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よりよい睡眠のために
日常でできる工夫

代々木病院

竹内　真弓

【睡眠】

　皆さんは良い睡眠をとれていますか？睡

眠についての医学的な見解は時代とともに

変わってきています。20年ほど前は、一日

８時間睡眠がよいと言われ、誰でも８時間

とるのが理想とされていました。しかし現

在では睡眠の長さは人それぞれであり、必

ずしも長ければよいというものではなくな

っています。とはいえ睡眠はとても大事。

当院では、睡眠の工夫についてリーフレッ

ト（右参照）を作成し、配布しています。

　この項では、睡眠の質をご自分で良好に

保つ工夫、日常生活で気を付けるポイント

などを私の診療経験から解説したいと思い

ます。

良質な睡眠とは

　一般的に睡眠とは、夜自然と眠くなり朝

まで眠ることがベストとされています。し

かし眠りの状態は毎日一定ではなく、疲労

の度合い、覚醒度、状況や環境の変化など

に大きく左右されます。嫌なことがあって

も、楽しいことがあっても眠れないことは

注意：現在睡眠導入剤を飲まれている方は、ご自分の判断で睡眠導入剤を中止するこ
とは絶対におやめください。必ず医師とご相談ください。
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だれでも経験していると思います。遠足の

前の日に楽しみが過ぎて眠れなくなること

もあります。睡眠は身体の疲れをとり、身

体機能を回復させる大事な時間であり、不

足すると鬱状態やイライラなどの精神的な

状態が悪くなることのみならず、心臓疾患、

脳疾患など様々な疾病につながることも知

られています。なかには５時間、４時間程

度で充足した睡眠がとれるショートスリー

パー（短時間睡眠でよい体質の方）もおられ

ますが、まずは自分がどれくらいの睡眠を

とると体調がいいか、知っておくといいで

しょう。

　まず、以下の４つを考えてみてください。

１）寝つきがいいか悪いか

２）浅い眠りかどうか、起きた時に満足度

（熟眠感）があるかどうか

３）夜中２時、３時に起きるかどうか（中途

覚醒）

４）途中で起きてもまた寝られるかどうか

睡眠をよくするためにできる工夫

【運動】

　現代は昔に比べると人間にとって運動が

圧倒的に足りません。特にデスクワークな

どが多くなっていますので、積極的に体を

動かすことを考えたいところです。ただ体

を動かすだけではなく、楽しんで行えるこ

とも大事です。適度な運動は程よい疲弊を

引き起こして充実感をもたらし、生活の満

足度を上げます。精神的な作用としてもリ

フレッシュ効果や抗うつ作用があることも

分かっています。睡眠の質とうつ病の関係

はニワトリと卵のようなものと言われてい

ます。睡眠不足になると鬱になりやすくな

り、鬱になると睡眠の質が悪くなります。

アメリカでは、鬱で受診した患者さんはま

ず運動をすすめられ、それでも改善しない

ときに抗うつ薬を処方されるのがガイドラ

インという方針になっています。これは医

療の保険制度が日本と違って高いというこ

ともありますが、それでも運動で鬱が改善

したらそれに越したことはありませんね。

【日常のポイント】

・日の光を浴びましょう。特に朝の光は抗

鬱ホルモン、覚醒に役立つメラトニンを

出させる効果があることが解っていま

す。フィンランドなど太陽がでない時期

のある国では、家庭に太陽光の波長の光

を出すスタンドを常備しているくらいで

す。脳内の日内リズムを整えることに太

陽光が役立ちます。

・日中30分までの昼寝は、夜の睡眠に影響

しないといわれています。

・寝る２時間前までにテレビ、パソコン、

携帯、ゲーム画面を眺めるのをやめまし

ょう。この情報もよく知られるようにな

りました。電子機器が出すブルーライト

が脳を覚醒させてしまい睡眠が妨げられ

ることが分かっています。「そうはいって

もやめられなくて」という方も多いので

すが、そうなると依存性の問題があるか

もしれません。ぜひ一日の使用時間を自

分で制限してみてください。

・入浴はぬるめで入りましょう。夏など、

シャワーで済ませる人がいますが、入浴
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は水圧で全身の血流がよくなるとてもい

い代謝の機会です。毎日でなくてもいい

ので、日常に上手に取り入れ、リラック

スできるようにしてください。その際、

寝る前はお湯の温度が高いと交感神経が

優位になり返って目覚めてしまいますの

で「ぬるめゆったり」にしましょう。日々

の楽しみに入浴剤を利用するのもいいで

しょう。

・入浴が億劫な方は足湯でも構いません。

足だけでもお湯につかると、上半身の血

行もよくなります。寝る前の足湯は入眠

しやすくなり、朝一番の足湯は目覚めが

よくなります。

・寝室の環境は良好ですか？暑すぎたり、

寒すぎたりしていないでしょうか。また

音や光はどうでしょうか。街頭や車のラ

イトが入り込むような状況では睡眠も妨

げられがちです。音の遮蔽も重要になっ

てきます。一度寝室の環境を見直してみ

ましょう。

・寝られなくても大丈夫、と気楽に考えま

しょう。明日のために寝なくては、と考

えると逆に緊張が高まって眠れなくなり

ます。「いつか寝られるだろう」と考えて

気楽に構えるとリラックスして寝やすく

なります。

【食事、飲み物について】

・カフェインを知らずにとっていませんか？

一度チェックしてみましょう。カフェイ

ンの入っている食物は意外にあります。

一日の適正量を守り、午後は取らない工

夫をすると睡眠の質が上がることがあり

ます。

　＃カフェインを含むもの：コーヒー、紅

茶、緑茶、ウーロン茶、ジャスミンティ

ー、ココア、チョコレート、栄養ドリン

ク（特に栄養ドリンクはカフェインが大

量に入っています。毎日飲むのは控えま

しょう。依存性がついたりせん妄を起こ

すことがあります）

　＃カフェインを含まないもの：デカフェ

コーヒー（カフェインレス）、ルイボステ

ィー、麦茶、ほうじ茶、野草茶、ハーブ

ティーなど。

・おなかが空いていると眠れなくなりま

す。胃にもたれない程度に、過食となら

ない程度に、小腹を満たしましょう。

・アルコールに注意。「お酒を飲むと眠れる

から」という方がいます。お酒は飲むと

眠れるように思われますが、最終的には

深い眠りは取れない状態となるためおす

すめできません。また眠るためにお酒を

飲んでいると、依存性が付くため量が増

えていくなどの問題が出てきます。アル

コールがやめられない状態になることを

依存症と言います。もしご自分でも「や

めたいのにやめられない」、と思われたら

精神科受診をお勧めします。アルコール

依存症治療の医療機関は管轄の保健所に

お問い合わせください。

受診した方がいい不眠

・いびきが大きい。寝ている間に呼吸が止
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まるといわれる。

⇒睡眠時無呼吸症候群という病気の可能性

があります。これは寝ている間に首周辺

の筋肉が緩み、舌がのどに落ち込んでし

まっていびきになったり、呼吸が止まっ

たりすることです。ベンゾジアゼピンと

いう種類の睡眠薬や、飲酒が悪化原因と

なっていることがあります。今は無料の

アプリで睡眠時のいびきや無呼吸を測る

ものがありますので、気になる方は一度

ご自分でチェックし受診することをお勧

めします。

・寝言がひどい。寝た後に動き回るなどし

ても自分では覚えていない。

⇒レム睡眠障害やせん妄という病態が疑わ

れます。また飲んでいるお薬の副作用が

あることがあります。医師に相談をして

ください。

・夜間にはっきり目が覚めて、朝まで眠れ

ない。

⇒鬱状態などの疑いがあります。このよう

な不眠が何日も続く場合は精神科の受診

をお勧めします。

自宅でできる工夫

・目の温シップ

⇒暖かいお湯で絞

ったハンドタオ

ルを目に当てて

みましょう。１

０分くらいで冷

めたら再び熱め

のお湯で温めて

シップをします。途中で寝てしまっても

かまいませんが、その際は布団が濡れな

いようにプラスチック容器など入れ物を

用意するといいでしょう。

・ハーブティー

⇒カモミールなどのハーブティーは沈静効

果があります。服薬をしている方は医師

に相談しながら利用しましょう。また自

動車など運転前には飲まないでください。

・アロマオイル

⇒ラベンダーは自然な沈静効果があり、枕

元のティッシュに垂らす、お風呂に数滴

入れるなど、工夫ができます。服薬をし

ている方は医師に

相談しながら利用

しましょう。また

自動車など運転前

には使用しないで

ください。

・呼吸法

⇒大きく深呼吸するだけでも、リラックス

効果があります。ヨガや気功などの呼吸

法もリラックス効果があるものを取り入

れるにはいいでしょう。

・おまじない

⇒雰囲気、安心感は大事です。民間伝承の

おまじないなど、遊び心で唱えてみまし

ょう。ユーモアでリラックスすることが

大事です。

（たけうち・まゆみ＝渋谷区）
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