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•週末（休日あるいは非登校日）と平日（登校日）の睡眠時間の
差異を Weekend catch-up sleep (WeCUS)と称します．

•本邦では平日よりも長い週末（休日あるいは非登校日）の睡眠
時間を「寝溜め」と称することが多いが，睡眠を貯めること，
すなわち貯眠はできません．



• 222回 「朝起きることができない」は起立性調節障害特有の主訴ではない

• 223回 睡眠不足症候群診療の実際

睡眠不足症候群（Insufficient sleep syndrome; ISS）の診断基準

基準A-Fが満たされなければならない。
A. 耐えがたい睡眠要求や日中に寝込んでしまうことが毎日ある。思春期
前の小児では、眠気の結果として生じる行動異常を訴える。
B. 本人もしくは親族から得られる生活履歴、睡眠日誌あるいはアクチグ
ラフ検査によって確かめられた患者の睡眠時間が、その年齢相応の標準
値よりも通常短い。
C. 短縮された睡眠パターンは、少なくとも3か月間、ほとんど毎日認め
られる。
D. 患者は目覚まし時計や他人に起こされるといった手段で睡眠時間を短
くしており、週末や休暇中など、こうした手段を使わないと、ほとんど
の場合より長く眠る。
E. 総睡眠時間を延長させると、眠気の症状が解消する。
F. 本疾患の症状は、他の未治療の睡眠障害、薬物または物質の影響、そ
の他の身体疾患、神経疾患、精神疾患ではよりよく説明できない。



9-15歳（上段）、16-20歳（下段）のISS患児の
平日の 週末の

睡眠時間 睡眠時間 WeCUS

睡眠不足（症候群）では
Weekend Catch-up sleep（WeCUS） が長い。



平日の睡眠時間 週末の睡眠時間

Participants—Children from birth to 18 years with time-diary 

data were included: 2832 children in 1997, 2520 children in 2002, 

and 1424 children in 2007.

10歳代では週末の
睡眠時間が平日よ
りも長くなってお
り、これは思春期
世代が非登校日に
catch-up sleepを
行っているという
多くの報告と合致
する、と記載され
ています。



1965年と2015年の日本の学校種別の週末と平日の睡眠時間及びその差異

児童生徒の種類 項目 1965年 2015年

10歳以上の小学生 平日睡眠時間 9.4時間 8.6時間

週末睡眠時間 9.6時間 9.6時間

週末と平日の睡眠時間の差異 0.2時間 1.0時間

中学生 平日睡眠時間 8.6時間 7.8時間

週末睡眠時間 8.9時間 8.5時間

週末と平日の睡眠時間の差異 0.3時間 0.7時間

高校生 平日睡眠時間 7.8時間 7.0時間

週末睡眠時間 8.3時間 8.3時間

週末と平日の睡眠時間の差異 0.5時間 1.3時間

NHK放送文化研究所資料
本邦思春期世代ではWeekend catch-up sleepが近年延長している可能性、
すなわち睡眠不足が増加している可能性が想定できます。



ではWeCUSで平日の睡眠不足は解消されるのでしょうか？



睡眠不足の補填に必要な期間 1

西野精治著
スタンフォード式最高の睡眠
サンマーク出版 p49

• 普段連日平均7.5時間寝ていた方10名。

• 連日14時間ベッドで横になることを強制。

• 実験初日 13時間眠った。

• その後睡眠時間は減り、1週間後には睡眠時間は9-10時間に。

• 実験開始3週間で睡眠時間は8.2時間で固定。 これが必要な睡眠時間であ
ろう。

• つまりこの方々は期間は不明だが8.2-7.5＝0.7時間（42分）の睡眠不足が
あり、この睡眠不足を解消するのに3週間かかった、といえます。
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睡眠不足の補填に必要な期間 2

Kitamuraら（Sci Rep. 2016;6:35812）は、自宅での2週間の記
録から習慣的睡眠時間が平均7.37時間である平均23歳の健康な成
人男性15人の就床時間を9日間にわたり12時間に延長する実験が
行われました。
そしてこの15人の初日の睡眠時間は10時間以上であること、そ

してその後4日目以降習慣的睡眠時間を上回る平均8.41時間（範囲
は7.3～9.3時間）で一定の睡眠時間となった、という結果が得ら
れました。
8.41‐7.37=約1時間の睡眠不足解消には4日かかったと解釈で

きる結果です。



西野、Kitamuraらによると、床上時間延長後漸次睡眠時間が減少し
て3週間、4日を経たのちに一定の睡眠時間に達しています。

一定の睡眠時間に達した状態では睡眠不足にはないと想定できます。

睡眠不足の程度によっては週末のみの睡眠時間延長で睡眠不足が解
消できない可能性は十分あり得ます。

考察



Take home messages

•本邦の思春期世代の多くがWeCUSによって睡眠不
足を補填している可能性が想定できました。

•現状では睡眠不足（の部分的）解消にWeCUSは必
要ですが、補填が十分でない場合も想定できます。

•平日の睡眠時間を増やすことでの睡眠不足対応が
重要と考えます。
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