
学ぼう！働く世代の睡眠 第3回

睡眠の基礎知識

睡眠の基礎知識

・レム睡眠が目覚めるのに最適なタイミング
・朝起きられる理由は眠りの深さにある
・一番大切なのは、睡眠全体の中でもっとも深い眠り
である「最初の90分のノンレム睡眠」

図1：西野精治 「スタンフォード式 最高の睡眠」 サンマーク出版 2017年 P54

※夢を見ている「レム睡眠」・・・心のメンテナンスの役割
ほとんど夢を見ない「ノンレム睡眠」・・・体や脳の休憩、身体の成長等
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・体内時計は1日25時間
朝日を浴びた瞬間にヒトの体内時計の時間は
25時間から24時間に短縮される

・メラトニンとコルチゾールは体内時計によって
コントロールされる

・より良い睡眠習慣のカギは「起きる時間」
・成長ホルモンは眠り始めの3時間に大量分泌

図2：西野精治 「図解 眠れなくなるほど面白い 睡眠の話」 日本文芸社 2021年 P91
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・令和5年12月21日に健康づくりのための
睡眠ガイド2023が公表
ガイドラインの特徴は、高齢者、成人、こどもに
分けられていることで、共通しているのは、
良い睡眠は量（時間）と質（休養感）が重要
としていること

・快眠にまつわる新常識
・年齢とともに睡眠内容が変化する

図3：厚生労働省 「健康づくりのための睡眠ガイド2023（案）」 2023.12.21
https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/001181265.pdf 参照2024.1.16
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睡眠で大切なのは、時間<質
→睡眠は睡眠時間よりも質が重要です。

朝の調子は睡眠の質を測るバロメーターです。
8時間睡眠＆最初の90分が×→目覚めが悪い
6時間睡眠＆最初の90分が〇→すっきり起床
つまり、最初の90分の質が良ければ、6時間睡眠でも
すっきり目覚められる可能性も高いということです。

図1：西野精治 「図解 眠れなくなるほど面白い 睡眠の話」 日本文芸社 2021年 P53
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