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撮りためた写真や動画をパソコンに移して、スマホの動作を軽く
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コメント Facebook話題

個⼈の書き⼿が有料ニュースも発信中

JR⻄⽇本⼤阪環状線各駅停⾞⽤の新型⾞両
は、側扉の数で決まる？

 写真を拡⼤ 

⾃分が朝型か夜型かと、仮眠の
タイミングの目安がわかる「朝
型夜型質問紙」（サイトキャプ
チャー画像）

 写真を拡⼤ 

体内時計への光の影響（朝7時起
床で深夜0時就寝の⼈の場合）
『8時間睡眠のウソ。』より

ソチ五輪の深夜ライブ中継を観る睡眠対策は？ 睡眠の専門家が
アドバイス
ナショナル ジオグラフィック⽇本版 2⽉10⽇(⽉)10時15分配信 

 いよいよ開幕したソチ五輪。上村愛⼦は惜しくもメダルを
逃したものの、⽇本勢がメダルをねらえる競技など、注目の
試合はできればライブ中継で観るのがスポーツ観戦の醍醐味
というもの。だが、フィギュアスケート、スピードスケー
ト、スキージャンプを含め、その多くがほぼ午前0時から朝4
時にかけての深夜放送のため、⽇中に仕事をする⼈にとって
は翌⽇（実は当⽇）の睡眠や仕事に影響しないか気がかりだ
ろう。そこで、ベストセラー『8時間睡眠のウソ。』（⽇経
BP社）の著者であり、国⽴精神・神経研究センターの三島和
夫部⻑にアドバイスをうかがった。

【関連写真】健やかな睡眠のための12の指針（「朝型夜型質
問紙」へのリンクあり）

いっそ徹夜？ あるいは短時間でも仮眠はしたほう
がいい？
 深夜0時から早朝4時ぐらいだと、⻑時間の中継では完全に
徹夜になってしまうケースも考えられる。短い仮眠だった
ら、いっそ徹夜するほうが寝坊したり⾒逃したりする恐れが
ないし、翌⽇のパフォーマンスもあまり違いがない気もする
が、そのあたりはどうなのだろう。

「その前に⼤前提として、職業ドライバーや糖尿病、⾼⾎
圧、⼼疾患、脳⾎管障害など、睡眠不⾜が事故や持病を悪化

させる恐れのある⽅は、録画するなどしてあとで鑑賞するのが基本であることをお断りしてお
きます。そのうえでご質問にお答えすると、あくまで短期間の話ですが、少しでも仮眠はとっ
たほうがベターです。

 夜勤の場合でも、短時間の仮眠は睡眠リズムを安定させるため、船を安定させる錨（アンカ
ー）になぞらえて「アンカー睡眠」と呼んだりします。それに短時間でも仮眠を取れば翌⽇の
眠気はその分確実に減ります。むしろ夜更かしで睡眠リズムを崩さないポイントは体内時計を
遅らせる深夜の照明です。間接照明などで少し照度を落としましょう。その代わり、眠くても
早朝になったら⽇照をきちんと浴びてください。明け⽅から昼過ぎまでに浴びる強い太陽光
は、交感神経活動と覚醒度を⾼め、翌晩の寝付きを良くさせます。逆に、視聴明けの朝から⻑
く寝てしまうのがリズムを崩す⼀番の原因です。仮眠がとれなかったり、とれたとしても睡眠
不⾜なら、午後3時までにとる30分までの「短い」昼寝であれば、その晩の睡眠の質にあまり
影響しません」

次ページは：仮眠はいつ、どのぐらいとればいい？
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【関連記事】
体内時計と睡眠習慣の関係がついに明らかに！ 
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仮眠はいつ、どのぐらいとればいい？
「何時間眠ればよいか、は⼈それぞれ異なる必要な睡眠時間に依存するので⼀概には⾔えませ
んが、できれば90分周期で訪れるレム・ノンレム睡眠を2サイクル分、計3時間を確保すると
よいでしょう。ただし、連続した睡眠不⾜は危険です。私どもの研究から、4時間睡眠を5⽇
続けると、うつと同じ脳機能状態になることも明らかになっていますので。

 また、TV視聴の前と後のどちらに仮眠を取るのがいいかは「朝型夜型傾向」により異なる
ことが知られています」

「朝型夜型傾向」は国⽴精神・神経医療研究センターのサイトでチェックできる。そして、傾
向による違いは次のとおり。

●夜型は夜更かし・夜勤に強く、睡眠リズムは調節（変動）しやすい。
●朝型は睡眠リズムは規則的だが、夜更かし・夜勤に弱い。

「仮眠をとるタイミングはその⼈が置かれた状況や体⼒にもよりますが、ソチオリンピックの
放映時間の深夜0時から朝までというのは、考えてみれば、看護師さんの深夜勤のコア時間帯
と同じです。朝型傾向の強い看護師さんは⼣⾷後から深夜の出勤前に仮眠を取ります。⼀⽅、
夜型傾向の強い⽅は仮眠なしで徹夜をして、夜勤明けに眠ることが多い。どちらがよいという
のではなく、⾃分の朝型夜型（⽣体リズム）の特徴に合わせて仮眠を取るか、あるいは取れる
かを決めることになります。

 夜型傾向が強くてどうしても仮眠が取れない⽅は、やはり短時間の午睡で眠気を取った⽅が
ベターですね。夜型の⼈は夜更かしが得意な分だけ睡眠リズムは崩れやすいのですが、朝型に
⽐較して睡眠不⾜には強いことが分かっています。そのため午睡も取らずそのまま夜に突⼊す
ることもあります」

 睡眠科学に基づく三島さんのアドバイスをまとめると、仮眠は短くてもとったほうがよく、
ライブ中継を視聴する前か後かは、その⼈の「朝型夜型傾向」によって決まるという。この点
を意識して、できれば数⽇前から観戦態勢を整えるぐらいでもいいかもしれない。そして、
「翌⽇以降はなるべく早く普段の⽣活リズムに戻すようにしてください」とのことだ。

（Web編集部）
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【関連記事】
体内時計と睡眠習慣の関係がついに明らかに！ 
「深い睡眠」が「よい睡眠」とは限らなかった――睡眠の正しい改善法とは 
寝過ぎもダメ！なこれだけの理由 
「夜更かし」＝「夜型」はウソだった！ 
「眠らない」で不眠症を治す。目からウロコの不眠症治療法 
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