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―「なんか1日中眠い・・・」と感じる事はありませ

んか？

眠気があるときは、脳がうまく働かず、集中力が低下して、

ケアレスミスが増えてしまい、更に睡眠不足が溜まってしまう

と、もしかしたら仕事などで大きなミスに繋がってしまうかもし

れません。さて、眠気が出てくる原因はなんなのでしょう

か？

睡眠時間が足りている？

「しっかり寝ている」「睡眠時間は十分です」と思っている

日本人は多いようですが、実は世界の平均睡眠時間の約

8時間25分に対して、日本は約6時間20分と約2時間

程度も睡眠時間が少なく、日本は世界で一番睡眠時間

が短いことが判明しています。日本人は「頑張ってなんとか

する」「寝る暇を惜しんで」といったりと、睡眠の重要性を過

小評価する傾向がありそうですね。

睡眠の質は高いですか？

睡眠時間が十分であったとしても、実は寝不足という「状

態」に陥ることもあります。睡眠の質が低ければ、結局は寝

ていない状態と同じであり、昼間の眠気を引き起こしてしま

うのです。睡眠の質とは、深い眠りについたことを示しており、

深い眠りにつけることで、学習（学んだことの効率化、運

動の精度を高める）や回復（記憶の整理、脳内疲労物

質の除去、体内の代謝）が起こります。もし時間は十分

に取っているが日中眠気に襲われる場合は、睡眠の質が

低い可能性があります。

これらから考えられる“睡眠不足の習慣”とは？

1)残業や仕事で帰宅時間が遅くなっている

どうしても仕事で帰りが遅くなり、自宅に帰ってからも作業

したり、気になって寝れなくなってしまったりして、更に寝る時

間が遅くなってしまうこと、ありますよね。

その場合は、毎日は難しいと思いますが、週の半分は帰

宅後にメールを一切チェックしないなど、メリハリをつけたり、

毎日仕事を持って帰らない働き方を得る工夫をしてみたり

しましょう。

2)スマホが手放せない生活になっている

スマートフォンは私たちの生活には必要不可欠な存在と

なっていると思いますが、際限なく延々と寝る直前まで使い

続けてしまっていませんか？無駄にスマホを触っていること

で、眠る時間を自ら少なくしてしまっていることにまず気が付

きましょう。

寝る時間を一定に設定し、その前の1時間はスマホを手

の届かないところに追いやるなどしてみてはいかがでしょう。

3)寝る準備をだらだら・グダグダしてしまっている

寝る前の準備がだらだら・グダグダしていないですか？そう

すると、いざ寝ようとしても就寝までの準備で結構な時間が

経ってしまい、頭がモードに入らずスムーズに眠りにつくことが

できませんよね。

例えばお風呂を帰宅後にすぐに入る、寝る準備を一つ一

つ前倒してやる習慣を身に着けましょう。

今回は、日中に眠気を感じてしまう原因と対策についてお

話ししました。普段からの生活を見直していくことで、良い

睡眠習慣を手に入れて、元気に一日を送れるようにしま

しょう！
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いつも、眠いのはなぜ？
〜睡眠習慣を見直してみる〜


