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 大阪暁明館病院は2013
年4月1日に移転し新病院
をオープンしました。 
 JR大阪環状線、ゆめさ
き線、阪神西大阪線  
西九条駅から徒歩3分の好
立地です。 

 睡眠呼吸療法センターは
病院3Fにございます。 

「睡眠負債」が危ない“ちょっと寝不足”が命を縮める・・・貴方は大丈夫？ 

「睡眠負債」とは毎日のわずかな睡眠不足がまるで借金のようにじわじわ
積み重なって潜在的な睡眠不足に陥っている状態のことです。徹夜したり
極端に睡眠時間が短ければ脳は疲れを感じて生体に防御反応が働き睡眠を
促しますが、睡眠負債は本人に自覚症状のないまま脳をはじめ身体のあち
こちにダメージが蓄積されていきます。そこに、「睡眠負債」の怖さ、危
険があるのです。「睡眠負債を積み重ねることは、むしろ徹夜よりも問題
がある」と専門家は指摘します。現代日本人の睡眠時間は明らかに短くな
り続けています。国の調査によると睡眠時間が6時間以下の人は平成20年
には全体の3割未満だったのが平成27年のデータでは4割近くに急増。逆に
7時間以上の人は34％から26％へ大幅に減少しています。1日6時間程度眠
り、自分では睡眠に問題はないと思っている人でも、実はわずかに睡眠が
足りておらず、睡眠負債に陥っている可能性があるのです。 

＊脳の働きが、知らないうちに低下する 
 睡眠負債がある人は、知らないうちに仕事や日常生活のパフォーマンスを落としている可能性が
あります 
＊がんのリスクが高まる 
 2014年に米シカゴ大学が行った研究では、実験的に睡眠を不足させたマウスではがん細胞が増
殖しやすくなることがわかりました。本来ならがん細胞を攻撃するはずの免疫細胞が、睡眠不足の
場合、がん細胞の増殖を手助けするようになる可能性が見えてきたといいます。今回の研究はマウ
スを特殊な方法で睡眠不足にしているので、結果をそのまま人間の睡眠負債にあてはめられるかど
うかは議論の余地があるとしながらも、人間でも同じことが起きている可能性が高いと指摘してい
ます。また東北大学の研究では、女性およそ2万3995人を７年間追跡し、睡眠時間と乳がんの発症
リスクの関係の調査において、平均睡眠時間が６時間以下の人は、７時間寝ている人に対して乳が
んのリスクがおよそ1.6倍になることがわかりました。 
＊認知症のリスクが高まる 
 スタンフォード大学の西野精治さん（睡眠生体リズム研究所長）らは、マウスを使った実験で、
睡眠中にアミロイドベータと呼ばれる脳のゴミが排出されることを突き止めました。アミロイドベ
ータは、認知症の最大の原因であるアルツハイマー病の原因物質とも言われており、発症の２０－
３０年前から蓄積するといわれています。つまり、働き盛りの時期に十分な睡眠をとっていないと
、脳にゴミが徐々に溜まって数十年先に認知症になるリスクを高める可能性があるのです。 

睡眠負債をどのように返済する？ 
 睡眠負債のリスクがあるとわかったら、その方法は、
言ってみれば単純です。「これまでより長く寝る」よう
にすればよいのです。ただし専門家によると、「週末の
寝だめ」に頼ろうとすると生活リズムが乱れ、平日の睡
眠に支障が出てかえって負債を増やしてしまうリスクが
高いのだそうです。お勧めは「平日の睡眠時間をいまよ
りちょっとだけ多めにし、週末も同じ時間をキープする
こと」です。１日に必要とされる睡眠時間は年齢によっ
て変わりますが、20～50代の働き盛りの世代であれば
、１日に７～８時間程度とされています。いまの自分の
生活を振り返り、睡眠が６時間以下であれば、少しでも
延ばせるように暮らしのスケジュールを見直してみたほ
うが良いかもしれません。 
しかし、「早めに寝床に着いたとしても、なかなか眠む
れない、夜間覚醒してしまう」というお悩みをお持ちの
方もいるかもしれません。そんな方は、右端の表に示し
た「すみやかに寝るための10カ条」を試してみるのがお
勧めです。 
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 但し、ストレスや睡眠時無呼吸症などの睡眠障害を伴っている場合は「睡眠負債」を更に増悪
させる可能性があります専門医への相談が必要です。 
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睡眠ポリソムノグラ
フィー検査のご案内 

 検査や治療などに関しまし
て何かご質問等ございました
ら、ご気軽にお問い合わせ下
さい。 
TEL(代表)  06-6462-0261 
TEL(直通)  06-6466-3993 
 
編集者 
大阪暁明館病院 
睡眠呼吸療法センター 
玉元 由果莉 

 睡眠ポリソムノグラ
フィー検査は、痛みもなく
安全な検査ですので、安心
してお受けください。 

編集後記 
  秋といえば「食欲の秋」
と言われる位、旬の食材が豊
富な季節です。 
 肉や魚、乳製品、卵、大豆
製品などのタンパク質には、
睡眠ホルモンのメラトニンの
材料にある物質が多く含まれ
ています。 
 栄養バランスよくしっかり
食べて、食欲と睡眠の秋にし
ましょう！ 
  

 睡眠ポリソムノグラフィー
の検査室は、全検査室バス・
トイレ付き個室で、ビジネス
ホテル様の快適な室内となっ
ております。 

 

コーヒーで眠れなくなる？カフェインの門限について 

 皆さんはコーヒーや紅茶は飲みますか？習慣的に飲む方もそうでな
い方も、コーヒーや紅茶などに含まれるカフェインで目が覚めるとい
うのは聞いたことがあるかと思います。実際に眠気覚ましとして、朝
やここ一番の際にコーヒーを飲む方もいらっしゃるのではないでしょ
うか。 
 実際個人差はありますが、コーヒーなどに含まれるカフェインには
眠気を誘う”アデノシン”という物質が神経細胞に作用することを阻害
して、眠気を妨げる作用があります。またカフェインには、基礎代謝
を上げ、身体を覚醒モードに切り替える力があるため、朝にコーヒー
を飲むことは目覚めに対して効果的であると言えます。 
 その他にも、痛みを和らげる効果もあり頭痛薬にも含まれていたり、
脂肪の分解を促進するリパーゼと言う酵素を活性化するため、脂肪燃
焼に効果があるともいわれています。また筋肉収縮効果があり、筋肉
疲労の改善にも効果的です。 
 
 カフェインの一日の適正摂取量は成人で1日約400mgと言われてお
り、これはコーヒーカップで約5杯分にあたります。右に代表的な飲料
のカフェイン含有量の表を示していますので接種の参考にしてみてく
ださい。 

 目覚めをよくしてくれたり、疲れを感じにくくしてくれたりするカ
フェインですが、過剰摂取や、接種のタイミングによっては良くない効
果もあります。 
 まず、カフェインは交感神経に作用するため、過剰に摂取し続けると、
心拍数の増加や血圧の上昇などが慢性的に続き体にかなりの負荷がか
かってしまいます。またそれにより自律神経が乱れ、だるさや気分の落
ち込みなどの症状が現れてくることもあります。眠気を感じにくくさせ
る効果はありますが、眠気を無くすのではなく、感覚を鈍くしているだ
けですので、カフェインの効果が切れると一気に眠気と疲労が現れます。 
 またカフェインには利尿作用があり、場合によっては水分を取ってい
るつもりが脱水症状を起こしてしまうことになります。 
 
 極端な過剰摂取はカフェイン中毒を引き起こします。短期間で
1000mg以上のカフェインを摂取すると、めまい、動悸、激しい嘔吐な
どの中毒症状を引き起こし、場合によっては死に至ります。 
依存性もありますので、コーヒーを飲まないとイライラする、ボーッと
するなどの症状がある方も要注意です。 
 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

 また、飲む時間を間違えると、夜間の不眠にもつながってしま
います。1度カフェインを摂取すると、血液中のカフェイン濃度は
半分になるまで約4時間かかります。就寝1時間前と3時間前にコー
ヒーを1杯ずつ飲むと、10分ほど寝付くまでの時間が長くなり、
30分程度睡眠が短くなってしまう報告もあります。また就寝の3時
間前にエスプレッソをダブルで飲むと、体内時計が40分遅れると
言われており、その分遅寝遅起きになってしまいます。年齢を重
ねるとカフェインを代謝する力も落ちてしまうため、更に影響が
出ると考えられます。 
 また利尿効果による夜間頻尿も、睡眠を妨げる要因となります。 
睡眠の6時間くらい前にはカフェインの摂取を控えるようにすると
よいでしょう。 
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 カフェインは、上手に摂取すれば私たちの生活にメリハリを与え、良い効果をもたらしてくれ
ます。夜間にコーヒーが飲みたくなったら、カフェインレスの「デカフェ」と呼ばれるものを上
手に利用しましょう。 
 睡眠について何か困ったことがあれば、専門医を受信しましょう。 
 


