
が備わっています。実際に筋肉を使ったことに
よって起こる疲労因子は、眠らない限り完全に
は消失ないことが、科学的にもわかっていま
す。（図１）
　また、覚醒しているときには、体を少しでも
動かすことで体の中で損傷が起こります。こ
の損傷した細胞や心身のシステムも修復し
て、機能回復する働きが睡眠にはあるのです。

　このように人間にとって大事な睡眠ですが、
日本人の睡眠はどうなっているのでしょうか。
OECDが加盟国の睡眠時間を調査していま
すが、日本は２００８年まで世界最悪の睡眠状
態の国といわれてきました。２００９年には韓
国がワーストワンでしたが（図２）、2011年に
は日本が韓国より悪化しています。睡眠時間

睡眠は食で改善できるか？ 白川修一郎（しらかわ しゅういちろう）

　睡眠は、健康維持に重要な働きをしています。現在、日本人の多くが睡眠
に問題を抱えており、良質な睡眠に対するニーズが高まっています。
睡眠と食は密接な関係を持ち、季節性変動の影響も受けます。
　また、機能性食品素材と睡眠との関係を示唆する研究も進み、アミノ酸の
一種であるL-トリプトファンとの関係などの結果が報告されています。
牛乳・乳製品はL-トリプトファンを多く含み、時間帯を考慮して常用するこ
とによって、睡眠を質的に改善する可能性のあることが示唆されています。
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　睡眠は、人間の健康の基盤となるもので
す。睡眠不足が続いて量的に不足しても、睡
眠呼吸障害などで質的に悪化しても、睡眠負
債となって健康被害を引き起こします。睡眠
負債が借金のように蓄積していくと、心身の
機能を十分に発揮できなくなります。
　人間の睡眠の役割は、極度に発達した大脳
皮質を効率的に休息させ、クールダウンをさ
せることにあります。人間は眠らない限り、た
とえボーっとして何も考えていなくても、覚醒
している限り脳は休息しません。ストレスも同
じで、眠らないと発散されません。
　筋肉も休むだけでは疲労は回復せず、睡眠
を必要としています。睡眠には、筋肉や運動系
を効率的に休息させ、クールダウンする働き

が比較的短いノルウェー、スウェーデン、ドイ
ツに比べても、韓国と日本は極端に寝ていな
い傾向にあります。
　睡眠の専門家が集まって組織した睡眠改
善委員会（エスエス製薬㈱協賛）が、全国の
１７，７７７人の２０歳から４９歳を対象にしてイ
ンターネット調査を行っていますが、睡眠にな
んらかの問題を持つ人は全体の７９％という結
果でした。５人に１人しか、本当には良い睡眠が
取れていないことがわかります。この調査は、
ネットにアクセスをした人、というバイアスもか
かっているかもしれませんが、半分くらいだろ
うと思っていたのに、もっと多かったのです。
　睡眠時間と健康リスクにはどのような関係
があるのか、米国のKripkeという教授らが
２００２年に発表した有名な論文があります。
１００万人以上を対象にしたアメリカでのコ
ホート研究（追跡調査による疫学研究）です
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が、健康被害がない睡眠時間は６時間３０分以
上８時間未満と報告されています。睡眠時間が
短くても長くても、健康被害のリスクは増大す
るので、人間には適切な睡眠時間があることが
わかります。
　日本人の睡眠時間を調べるために、私たちは
２００４年に２４，２３１人のインターネット調査
を行っています。ここでは男女ともに睡眠時間
が５時間３０分から６時間という人が最も多く、
４割を占めていました（図３）。ここでは、７時間
台の人は２割しかおらず、６～７時間の人が３
割、５時間未満という人が１割です。現在でも同
じような結果が得られるでしょう。
　睡眠科学の分野では、日常的に５時間未満
の睡眠しかとらなくても日中に強い眠気を感
じないで、正常に日常生活を送れている人を
短時間睡眠者（ショートスリーパー）といいます
が、この人たちの割合は本来、非常に少ないと
言われています。
　この調査では、睡眠時間が５時間未満の人た
ちの８５％は短時間睡眠者ではなく、平日に睡
眠が足りていないだけでした。この人たちは、
休日には平日よりも２～３時間多く睡眠をとる
傾向にあり、平日に蓄積してしまった睡眠負債
を休日に返済している人たちです。　
　こういう状態では、いつ交通事故を起こして
もおかしくなく、こういう人たちが１０人に１人
いるというのが日本の現状です。

　良好な睡眠は健康維持に必須であり、睡眠
不足や睡眠障害による体の影響もよく調べら
れています。
　国際医学雑誌のデータベースで睡眠の論文
を検索すると９万件もヒットし、睡眠医学は大
きな研究分野です。特にアメリカでは会員も多
くて、国全体で睡眠の健康を考えています。睡
眠障害をどうにかしようと、様々な研究が進ん
でいます。
　こうした研究から、睡眠不足・障害による体へ
の影響は、大きく３つのジャンルで報告されて
います。
　１つめは「循環器機能の低下」で、血圧上昇、

虚血性心疾患のリスク
増大、不眠患者や閉塞
型無呼吸患者にみられ
る脳血管性認知症発
症のリスク上昇があげ
られます。
　２つめは「免疫機能
低下・異常」で、がん発
症のリスク増大、感染
リスクの増大、アレル
ギー 性 疾 患 発 症 のリ
スク増大があげられま
す。夜に免疫異常を起
こすので、アトピーの
人は入眠時にかゆくな
り、ぜんそくの人は入

眠時、明け方に発作をおこしやすく、異常免疫
反応は睡眠時に生じやすいのです。
　３つめは「代謝機能異常」で、肥満や、インス
リン抵抗性の亢進と、Ⅱ型糖尿病発症リスクの
上昇があげられます。特にⅡ型糖尿病は日本人
の糖尿病の９５％を占めるものですが、糖尿病
予備軍や糖尿病患者が増えているのも睡眠不
足、睡眠異常が関係していると思われます。
　日本人の男性労働者を対象としたコホー
ト研究では、長期の不眠があると高血圧発症
の危険率は増大し、入眠困難の場合は健常の
１．９６倍、睡眠維持困難（しばしば目が覚める、
朝方目が覚めて眠れなくなる、熟眠感がない）
の場合は健常の１．８８倍も高血圧発症の危険
率が増大することが、報告されています。
　睡眠中には血圧は下がりますが、しっかりと
いい睡眠を取っていないと睡眠中に血圧が低
下せず、このような結果になると思われます。
　また、２００９年にアメリカから報告された感
染症に関連するレポートでは、ライノウイルス

（鼻風邪のウイルス）を鼻の粘膜に暴露した
後で、症状の発症率と睡眠の状態を２２～５５
歳の男女１５３人でみています。このとき、睡眠
の質が悪い人では２人に１人が発症し、睡眠の
質が良い（ぐっすり眠ってパッと目覚める人）人
では発症は5人に1人以下で、そのオッズ比は
５．２であったと報告されています。
　厚生労働省は２００９年の新型インフルエン
ザ大流行のときに、手洗い、うがい、睡眠をと呼
びかけましたが、WHOもアメリカのFDAもこ
の３つをお願いしました。この頃からウイルス
に感染した時に、睡眠が発症を抑える、免疫力
を高める力があることがわかっていたのです。
　また、Ⅱ型糖尿病のリスクは、入眠困難な場
合は健常の２．９８倍、睡眠維持困難な場合は健
常の２．２３倍とリスクが高くなるという報告も
あります。睡眠の質が悪いと糖尿病になりやす
いというのがわかります。

　このように、良好な睡眠は健康維持に必須で
す。睡眠不足でも睡眠障害でも脳機能への影

響が強いものがあって、それを以下にまとめ
す。
〇集中力・注意維持の困難

睡眠不足によって集中力が維持できなくな
るのは誰でも経験がありますが、それが時に
事故につながります。大事故や追突事故の背
景には、睡眠不足や睡眠障害が存在している
と言われています。

〇記憶・学習能力の低下
特に子供に深刻です。早寝早起き朝ごはん
運動などしているのもそのためです。

〇感情制御機能の低下
感情の中枢は大脳辺縁系に存在し、そこを抑
制しているのは大脳皮質や前頭葉ですが、睡
眠がとれないと大脳皮質の機能を最初に低
下させ、大脳辺縁系の抑制が外れてしまいま
す。皆さんも経験があると思いますが、これ
はお酒を飲んだ時のような状態です。これと
同じ状態が睡眠不足によって引き起こされま
す。子供だとそれがわからずにウロウロした
りして、ADHDと間違われる行動を取る可能
性もあります。

〇不必要な行動の抑制機能の低下
〇認知・判断機能の低下

特に高齢者に多くみられます。
〇創造性・論理的思考能力の低下
〇物事をやる意欲の低下
〇自己評価の低下
〇精神性ストレスの蓄積
〇アルツハイマー型認知症発症リスクの増大

睡眠不足によって、発症リスクは通常の５倍
に増大することがわかっています。

　以上のように睡眠不足や睡眠障害は、ヒュー
マンエラー発生の重大な要因です。仕事をし
ているときなど、作業中の強い眠気が混入する
と、注意散漫とか判断力低下などの記憶違いが
起きます。そうするとヒューマンエラーの発生
のリスクが増大します。
　徹夜して３０時間も起き続けていると、ミスを
起こしやすくなるのは誰でもわかります。
　しかし、ある実験では、睡眠不足が蓄積して
睡眠不足をどこかで回復しないと、たとえ1時
間の睡眠不足でもそれが３０日続くと、寝てい
ない状態で３０時間起きているのと同じ状態に
なることがわかっています。２時間不足の人の
場合は１５日で３０時間継続して起きているの
と同じことになります。つまり、平日の睡眠時間
が5時間未満の人達は、休日に多く寝ているか
らどうにかなっていますが、危ない状態である
といえます。

　もう一つ、深刻な話をします。それは、睡眠
不足が抑うつ症状と密接に関係しているとい
うことです。日中に過度の眠気がある高齢者
が、うつ病を発症するリスクは2倍になりま
す。日中にうつらうつらして、居眠りをするよう
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な高齢者は特にリスクが高いのです。一度、老
年期うつ病になって2年以内に再発するリスク
のオッズ比は１６倍です。
　また、別の研究で睡眠状態とうつ症状の発生
頻度を調べたものがあります。健常の睡眠の場
合には６％がうつ病にかかります。これが、機会
性（短期）不眠や重度の機会性不眠では１３％
から２５％に増え、長期不眠になると３７％と、
健常な人の６倍も増えてしまいます。さらに抑
うつ症状が続くと適応障害をおこし、それが
ずっと続くとうつ病になる可能性があります。
　日本人の睡眠時間と自殺率の推移については
２０１０年までしかありませんが、警視庁統計調
査による自殺率と、NHKの国民生活時間調査の
睡眠時間を示したものを図に示します(図４)。
　国民生活時間調査は、１９６０年から行われ
ているもので、当時の睡眠時間は８．２時間、現
在は７．２時間ちかくになっており、５０年間で１
時間ほど短くなっていることがわかります。
　バブル崩壊時には、自殺率が3万を超えるよ
うな状態になっています。睡眠なのか経済的な
崩壊が関係しているかはわかりませんが、この
ような結果になります。
　また、睡眠維持困難による日本人の自殺
リスクについては、２００５年に報告された
１５，５９７名の疫学的追跡調査があります。こ
こでは、男性で通常の１．６倍、女性で通常の
３．１倍にリスクが高まっており、睡眠の状態が
悪いと、危険な影響を及ぼす可能性が高いこ

とがわかります。
　このように、睡眠障
害とうつ、自殺とは密
接な関係があります。
このため国は２０１０年
３月、自殺予防対策強
化月間に、睡眠をしっか
りとれているかどうか
を呼びかける「お父さ
ん眠れてますか」キャ
ンペーン(内閣府)を実
施しました。睡眠をちゃ
んと取ってないと、自殺
にまで至ってしまう可
能性があるからです。

　睡眠時間と自殺の関係をみていきましたが、
それでは睡眠時間と死亡率の関係はどうなっ
ているのでしょうか。ある追跡調査では、男性
では睡眠時間６時間未満の人は７時間の人に
比べて相対的なリスクが１．７倍という報告があ
ります。
　日本でも追跡調査は行われていて、やはり７
時間台の睡眠時間に比べて睡眠時間６時間以
下の場合、男性の死亡率は２．４倍になることが
報告されています。また同じ調査では、ストレス
などの影響なのか9時間以上の睡眠の女性の
場合、死亡率は１．５倍になっています。このよう
に睡眠と病気、死亡率も関係があることが多数
報告されています。
　もう一つ、睡眠と関係あるとして知られてい
るのは、経済損失です。アメリカの調査で短期
不眠の労働者が、平均欠勤日数１１．３日（年間）
と約１８万円の経済損失を起こしています。日
本の化学メーカーで行われた調査でも、同じよ
うに睡眠不足や睡眠障害による経済損失が起
こっていることが報告されています。
　睡眠は健康の維持と老化の防止に役立って
いて、日本人の健康維持に必要なものは、良好
なQOS（Quality of Sleep）と７時間前後の
睡眠であることがわかります。

　そして良好な睡眠のニーズが、この１０年で
急激に高まってきています。

　睡眠の本質は、動物が食料（餌）のとれない
時間帯に、体のエネルギーをできるだけ使わ
ないために、進化の途上で獲得した生命現象
です。このため、睡眠は食と密接に関係してい
るのです。
　たとえば、フィンランドのコウモリの活動時
間の年変動を調べた調査では、本来は夜行性
のコウモリが、寒い季節では虫が昼間しかいな
いため昼間に行動するように行動パターンを
変えることがわかっています。食の制限で行動
リズムを変えるように、食は体のリズム、行動に
非常に大きな影響を与えるものです。
　人間にも気分、人付き合い、睡眠時間、体重
の季節性変動があり、冬に睡眠が増えて体重
が増えるという季節性変動があるということが
わかっています。この季節性変動の影響が大き
い人は全人口の１３パーセントいて、かつ男性
より女性の方が多いこともわかっていて、人間
も生体リズムと食が関係していることがわかっ
ています。
　また睡眠不足・睡眠障害は肥満の重大なリス
クになります。睡眠が不足するとレプチン（食
欲抑制ホルモン）が下がり、グレリン(食欲増進
ホルモン）が上がるため、睡眠時間が短いと肥
満になってしまいます。サーカディアンリズム
のアンバランスが、レプチンの分泌を減少させ
てしまうことが報告されています。
　人間は、朝食と夕食の規則的な摂取が、代謝
のリズムの規則性を決めています。睡眠や覚
醒リズムやホルモン分泌リズムにも影響するこ
とがわかっているからです。人の生物時計を決
めているのは、頭の中の視床下部の視交差上
核にあるマスタークロックで、それが睡眠、覚
醒をゆるく支配しています。そして、それ以外
にも、食事習慣によって代謝のリズムを決めて
いるクロックが小腸、肝臓に存在することがわ
かっています。それぞれの生物時計が、睡眠に
影響を与えているのです。

3

健康維持のために良好な　　
QOS（Quality of Sleep）　
と７時間前後の睡眠

睡眠は食と密接に　
関係している



　様々な因子が睡眠に影響を与えることがわ
かってきましたが、食材で睡眠に対しての改善
効果はないかということで、食材に含まれる栄
養素の研究も進んでいます。
　必須アミノ酸の一つであるL-トリプトファン
は、１９８０年ごろから睡眠改善効果について
調べられています。いくつかの研究で、L-トリ
プトファンを就寝前3ｇ以上投与することで、
入眠潜時が短縮する(寝つきが良くなる)こと
が確からしいとされています。しかし、問題点
として、フリーのL-トリプトファンを3ｇ以上と
多量にとれるような食材は存在しません。
　また、メラトニンという成分の睡眠改善効果
についても報告されており、医薬品成分とし
て薬事法の規制対象となっています。メラトニ
ンは、トリプトファンからセロトニンを経て体内
で合成されるもので、睡眠の安定化作用が明
らかにされています。メラトニンを含む食品に
は、青汁などに使われるケールがありますが、
睡眠に効果的といわれる３０ｍｇのメラトニン
を摂取するには、６９．８㎏のケールを一時に食
べなくてはなりません。よって食材だけでは、
睡眠を改善する量は確保できません。
　そこで、サプリメントにしてしまえばよいと
いうことになるのですが、実際にL-トリプト
ファンのサプリメントで3ｇとると、入眠潜時を
よくして深い睡眠をはやくできるようになり、
主観的な入眠感と睡眠についての満足感が
改善されるという報告があります。
　また、テアニンというお茶に含まる成分
で、お茶のうまみに関する天然アミノ酸があ
ります。このテアニンを２００㎎、就寝前に投
与した研究では、連続活動量測定による入眠
後の中途覚醒の有意な減少、つまり睡眠を
安定させることが確認され、交感神経活動の
休息促進、起床時の疲労回復の改善も報告
されています。
　ただし、お茶をたくさん飲めばいいというわ
けではなく、お茶にはカフェインが入っていま
すので、その覚醒効果の方が強いという問題
点があります。

　就寝前のL-トリプトファンを含有する食材
は、一過性の摂取では含有量が少なく、睡眠
改善効果はありません。しかし、長期にわたっ
て摂取する場合、つまり習慣的なL-トリプト
ファンを含む食材の摂取による睡眠改善効果
については、様ざまな報告があります。
　たとえば、アスリートの大学生においてL-ト
リプトファンとビタミンＢ６を多く含む朝食摂
取と朝の太陽光受光及び夜間の白色光受光
が、睡眠の質を改善する作用のあるメラトニ
ン分泌を促すという介入研究の結果が報告さ
れています。L-トリプトファンとビタミンB6を

多く含む、朝食に摂取される食品としては、納
豆（大豆）と牛乳があげられます。
　また、大学生２４９名の調査で、牛乳を飲む
頻度の高い学生は朝型であり、休日の起床時
刻が早く、朝の時間帯（６-９時）に飲む学生は
朝型で、牛乳を週5回以上飲む学生は熟眠型
と中間型のみでしたが、それ以下の頻度の学
生では熟眠型が少なく不眠型の学生もみられ
たことが報告されています。イライラする頻
度も、牛乳の摂取頻度の低い学生で多かった
ことがわかっています。
　さらに、２－５歳の幼児６１３名を対象にした
調査では、毎日牛乳を摂取する習慣のある幼児
は、摂取しない幼児より朝型でした。朝型の睡
眠の子のほうが夜型の睡眠の子より睡眠の質
が良いことが、調査では明らかになりました。

　これらの研究は、機能的食品素材、トリプト
ファンを多く含む牛乳乳製品の時間帯を考慮
した常用が、睡眠を質的に改善する可能性の
あることを示唆しているものです。
　朝の牛乳・乳製品の習慣的な摂取というの
が、睡眠を改善する可能性があります。夜の睡
眠においては、メラトニン、セロトニン、トリプト
ファン等が必要になってきますが、それを朝に
摂取することによって、夜に十分に供給される
ためではないかと、考えられます。

　もう一つ大事なことは、皆さんの関心の高
い成長ホルモンです。成長ホルモンというの
は睡眠支配を受けるもので、いつ寝ようと、寝
たら成長ホルモンが出るものです。２３時～２
時までがゴールデンタイムというのは都市伝
説で、これは迷信にすぎません。
　ただし問題は成長ホルモンの分泌の仕方
で、これが体内のリズム等との関係もあるの
で、やはり規則正しい生活をすると成長ホル
モンの分泌は高いと言えます。そして成長ホ
ルモンの非常に高い分泌が、長い睡眠時間中
に行われます。成長ホルモンは、タンパク質の
合成を促進し、皆さんの体を修復する働きが
あります。つまり、睡眠の機能回復という大き
な役割を担っているのが成長ホルモンです。
　成長ホルモンで必要になってくるのはアミ
ノ酸で、アミノ酸がないとタンパク質は合成さ
れません。子供たちは発育の過程で、アミノ酸
がないとちゃんとした骨は形成されません。
睡眠中に分泌される成長ホルモンを有効に活
用するには、夕食に良質なタンパク質をしっか
りとったほうがよいのです。
　牛乳はある意味では栄養価の高い食品で、
良質のタンパク質を含んでいます。最近では、
牛乳を寝る前にとってしっかり寝た場合に、筋
肉損傷の回復を促進するという報告がいくつ
かあります。逆に言えばこの成長ホルモンを
いかにうまく使うかも夕食が関係してきます。
ただしこれは寝る直前には食べてはいけませ
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ん。当然寝る3時間前に食べてないと、十分に
供給されていかないことになります。
　このように牛乳・乳製品は睡眠改善に関係
していそうですが、研究はまだ始まったばか
り。習慣的な摂取がかなり改善方法としてあ
りそうですが、これから先にもう少し研究が
進んでいくと、よりはっきりしたことがわかり
ると思います。

用語解説

オッズ比…ある疾患などのかかりやすさを、２つ
の群で比較して示す統計学的な尺度。オッズ比
が１の場合は、ある疾患へのかかりやすさが同じ
ということであり，１より大きい場合は、疾患への
かかりりやすさがより高いという比率を意味する。

質疑応答

Q 睡眠負債というところで、寝だめはで
きないという説は間違っているので
しょうか？

A やはり、寝だめはできません。寝だめすると、結
局はその晩はほとんど眠れないので、睡眠が
悪化してしまいます。一応、返済はしています
が、問題は返済しているのが5日や6日たって
から1日ぽんと返済しても、平日に睡眠が不
足していれば身体に対する影響は大きいとい
うことです。そういう意味では、どこかで回復
すればよいというのではなくて、本当は毎日同
じくらいきちんと寝た方がよいことがわかって
います。

　　 もう一つ問題なのが睡眠不足の累積で、本
来は必要な睡眠時間は個人によって違うけ
れども、大多数の人たちは6～8時間です。5
時間寝るのが続いて、1時間ずつ不足して不
足時間が累積すると、事故が起こります。交
通事故やヒューマンエラー、自分の仕事のミ
スなどの影響が現れます。

Q 牛乳やタンパク質について睡眠を改善
するけれども、その一方で睡眠の負債
は返せない。よく寝てないからと言っ
て、牛乳を飲んだりすると寝た効果
が出るのでしょうか？

A それはわかりません。問題なのは、なぜ睡眠不
足になっているのかということ。特に子供たち
ははっきりしていて、就寝時刻が遅いため。
朝起きる時間が決まっていて就寝時刻が遅
ければ遅いほど睡眠不足になって、子供た
ちにはね返ってきます。眠気は体のリズムに
よって支配されています。牛乳を飲ませること
で、子供たちの体はどちらかというと夜型から
朝方へと変わっていくので、早く寝られるよう
になれば、睡眠不足が解消されていくという
可能性があるということです。

食材に含まれる栄養素が、
睡眠を改善する

牛乳・乳製品を常用すること
で睡眠の質を改善する

成長ホルモンで必要になる
アミノ酸を、牛乳で補う




