
朝⽇新聞 国内外のニュースをいつでもどこでも

社会問題から⾝近な話題まで。知りたい情報が⼿元に届く！
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厚⽣労働省が作成した良い睡眠のためのガイドでは、適切な睡眠時間や⾼い休養感を得られるよう、睡眠習慣を整えることを呼び

かけている

×

トップ ⾼市政権 イラン攻撃 速報 朝刊 ⼣刊 連載 特集 ランキング コメントプラス ニュースの要点

記事の利⽤は個⼈的な利⽤に限ります。こちら の

使い⽅を必ずご確認のうえご利⽤ください。

ぐっすり眠って、すっきり⽬覚めたい　きょう世界睡眠デ... https://digital.asahi.com/sp/articles/DA3S16421911.html?p...
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　寝つきが悪い、⽇中も眠い、朝すっきりしない――。睡眠の不調を抱える⼈は少な

くない。そうした中、厚⽣労働省の専⾨部会は医療機関の診療科名として「睡眠障

害」を掲げることを了承した。看板や広告に明⽰されることで、受診のきっかけにも

なりそうだ。３⽉１３⽇は世界睡眠デー。質の良い睡眠について、考えてみません

か。

■就寝中の無呼吸、受診して感動の朝

　「こんなすがすがしい朝があるのかなと思った。感動するくらいの⽬覚めだっ

た」。福岡県の⾃営業の男性（５７）は、こう振り返る。寝ている最中にマスクから

空気を送り込み、気道をふさがりにくくする持続陽圧呼吸療法（ＣＰＡＰ）の機器を

初めて装着した翌朝のことだ。

　男性は４０代のときに睡眠時間は十分にとっているはずなのに朝起きられなくなっ

た。⽇中の眠気に悩まされ、近距離の車の運転中にも眠くなった。妻からは「いびき

が⼤きい」「息していないときがある」と指摘されるようになった。

　⼦どもが通院していた総合病院の医師に相談すると、同じ病院内の睡眠障害に詳し

い専⾨医につないでくれた。検査の結果、睡眠中に何度も呼吸が⽌まった状態になる

「睡眠時無呼吸症候群」と分かった。多くは、⾆やのどの筋⾁が睡眠中にゆるんで、

気道がふさがったり、狭くなったりしてしまうことが原因で、⼤きないびきを伴う。

　診断を受けてから１０年以上、男性は毎晩、ＣＰＡＰをつけて寝ている。運動習慣

や⾷事改善にも取り組み、家族からいびきを注意されることはなくなった。「受診を

ためらっている⼈がいたら、⼀⽇も早く診てもらってほしい」と話す。

■⼼⾝や仕事に影響、時間短い⽇本

　睡眠は単なる⽣活習慣の問題にとどまらない。国内外の研究では、睡眠の不⾜や質

の低下が、⾼⾎圧、糖尿病、⼼⾎管疾患、うつ病の発症リスクと関連することが⽰さ

れている。チェルノブイリ原発事故やスペースシャトル「チャレンジャー号」の爆発

事故なども睡眠の問題との関連が指摘されている。
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　しかし、⽇本では睡眠が十分に確保されていない⼈が多い。２０２３年の「国⺠健

康・栄養調査」では、２０歳以上の２６・９％が睡眠で休養が十分にとれていないと

答えた。経済協力開発機構（ＯＥＣＤ）の２４年の報告によると、⽇本の平均睡眠時

間は７時間４２分で、調査対象の３３カ国のなかで最も短かった。

　睡眠不⾜は、仕事の⽣産性を下げ、事故のリスクを⾼めるなど、経済損失にもつな

がる。⽶国シンクタンクのランド研究所が１６年に発表した試算では、損失額の１位

は⽶国で４１１０億ドル（約６５兆円）。２位は⽇本で１３８０億ドル（約２２兆

円）だ。国内総⽣産（ＧＤＰ）に対する⽐率で⾒れば、⽇本は２・９２％で最⼤だっ

た。

　⽇本睡眠学会の内村直尚理事長は「睡眠を犠牲にして働くことが頑張っている証し

だという時代もあり、⽇本では睡眠が軽視されてきた」と指摘する。「睡眠不⾜や質

の低下が⼼⾝に与える影響は⼤きい。睡眠は健康の⼟台であり、⼦どものうちから睡

眠の⼤切さを正しく理解することが重要だ」と話す。

　睡眠障害は、睡眠時無呼吸症候群のほか、寝つきが悪かったり夜中に何度も⽬が覚

めてしまったりする不眠症や、夜間十分な睡眠をとっていても⽇中に強い眠気を感じ

る過眠症、寝るときに脚に不快感を感じるむずむず脚症候群など、さまざまな病気で

⽣じる。

　（⽟⽊祥⼦）

■良い睡眠のためのポイント

　（厚⽣労働省「健康づくりのための睡眠ガイド２０２３」）

　◆睡眠時間は、⼩学⽣９〜１２時間、中⾼⽣８〜１０時間、成⼈６時間以上を⽬安

に確保する

　◆⽇中にできるだけ⽇光を浴びると、体内時計が調節されて⼊眠しやすい

　◆寝室にはスマートフォンやタブレット端末を持ち込まず、できるだけ暗くして寝
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る

　◆寝室は暑すぎず寒すぎない温度を保ち、就寝の１〜２時間前に⼊浴して体を温め

てから寝床に⼊る

　◆静かな睡眠環境を整え、リラックスできる寝⾐や寝具を選ぶ

list

厚⽣労働省 睡眠障害 感動 福岡県 総合病院 専⾨医 睡眠時無呼吸症候群 筋⾁

すべての関連キーワードをみる

ニュースの要点へ

3⽉13⽇ (⾦)
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