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睡眠＝
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睡眠の量と
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睡眠の量＝

睡眠時間
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睡眠の質＝

睡眠構築（中味）
＋睡眠経過

睡眠構築では、徐波睡眠
とレム睡眠の関係が大切。
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覚醒の開眼時（ベータ波優位）

覚醒の閉眼時（アルファ波優位）

入眠期（シータ波優位）

睡眠段階１

睡眠段階２

睡眠段階３（デルタ波優位）

睡眠段階４（デルタ波優位）

瘤波

紡錘波 K－複合波

睡
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の
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さ

入眠期－睡眠時の脳波活動

Ｊａｓｐｅｒｓら，１９５８
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レム睡眠の脳波活動など

Ｎｉｇｈｔ Ｏｗl®の実測データ

睡眠段階２ レム睡眠

脳波

脳波

脳波

脳波

左眼球電図

右眼球電図

筋電図
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睡
眠
の
深
さ

Ｒｅｃｈｔｓｃｈａ ｆｆｅｎとＫａｌｅｓ，１９６８

睡眠諸段階とその特徴
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24時間

Ｗｅｂｂら，１９７１

徐波睡眠（S4）の出現様式
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レム睡眠の出現様式（時刻依存性）
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遠藤，１９８６
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前期 中期 後期

一晩の睡眠経過の特徴

一晩
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Hirshkowitzら，１９９２

徐波睡眠とレム睡眠の関係（加齢の
影響）
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徐波睡眠とレム睡眠の関係（睡眠
時間短縮実験 ）

出

現

率

Mｕｌｌａｎeｙら，１９７７
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レム睡眠＞徐波睡眠
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Ｔａｍａｋｏｓｈｉら，２００４
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5時間以下

6時間

7時間以上

脳・心臓疾患リスク

大いにあり

可能性あり

なし
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脳・心臓専門検討会，２００１、２０２１

睡眠時間と脳・心臓疾患リスク
睡眠時間
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Snyderら，１９６４
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レム睡眠と交感神経活動

１５



The Ohara Memorial Institute for Science of LabourThe Ohara Memorial Institute for Science of Labour

５時間睡眠１２日間の睡眠構築
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佐々木と酒井，１９９７
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佐々木と酒井，１９９７
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徐波睡眠が過剰だと交換神経が興奮
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レム睡眠が多いと動脈硬化を回避

Copperら，２０１４
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Ｔｏｃｈiｋuｂｏら，１９９６

交
感
神
経
活
動

3.6時間睡眠

8時間睡眠

時 刻

睡眠時間短縮と交感神経
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睡眠から見た過労死対策
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１ ．睡眠睡眠は７～8時間確保する。

２ ． 徐波睡眠を過剰に出現させ、
レム睡眠を減少させる長時間労働

（覚醒）を避ける。
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