
病院だより病院だより
　みなさん、こんにちは。病院の古武です。今回は睡眠について書きたいと思います。

睡眠の重要性について
　皆さんは今の睡眠に満足されていますか？睡眠はあらゆる年代において健康の増進・維持に
不可欠な休養です。睡眠に慢性的な問題が生じると、日常生活に支障が出るだけでなく、脳卒
中や心臓病などのリスクの上昇や死亡率の上昇にも関与することが明らかになっています。そ
のため、日常的に質・量ともに十分な睡眠を確保することが重要です。
　一方で令和元年の国民健康・栄養調査結果において、１日の平均睡眠時間が６時間未満の人
の割合は男性37.5％、女性40.6％であり、十分な睡眠の確保は我が国において重要な健康課
題となっています。

　最後まで読んでいただきありがとうございました。ではまた。

加齢と睡眠について
　睡眠薬を内服されている方もおられる
でしょう。年齢とともに睡眠は変化しま
す。加齢に伴い睡眠が浅く、短くなりま
す。寝付きも悪くなり、途中で起きるこ
とも増えます。高齢になってから若い頃
のような睡眠を望むのは無いものねだり
です。一方で寝床にいる時間は高齢者ほ
ど長いことがわかっています。睡眠時間
が短くなるのに寝床にいる時間が長くな
る（右図）。結果として眠れぬまま寝床
で過ごす時間が増え、睡眠の満足度も低
下します。

どのような睡眠が望ましいのか
　現在、国が健康づくりのための睡眠ガ
イドを検討しています。そこで示されて
いる内容をまとめたものが右の表です。
ここで示されている事項は科学的根拠や
日本人の現状を踏まえて設定されたもの
ですが、実際に取り組むに当たっては個
人の状況を踏まえ、可能なものから取り
組んでいくと良いでしょう。

　最近では65歳以上の世代において寝床にいる
時間が８時間以上になると死亡リスクが上昇する
ことが報告されています。

※棒グラフは睡眠時間、網掛け部分は床上時間です。
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