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日本人の睡眠について 
ほとんどの方が、夜に布団に入ると、今日１日が終わったとリラックスしていると思い

ます。私も寝るのは大好きです。しかし、睡眠時は意識を消失し、外界からの攻撃に非常

に無防備になることを意味します。それでも、睡眠は生きていくうえで必要ですし役に立

ちます。 
近年、過労死・過労自殺などが報告され、労働者の健康管理についてニュースなどで目

にする機会が増えています。特に、過労自殺に至る過程での睡眠不足は悲惨であり、あま

り、睡眠不足が重なると、逆に不眠に陥ることもあります。人間は週に１０時間程度の睡

眠では，とても正常な思考は維持できません。 
日本人の睡眠について調査結果から見てみましょう。２０１６年２月に NHK 放送文化研

究所（世論調査部）から公開された、２０１５年国民生活時間調査報告書（５年ごとに実

施され，前回は２０１０年）によると、国民全体（統計による推計）の１日の睡眠時間（全

員平均時間）は、平日７時間１５分、土曜日７時間４２分、日曜日８時間３分です。１週

間で５２時間の睡眠時間（１日平均では７時間２６分）になります。１週間は１６８時間

ですので、全時間の約３１％を睡眠に使ったことになります。男女年層別では、睡眠時間

が短いのは平日の男性３０～５０代、女性４０・５０代であり、最も短い女性５０代は６

時間３１分であることを報告しています。通常は平日には、必要な睡眠時間が確保されず、

睡眠の借金状態、これを睡眠負債と呼びます。そして、土曜・日曜にその睡眠負債を返済

するリカバリー睡眠を行って、睡眠の帳尻を合わせていると考えられています。水曜日に

ノー残業デーが設定されているのは、睡眠負債を週末に回さず、月曜と火曜の負債を水曜

日に返済して、過労死・過労自殺を防止するためです。 
一方、２０１０年と比べ、国民全体で睡眠時間に大きな変化はありません。しかし、１

９７０年以降の睡眠時間の変化をみると、平日は一貫して減少傾向にありましたが、今回

は下げ止まった（平日７時間１４分→７時間１５分，土曜７時間３７分→７時間４２分、

日曜→７時間５９分→８時間０３分）と報告されています。 
１５分ごとに睡眠を分けて見てみると、平日は２００５年から、日曜日は２０００年か

ら“早起き”の傾向が進んでいます。さらに２０１０年と比べると平日は２２時～２４時、

土曜は２２時～２２時３０分、日曜は２２時～２２時３０分と２３時～２３時３０分で寝

ている人が増えており、就寝が平日・土曜・日曜のいずれも早まっていると報告していま

す。また、半数以上が寝ている時刻は、高齢者では２２時～２２時３０分に就寝する人が

多いのですが、４０～５０代では２３時３０分、２０代では０時となっています。高齢者

は早寝早起き、若者の夜更かし傾向は昔とあまり変わってないようですね。 
 
 



健康志向と睡眠への関心の高まり 
近年、健康教育の推進により、国民の睡眠に対する重要性の認識も上昇しており、講演

を行うと、睡眠に対しての知識が非常に高い方も増えています。健康には生体リズムを整

えて規則正しい生活が重要であると言われています。睡眠研究者に尋ねると、全員が規則

正しい生活、すなわち生体リズムはとても重要ですと答えるでしょう。しかし，睡眠研究

者は基本的に規則正しい生活をしていません。その理由は、皆さんのお察しの通り、夜に

仕事をしていることが多いからです。睡眠研究者の一番苦手なことは、規則正しい生活で

しょう。夜間にしっかり睡眠を取れない方はどうしたらいいのでしょう。短時間の昼寝は

夜間の睡眠負債を解消し、午後の活動の活力になります。しかし、昼間はなるべく長時間

の昼寝を控えましょう。どうしても辛い場合は、昼休みに１０～１５分の昼寝をしましょ

う。それ以上寝てしまうと、深い睡眠段階に入ってしまい、寝なければよかったと思うほ

ど辛く眠気を引きずるような睡眠慣性という状態になります。 
 

日常生活で注意しなければならないこと 
今、注目されているのが、スマートフォンのブルーライトの問題です。厚生労働省も寝

る前にスマートフォンを長時間見つめると、ブルーライトを浴びて、生体リズムに影響を

与えることに注意を呼びかけています。また、人は深部体温が１日に約１度変動します。

深部体温は体の体表温度ではありません。直腸の温度です。人の深部体温と睡眠には関係

があります。加齢とともに活動量が減少すると、生活にメリハリがなく、テレビなどを見

て過ごす時間が長くなります。すると、深部体温は平坦化し、あまり変化しなくなります。

昼間も、うとうとして過ごすことが多くなり、夜の寝付きも悪くなります。そのような方

は、可能な範囲で軽く運動を習慣化しましょう。適度の運動は体力を維持し、筋肉の維持

に役立つだけでなく、深部体温のメリハリが生まれ、夜間の睡眠が改善します。無理をせ

ず、毎日続けることが重要です。高齢になったら、なるべく昼間は用事を作り出かけまし

ょう。光を浴びることは、生体リズムを整えることにも有効です。多湖輝氏は自著（100歳

になっても脳を元気に動かす習慣術教養と教育）の中でボケない秘訣として「キョウヨウ

って言うのはね、教養じゃなくて、今日、用があること。キョウイクとは教育ではなく、

今日、行くところがあるってことなんだよ」と述べています。健康を維持するためには自

分で用事を作って、活動しなくてはならないようです。 
 
自分を守るために今すぐ行うこと 
今、私たちが睡眠に関連してすぐ始められることは、睡眠日誌をつけることです。睡眠

日誌とは何でしょう。眠った時間と起きた時間を毎日記入しましょう。可能であれば、夜

中に何度起きたか、寝付き・寝起きはどんな感じだったか記入すれば完璧です。睡眠はあ

まり気にすると逆に不眠となってしまうこともあります。しかし、睡眠日誌を記入するこ

とで、生活リズムの乱れや健康の見守りに役に立つことでしょう。健康には心と体の両面

からアプローチすることが重要です。さっそくあなたも今日から始めてみましょう。 
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