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　睡眠不足が積み重なった状態を睡眠負債と呼び

ます。これは命に関わる病気の危険性を高め、同

時に生活の質を低下させます。

　これは 40 代から 50 代に多くみられるようで

す。背景に平日の睡眠時間が短くなり休日に寝だ

めをすることで補おうとする実情があると考えら

れます。日本人の睡眠時間は 6～ 8時間が目安

とされますが、最低でも6時間は確保したいとこ

ろです。

　睡眠負債の見分け方として、まず、週末に寝室

の遮光をしっかりして時計を持たずに、そして眠

気がなくなるまでグッスリと寝てみます。

　もし、睡眠負債がある場合は平日の 2時間以

上の睡眠時間の差になります。

　睡眠は心身の休養と調整が主な役割ですが

　①睡眠負債が短期間の場合

　　　眠気、疲労感、仕事の能率低下、事故

　②長期間の場合

　　　認知症、うつ病、糖尿病、高血圧症、肥満

　　（心筋梗塞、脳卒中）

などのリスクが高まります。

　睡眠不足を補おうとして休日に「寝だめ」する

場合が多いようですが、これでは睡眠負債は解消

できません。寝だめすることで逆に睡眠と覚醒の

バランスが乱れて、休日明けに「時差ボケ」状態

になります。

　これは体内時計のバランスが乱れるためです。

休日の睡眠時間は平日のそれに比べて１時間以内

としたほうがよいとされています。

　睡眠負債の解消法は、

　①休日に寝だめをせずに平日の睡眠時間を増や

　　すこと。

　②夜型生活から朝型生活に切り替える。まずは

　　早起きの習慣をしてみる。

　2～ 3週間で早寝早起きのリズムができてきま

す。もし、眠気がつらい場合は 20分ほどの昼寝

をしてみることです。

　「かくれ不眠」という言葉が話題になっていま

すが、まずは自分にふさわし睡眠をみつけること

です。睡眠は人それぞれです。健康な生活は日々

の十分な睡眠からです。

（最近の話題ですが、先生方のご参考になれば幸

いです。）
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