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ボルベイ（Borbély）の 2過程モデル[1]によれば、睡眠は、生理的に 2つの要因によっ

て生じるとされる。1つは、起き続ける時間が長ければ眠くなるということ（time 

awake），もう 1つは、1日の時刻、すなわち生体リズムによって眠くなるということ

（time of day）である。そして後者こそが、私たちを「夜休む」ように仕向けている張

本人である。 

現代は 24時間社会がますます進行し、夜間に働いている人も多くなって来た（EU統計

[2]では全労働者の 30％）。24時間営業のコンビニもそうであろう。そのような夜勤者で

は、当然、睡眠時間が昼間になるため、生体リズムによって、夜間睡眠よりも睡眠の質が

悪く、睡眠時間で言えば、2時間も短くなってしまう[3]。そのような睡眠では、脳内の老

廃物を除去する深い睡眠[4]の恩恵を得られなかったり、現代人の最も深刻な問題である

ストレスの解消が難しくなる[5]。また昼間睡眠では睡眠物質メラトニンの生成が落ち

て、ガンにり患し[6]、妊婦では流産のリスク[7]が高くなる。 

かと言って、夜勤を何日も続けても、生体リズムは、完全には逆転することはない

[8]。さらに夜勤専従者でさえも、生体リズムが、完全に夜勤に適応する労働者は 3％の少

数派であり、部分的に適応する労働者は 25％、残りの 72％は適応が難しいと言われてい

る[9]。また最近では、夜勤への適応度が、時計遺伝子 PERIOD(ピリオド)の PER 3の型に

よって決まり、PER 3 5/5遺伝子を持つ者よりも PER 3 4/4持つ者が夜勤に弱いことも分かっ

て来た[10]。しかもわが国の研究では無いものの、漢民族の 78.3％が夜勤に不適応の PER 

3 4/4遺伝子を持ち、それは白色人種やアフリカ系アメリカ人、イタリア人の 2倍を占める

こと、一方、夜勤に適応しやすい PER 3 5/5遺伝子を持つ者は、それらの人種の 1/10～1/6

しか存在しないという報告もされている[11]から、日本人も例外と考えるのは難しい事態

になってきた。 

合わせて夜勤を行うと、夜勤者本人だけでなく、社会的な安全（夜勤は酒気帯び運転と

同じで事故が起きやすい）[12]、生活（夜勤者の子供は社会的に孤立しやすい）[13]など

のリスクが高まるという多くのエビデンスが報告されている。 

したがって、今こそ、「夜休む」ことの意味をじっくり考え、「働き方改革」に位置付け

るべきである。 
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