
睡眠の役割とメカニズム

疲れると眠くなる

→ 睡眠物質

脳が疲れると睡眠を促す物質が蓄積

される。睡眠物質は２０種類以上ある

といわれている。

夜になると眠くなる

→ 体内時計

生物には｢昼間活動し、夜間に眠る｣

という生活リズムがあり、そのリズムは

「体内時計」が司っている。

体を休める

体や脳を休めて疲れを

回復させる。

記憶を固定させる

睡眠中に脳にたまった

情報を整理し、固定する。

ストレスの発散

夢を見ることでストレスを

発散させる役割もある。

けがの修復・成長

睡眠中に分泌される成長

ホルモンがけがの修復や

成長を促す。

睡眠睡眠

｢今日の健康」２００５．５ 伊藤 洋 東京慈恵会医科大学付属青戸病院



脳と睡眠

睡眠は脳によって調節されている。

視床

大脳の活動制御

視床下部

睡眠/覚醒の切り替え

視交差上核

昼夜のリズムを決定

脳幹

レム/ノンレムの切り替え

大脳 睡眠を調節する脳内物質

アセチルコリン

ノルアドレナリン

セロトニン

ヒスタミン

ギャバ

グリシン

メラトニン

オレキシンオレキシンオレキシンオレキシン/ヒポクレチンヒポクレチンヒポクレチンヒポクレチン

プロスタグランジン

など



睡眠脳波の測り方

睡眠中の脳波

覚醒

レム睡眠

ステージ1 （うとうと）

ステージ２（すやすや）

ステージ３

ステージ４

ノンレム睡眠

（ぐっすり）

• 十数個の電極を頭部に貼って睡眠の質を評価

• 睡眠検査のゴールデン・スタンダード

• 入院検査 Rechtschaffen,A. & Kales,A. 1968



睡眠時間はどのくらい必要か

脳波で精密に調べると

歳をとると眠ることのできる時間が短縮

Roffwarg et. al. Science ,1996
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夜中でも煌々と灯りがついている日本夜中でも煌々と灯りがついている日本夜中でも煌々と灯りがついている日本夜中でも煌々と灯りがついている日本

NASA, 2006



Lavie P, 1985

ねむけにもリズムがある



睡眠時無呼吸の治療時間と生存率

５年間の積算生存率５年間の積算生存率５年間の積算生存率５年間の積算生存率

＞６時間＞６時間＞６時間＞６時間/日：日：日：日： ９６．４９６．４９６．４９６．４%  (0.94-0.98)

１－６時間１－６時間１－６時間１－６時間/日：日：日：日： ９１．３９１．３９１．３９１．３%  (0.88-0.94)

＜１時間＜１時間＜１時間＜１時間/日：日：日：日： ８５．５８５．５８５．５８５．５%  (0.78-0.92)

死因の死因の死因の死因の41.341.341.341.3％は心臓血管病％は心臓血管病％は心臓血管病％は心臓血管病

Campos-Rodriguez, 2005

＜１時間＜１時間＜１時間＜１時間////晩晩晩晩

１１１１----6666時間時間時間時間////晩晩晩晩

＞＞＞＞6666時間時間時間時間////晩晩晩晩



睡眠時無呼吸症候群治療で

心臓血管死を予防

• 重症・未治療を治療 → 心臓血管死を予防できる！！

Marin, 2005

心臓血管死 狭心症・心筋梗塞（発作のみ）
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