
睡眠休養感鱭床上時間�

脳波鲉活動量計鲗用鱉鱤睡眠時間鱳測定�
　睡眠時間（自覚鱚鲑鲐睡眠時間）鱭死亡
鳢鲱鲧鱭鱳関係鱴、睡眠鱑7時間鱳鱭鱒鱰死
亡鳢鲱鲧鱑低値鲗鱭鲐U字曲線鲗描鱒、睡眠
時間鱑短鱞鱓鲐鱥鱖鱬鱯鱔長鱞鱓鲐鱳鲇健康
鱰良鱔鱯鱉鱘鱭鱑知鲎鲑鱫鱉鲃鱞。鱭鱘鲒
鱑最近、脳波鲉活動量計鲗用鱉鲐鱭長時間
睡眠鱭死亡鳢鲱鲧鱭鱳関係鱴鲀鲁見出鱚鲑
鱯鱔鱯鲐鱘鱭鱑鲔鱐鱨鱫鱒鱫鱉鲃鱞。�

睡眠休養感鱭鱴、床上時間鱭鱴�
　睡眠休養感鱭鱴、朝起鱒鱤鱭鱒鱰睡眠鱰鲍鲏鱮鲑鱥鱖体鱑休鲃鱨鱤鱭感鱝鱤鱐鲗自鲎評価鱞鲐鲇鱳
鱬鱞。床上時間鱭鱴、睡眠鲗鱭鲐鱤鲆鱰寝床鱬過鱙鱞時間鱳鱘鱭鱬、実際鱰眠鱨鱫鱉鲐睡眠時間鱰加鱍
鱫、寝床鱰入鱨鱫鱐鲎寝付鱔鲃鱬鱳時間鲉睡眠中鱳自覚鱳鱯鱉覚醒鲗含鲆鱤時間鱬鱞。吉池鲎鱴図1鱭
図2鱰示鱞鲍鱋鱰、睡眠休養感鱭床上時間鱑死亡鳢鲱鲧鱰関係鱜鱫鱉鲐鱘鱭鲗明鲎鱐鱰鱜鱫鱉鲃鱞
（Yoshiike et al. Sci Rep 2022）。�

睡眠時間・睡眠休養感鱭健康鱭鱳関係（図1）�
　40歳鱐鲎64歳鲃鱬鱳成人鱬鱴、睡眠時間鱑短鱔（5.5時間未満）、鱐鱩睡眠休養感鱑鱯鱉鱭、死亡
鳢鲱鲧鱑増加鱜鲃鱞（1鱭1.54鱭鱳間鱰有意差鱇鲏）。鲃鱤、睡眠時間鱑長鱔（6.9時間以上）、鱐鱩
睡眠休養感鱑鱇鲐鱭、死亡鳢鲱鲧鱴減少鱜鲃鱞（1鱭0.55鱭鱳間鱰有意差鱇鲏）。鱘鲑鲎鱐鲎、脳波鲉
活動量計鱰鲍鲐客観的鱯睡眠時間鱥鱖鱬鱯鱔、主観的鱯睡眠休養感鱭鱉鱋指標鲇大切鱬鱇鲐鱘鱭鱑鲔鱐
鲏鲃鱞。睡眠時間鱑短鱉鱭、肥満、高血圧、糖尿病、心疾患、鱋鱩病鱯鱮鱳発症鳢鲱鲧鱑増加鱞鲐鱘
鱭鱴知鲎鲑鱫鱉鲃鱞鱑、睡眠休養感鱑低鱔鱔鱫鲇、鱘鲑鲎鱳疾患鱳鳢鲱鲧鱑増加鱞鲐鱘鱭鱑報告鱚鲑鱫
鱒鱫鱉鲃鱞。 �

床上時間・睡眠休養感鱭健康鱭鱳関係（図2）�
　65歳以上鱳高齢世代鱬鱴、床上時間鱑長鱔（8時間以上）、鱐鱩睡眠休養感鱑鱯鱉鱭、死亡鳢鲱鲧鱑
増加鱜鲃鱞（1鱭1.57鱭鱳間鱰有意差鱇鲏）。何鲎鱐鱳病気鱰鲍鱨鱫2年以内鱳死期鱑迫鲏、床上時間
鱑増加鱜鱤可能性鱳鱇鲐人鲗除鱉鱫鲇、床上時間・睡眠休養感鱭死亡鳢鲱鲧鱴同様鱯関係鱰鱇鲏鲃
鱞。鱘鲑鲎鱐鲎、脳波鲉活動量計鲗用鱉鱤客観的鱯床上時間鱑、自覚鱚鲑鲐睡眠時間鱑長鱉鱭死亡鳢
鲱鲧鱑増加鱞鲐鱘鱭鲗部分的鱰説明鱞鲐鱐鲇鱜鲑鲃鱠鲘。鱉鱟鲑鱰鱜鱫鲇、長鱉床上時間鱰鱯鲎鱯鱉
鲍鱋鱰鱜鱯鱖鲑鱵鱯鲏鲃鱠鲘。�

適正鱯睡眠時間鱭鱴�
　睡眠時間鱴7時間前後鱑適正鱭考鱍鲎鲑鱫
鱉鲃鱞鱑、6時間未満鱬鲇充足鱜鱫鱉鲐人鲇
鱉鲑鱵、8時間以上鲗必要鱭鱞鲐人鲇鱉鲃
鱞。成人世代鱬鱴長鲆（10時間未満）、高
齢世代鱬鱴短鲆（5時間以上）鱬鲇良鱉鱭鱚
鲑鱫鱉鲃鱞。睡眠休養感鲉床上時間鱴、睡
眠時間、鲱鳀鳤鲱鱳鲀鱐鱰睡眠環境、生活
習慣、嗜好品鱳摂取鱯鱮鱳影響鲗受鱖鲃鱞
鱑、鱢鱳人鱳必要鱯睡眠時間鲗把握鱞鲐鱤
鲆鱳目安鱰鱯鲐鱭思鲔鲑鲃鱞。�
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図2 高齢者の床上時間・睡眠休養感と死亡リスク
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図1 成人の睡眠時間・睡眠休養感と死亡リスク
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