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Sleep disorders
朝が弱い → 睡眠不足も

要考慮
たかが寝不足と

油断しないで！



睡眠不足症候群では・・・
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Axelssonら、2008 Belenkyら、2003

8時間も寝たのに・・・（あるサプリのＣＭ）
6時間寝てるのに朝すっきり起きれない（中3女子）

7-8時間睡眠ではすっきりしない（中3女子）
寝たはずなのに身体が重い（高1男子）



寝ないと・・・・

Dawson A, ＆ Reid K.       p.235



寝ないと・・・・

Dawson A, ＆ Reid K.       p.235

乗るなら飲むな！
ですが、

乗るなら眠れ！
も大事。



２時間の睡眠不足、自動車事故のリスク倍増 米研究
2016.12.07 Wed posted at 12:24 JST

米高速道路交通安全局（ＮＨＴＳＡ）が２００５～０７年、午前６時から深夜０時まで
の時間帯に発生した交通事故４５７１件の原因について、ドライバー７２３４人を対象
に実施した調査のデータを、全米自動車協会（ＡＡＡ）交通安全財団が改めて分析した。
事故前の２４時間にドライバーがどれだけ睡眠を取っていたかによって分類したところ、
適切な睡眠時間とされている７時間超に比べて、４時間未満しか眠っていないと事故発
生率は１１．５倍、４～５時間だと４．３倍に跳ね上がった。さらに５～６時間眠って
いても事故は１．９倍、６～７時間で１．３倍に増えることが分かった。

１～２時間の
「睡眠不足」で
事故リスクが倍に

睡眠不足の状態で運転すると交
通事故の危険性が高まることはよ
く知られているが、推奨される睡
眠時間を１～２時間下回っただけ
で事故のリスクがほぼ倍増するこ
とが７日までに分かった。

http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html


ご存知でしたか？
寝ないと太ります。
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寝不足では
食欲が理性に勝って太る！？
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前頭前野は人間を人間
たらしめている理性の場

2017/3/19 公益社団法人 地域医療振興協会 11



寝不足の悪循環
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休日の朝寝坊
＝寝不足の証拠
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寝不足の悪循環
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ＯＤとされる
方の中には睡
眠不足の方も。
休日の朝寝
坊が睡眠不足
に気づく大事
なきっかけ。

気づいたらその
日から早く寝るこ
と。そうしないと
平日の朝起きれ
なくなる心配。

ネナイガエライ

たかが寝不足、
されど寝不足。

ネナイガエライハモウフルイ
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Sleep disorders
朝が弱い

→ 不適切な睡眠衛生に
基づく睡眠不足症候群の方も

→その場合、朝の起床困難
→さらにその結果の夜間の就床困難
→昼夜逆転や睡眠覚醒相後退症

という方向に進む患者さんもおいでです。
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