
不眠症 
 

■睡眠とは？ 

 睡眠には２つのメカニズムがあります。１つは“夜になったら眠る”という体内時計機

構と呼ばれるメカニズムです。体内時計を調節する物質として、メラトニンと呼ばれる脳

の松果体から分泌されるホルモンがあります。暗くなると分泌量が増加し、脳と身体の状

態を覚醒から睡眠へと切り替えます。もう１つは“疲れたから眠る”という恒常性維持機

構と呼ばれるメカニズムで、睡眠不足が続くと脳内に睡眠物質が溜まり、覚醒系を抑制す

ることで、睡眠を誘発すると考えられています（Fig1）。 

 

 睡眠パターンには、浅い眠りのレム睡眠（身体は深く眠っているのに、脳は起きている

ような状態）と深い眠りのノンレム睡眠（脳が眠っている状態）があります（Fig2）。眠り

につくと、まずノンレム睡眠があらわれ、次に浅い眠りのレム睡眠へと移行します。私た

ちの眠りは、この 2 種類の睡眠で構成され、一定のリズム（約９０分周期）で繰り返され

ています。 

 



 近年、インターネットの発達などにより、老いも若きも睡眠を削って趣味や仕事に時間

を割いて、慢性的に睡眠不足になって、“眠れない日本人”状態となって来ています（Fig3）。

睡眠時間の短縮は、日中のQOL（生活の質）の低下にも繋がってきます。加齢により、平

均睡眠時間も次第に短くなってきます（Fig4）。 

 

 

■不眠症とは？ 

 ①入眠障害・中途覚醒・早朝覚醒・熟眠障害等の不眠症状（Fig5）が、１ヶ月以上続き、 



 ②日中に精神や身体の不調（倦怠感・意欲低下・集中力低下・抑うつ・注意力低下・頭

重・めまい・食欲低下等 Fig6）を自覚して、QOLの低下が認められた場合、不眠症

と診断され、“生活習慣病”と考えられています。 

 また、不眠は、高血圧・糖尿病・メタボリック症候群等の生活習慣病やうつ病の危険因

子ともなります。 

 

■原因 

 不眠を来たす原因として、種々の疾患・状態・環境等が関与していますので、診断する

に当たっては、多岐にわたるチェック項目があります（Fig7）。 



 
■診断 

 不眠症診断の際、種々のチェック項目に応じて、睡眠障害のタイプ（Fig8）や原因を総

合的な診断フローチャート（Fig9）にて確定診断していきます。また、年齢に応じて、睡

眠障害のスタイルも変わってきます（Fig10）。 

 慢性疾患の治療に用いられる薬剤の中に不眠を来たすものや嗜好品・サプリメントの中

にも多々見られますので、不眠を来たした場合は、改めてその副作用・影響について検討

しなければなりません。 



 



 

■治療 

 患者さんの“眠れない”という訴えに対し、安易に睡眠導入剤を投薬するのは良い方法

とは言えません。不眠の実態および持続時間、基礎疾患の有無や日常生活などを十分に把

握し、不眠をもたらしている原因を明らかにすることが的確な治療に繋がります。不眠症

治療にあたっての注意事項として、まずは、不眠の原因の究明⇒原因の除去・軽減⇒睡眠

導入剤による治療だけでなく⇒患者への生活指導（Fig11）も重要です。 

 



 まずは、不眠を来たさない様な生活習慣の改善を図ることが、不眠予防にもなります

（Fig12）。不眠症の治療のゴールは、患者が望むだけ眠れるようにすることではなく、不

眠症状を改善し、日中のQOLを取り戻すことです。 

 
 不眠に対し、睡眠薬を使用する際、種々の注意点があり（Fig13）、理想的な睡眠薬とし

て、優れた睡眠作用があり、副作用が少なく、安全性の高い薬物が推奨されます（Fig14）。

現在、よく使用されている睡眠薬として、化学構造や作用時間帯によって、分類されてい

ます（Fig15）。睡眠薬を使用するに当たって、さまざまな負のイメージがある様で、薬剤

処方時は適切な服薬指導が必要となってきます。睡眠薬にも、他の薬剤と同様、副作用が

ありますので、服用時には添付文書には目を通しておいた方が良いでしょう。服薬によっ

て、ほぼ満足すべき睡眠がえられる様になった段階で、睡眠薬の離脱も考慮していく必要

があります。 

 



 

 

■まとめ 

 わが国の成人の５人に１人が睡眠障害を有し、夜間の不眠だけではなく、昼間のQOLの

低下も来たします。不眠の原因は多岐にわたり、その原因を解明することが、不眠を解消

する第１歩になります。睡眠薬は対症療法で、原因の排除が根本的治療です。不眠を慢性

化させている生活習慣を変えることも、不眠症の治療には欠かせません。 
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