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株式会社ドクタートラスト

保健師

健やかな眠りを手に入れる！

睡眠力アップ講座【基礎編】
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今回の研修の目的

1. 睡眠不足による様々な心身への影響を理解する

2. 睡眠のメカニズムを知り、自身の睡眠の質について知る

目次

1. 現代社会の睡眠問題

2. 睡眠不足による健康への影響

3. 睡眠負債とは

4. 質のいい睡眠とは

5. 睡眠の質を低下させる要因

6. まとめ
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現代社会の睡眠問題

日本人の５人に１人は不眠症

睡眠不足による
経済損失
約15兆円

日本の
平均睡眠時間
最下位

参考：太田美音（総務省統計局労働力人口統計室）.「統計」2006.

（慢性不眠症は成人の10％）
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睡眠不足

レプチン

脂肪から出るホルモン
食欲を抑える

グレリン

胃から出るホルモン
食欲増進

食欲UP

食事満足感低下

特に、高炭水化物
(パン・パスタ・スナック菓子・
煎餅)などの菓子類を食べ
たくなる傾向になりやすい

睡眠不足は太りやすい
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睡眠不足はメンタルヘルスにも影響
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こころの病気 睡眠時間（h）

う
つ
病
自
己
評
価
尺
度

睡眠時間が長すぎても短すぎても、うつ症状が強い！
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睡眠負債は1-2日では完済できない！

約40分の
睡眠負債を返すには

3週間必要
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睡
眠
時
間

(時間)

(日間)

睡眠負債40分

経過日数 参考文献：監修 柳沢正史.睡眠の教科書.Newton別冊,株式会社ニュートンプレス,2019 [P.10-11]

約3週間後の平均睡眠時間
およそ8時間15分

実験前の平均睡眠時間
7時間36分
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残業している人は酒気帯び運転と同じ

連続起床時間

連続起床時間と課題対応能力との関係

課
題
対
応
能
力

まともに仕事をするには

起床後12～13時間が限界

朝7時に起床したら
仕事は遅くとも20時まで！

連続15時間起きているときの
人間の課題対応能力は

酒気帯び運転レベル
（血中アルコール濃度0.03%）

出典：Dawson＆Reid (Nature1997)

血
中
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
（
％
）
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メンテナンスに必要な時間

参考：健康づくりのための睡眠ガイド2023

小学生

中学・高校生 

成人

高齢者

年代別必要睡眠時間の目安

あくまで目安のため人それぞれではありますが、6時間は確保しましょう！

9～12時間

8～12時間

6～8時間

6時間以上
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軟口蓋下垂

空気の通り道である
気道が確保されている

空気の通り道である
気道が狭くなる

肥満

飲酒

いびきは睡眠の質を低下させる
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睡眠時無呼吸症候群

参考：一般社団法人 日本呼吸器学会 睡眠時無呼吸症候群

中等症以上で治療せずに放置すると

８年後生存率が約60％

・大きないびき
・呼吸がとまる
・中途覚醒 等

睡眠中

・強い眠気
・倦怠感
・頭痛 等

日中

【主な症状】

【有病率】
男性 約３～７％
女性 約２～５％

睡眠中に呼吸が止まったり、
呼吸が弱くなることで体が低酸素状態になる病気

●生産性の低下
●肥満・心血管疾患リスク上昇
●交通事故リスク上昇
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