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あ～､眠い!冬眠中のクマや
ねむ

カエルはいいよな｡ずっと眠って
I:んげん

いられるんだもんな!でも､人間
がつこうし='とい

は学校や仕事に行かなきゃいけな
しゆりかん　　　　　　　　うう　　　へんL8つ　LrI

い｡週刊ファミ通の編集者にいた
てつ　や　　　　　　　　　にちいつ　さ　はん　じ

っては､徹夜なんて日常茶飯事｡
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たまに自宅に帰ったらうっかり爆

一睡眠の権威に

東京医科歯科大学医学部医学科を卒

業｡東京ベイ･浦安市川医療センター

のセンター長に就任する｡睡眠､とく

にレム睡眠を脳機能評価手段のひとつ

として捉える臨床的な試みに取り組む｡

すいちこくあこひる

睡しちゃって遅刻して怒られ､昼
7　　　　い　ね&　　　　　　　　　　　　　　　　　　　へん}○うちIう

間に居眠りしようものなら編集長
古舶りおかみさ去

から雷が落ちる--｡ああ､神様､
われわれ　　　　　　　　　　　　　かいろ人　　　いざ々

我々をグッスリ快眠に誘ってくだ
はんさかく

され!というわけで､本企画では､
しつねむと

どうすれば質のよい眠りを取るこ
～▲与さ

とができるのか調査してみた!

東京ベイ･浦安市川医療センター
こうやまじゆん

害警覧神山潤氏

睡tEで人生が劇的に変わる生体時計活性法

講談社+α新書　880円[税込]

神山先生のお話を聞いて､睡眠につい

ての知識や快眠のコツは理解しまし

た!とは言え､我らクータラ編集者

が､いきなり睡眠のリズムを変えるの

は至難の業!もっと危機的状況に追
い込まれないとタメなんです｡そこで

神山先生に､編集者の基本的な1日の

睡眠サイクルのサンプルを見てもら

い､どの編集者の睡眠がnまだまし"な

のかを聞いてみたぞ｡その結果は!?
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理をしてでも朝帰LJ

早朝5時まで仕事して､午前6時
に帰宅｡お風呂に入り､午前8時

に就寝｡午前11時に起床し､シャ

ワーを浴びたのち午後2時に出社

する｡合計睡眠時間は3時間｡

朝の光､昼間の活動､夜の闇という

睡眠にとって重要な要素が欠けてい

る｡規則正しい食事もできておらず､

｢この睡眠サイクルに採点をつけるこ

とは不可能ですね｣と神山先生｡

睡眠名言アレコレ
●よく過ごした-日が､安らかな眠りをもたらすように､よく生きられた一生

は､安らかな死をもたらす｡　　　(芸術家　レオナルド･ダ･ヴィンチ)

●生きることは病であり､眠りはその緩和剤､死は根本治療｡

(ドイツの社会学者　マックス･ヴェ一八一)

●こう悲しみの多い人生は､眠るか酔うかして過ごしたほうがよかろう｡

(ベルシアの天文学者･詩人　オマル･ハイヤーム)

●寝坊しない上司には妻がいる｡我を起こしたくば嫁を与えよ.

(本誌編集者　百人乗っても稲葉)

-睡眠とは､人間にとってどのよう

な意味があるのでしょうか?

神山潤氏(以下､神山)それがわかれ

ばノーベル賞ですね(笑)｡人が眠る意

味は､まだはっきりとわかっていません0
-そうでしたか｡でも､寝ないと健

康に悪そうなイメージですよね｡

神山　ネズミを3週間眠らせないと死

んでしまうという実験籍黒が出ていま

すので､人間も､寝ないと体にいろい

ろな害が出てくると思います｡
-人間にとっての理想的な睡眠時間

は何時間くらいなのでしょうか?

神山　人によって異なります｡人間は

夜行性ではなく､いちばん覚醒する時

間帯が午前中なんです｡だから､午前

中に元気に活動できる状態をもたらせ

る眠りというのが､その人にとって必

8

午前6時に仕事が終わるも､帰る
時間がもったいないと､午前8時

に編集部で寝る｡油断して寝す
ごし､午後3時からあわてて仕事

を開始する｡睡眠時間は7時間｡

｢これはひどい! ｣と神山先生｡寝るま

えにご飯を食べたり､蛍光灯がつきっ

ぱなしの明るい場所で寝ていたり､

午前に活動できていなかったりと快

眠4ヵ条をことごとく無視している!

要な睡眠時間になります｡人それぞれ

職種や生活サイクルも違うので､万人

に共通した理想の睡眠時間はありませ

ん｡平均4時間眠ればいい人もいれば､

8時間眠らないとタメな人もいます｡午

前中に活発に動けるように､自分に合っ

た睡眠時間を取ることが大事です｡
-自分に合った睡眠時間を取ること

で､どのようなメリットが?

神山　午前中に眠くならないはずです｡

ただ人間は生理現象で､午前4時と午

後2時くらいに眠くなるリズムを持っ

ています｡そのときは少しでも居眠り

したほうが､その後の作業効率がよく

なります｡よく､居眠りをしていると

怒られますが､無理して起きていても

いいことなんてありませんよ｡ただし､

何時に眠くなったのかをあとで思い出

8

午後2時～3時まで居眠り｡午後
8時まで働き､午後10時まで寝

る｡午後10時～午前2時まで働

き､午前4時に寝る｡居眠りと

仕事をくり返し､計6時間睡眠｡

眠くなったら居眠りを､という神山

先生のお話を踏まえると高得点が期

待できそうだが､やっぱり0点｡ ｢一

般論で言うと､生活リズムも睡眠リ

ズムも崩壊しています｣とのお言葉が｡

※不規則な生活を正したい人には､ニンテンドーDSiに毎日の睡眠時間を記合して､快適な睡眠時間を見つけられるDSiウェアF睡眠記薄めざまし時計1が

オススメ｡めざまし時計代わりにもなるよ! (任天堂/200DSぱイント/必要ブnック数:14)
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して､午後2時だったら生理的な眠気｡

午前中に眠くなったら､それは少しお

かしいリズムなので､睡眠を考え直す

必要があると思います｡
-朝起きられない人は､どうすれば

起きることができるのでしょうか?

神山　朝起きられない人は､必要な睡

眠時間が取れていないだけ｡そのひと

言につきます.それから､起きること

に対しての気合も必要です｡頭の中で､

｢明日は6時に起きるぞ日と気合を入れ

れば､脳が朝6時に起きるようにセット

してくれます｡ただ､間違っても､昼

間に眠くなったときに気合を入れて起

きている､なんてことはしないほうが

いいです｡生理的に眠くなったら居眠

りをしたほうが健全です｡
-二度寝がすごく気持ちよくて､よ
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く寝坊してしまうのですが--a

神山　気持ちいいという感覚は大事に

していいと思います｡人間は快楽を求

める動物ですし､快楽を得たほうがい

いパフォーマンスができるようになっ

ています｡だから､自分の体が気持ち

いいと感じる二度寝は､必要な人にとっ

てはいいものではないでしょうか｡
-快眠のための重要なポイントは?

神山　人間は昼行性の動物です｡甘朝の

光hど昼間の活動.'､ "夜の闇n､け規則的

な食事"｡この4つの要素を踏まえたう

えで睡眠を取ることが重要です!

aS'好みで巻きまくってね
マフラ-まくら
1 0000円[税込]

まくら株式会社

◆全長3メートルのロ

ングな枕｡多彩な使い

かたができて便利｡

朝早く起きて､太陽の光を体いっ
ぱいIこ浴びて｣日をスタート

昼過ぎまで元気に活動し､午後
2時に眠く在ったら仮眠を取3

夜の闇押いい眠LJを誘うので､
部屋を時<してJ7､yスt J眠3う

朝昼晩の食事を､規則正しい時
間に取3｡快便も大事!

I †tyワンの安心感に惚れ惚れ
彼氏の腕枕L無地
8400円【税込】

アクトインテリア

株式会社

◆たくましい腕に身を

任せて眠ろう｡紳士に

は彼女タイプもあるヨC
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まくら株式会社に聞<

理想の枕選び
かわもとともゆき

comment from代表取締役･河元智行氏

理想の枕との出会いは､人間のそれと同じで
-期一会｡実際に会って初めてわかる､それ

が枕選びの真髄だと思っています｡この点､

枕選びはゴルフと似ています｡ポールをク

リーンに運ぶまでは他者が手伝えますが､そ

こからカップに入れるのは本人にしかできま

せん｡たとえば弊社では､約800点の商品に､

細かなカスタマイズ性､さらに20日以内の

返品は全額返金という仕組みをご用意し､お

客様に合う枕を捜すお手伝いをしています｡

ホールインワンを狙うよりも､いろいろな枕

を試して､素敵な出会いを見つけてください｡

⑥1 996･ 1997 Nlntendo ⑥CAPCOM CO･･ LTD 2009 ALL RIGHTS RESERVED･馴994･2009 NBGl @2002･2010 SQUARE ENIX CO･･ LTD･ All Rlghls Reserved. ⑥ATLUS CO..LTD.2007 ALL RIGHTS RESERVED.
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