（Ｈ27年4月）

· 質の高い仕事をするためには、質の良い睡眠が不可欠のようです！
日本は世界でも１，２位を争う“眠らない国”！

少し古い資料ですが、経済協力開発機構（OECD）に加盟する主要18ヶ国の1日当たりの平均睡眠時間国際比較資料（2009年）によりますと、日本（7時間50分）は韓国（7時間49分）に次いで睡眠時間が少ないことがわかります。ちなみに、最も長い国はフランス（8時間50分）で、アメリカ（8時間38分）、スペイン（8時間34分）と続いています。この資料は、15歳以上を調査対象としたものですが、国によって調査年が異なり、人口構成（高齢者が多い少ない）、生活習慣（スペインのシエスタなど）、国の緯度（高緯度の場合は白夜の影響あり）等によっても大きく左右されるため、この数字を額面どおり受け取ることには問題もあります。しかしながら、大まかな傾向を捉えるという点では意味のあることと思われます。
日本人の睡眠時間が明らかに短くなっていることが、就寝時間（布団に入る時間）の継続的な調査データからわかります。NHK放送文化研究所が実施している国民生活時間調査によりますと、「90％以上の人が就寝する時間」は、1941年には午後10時50分だったものが、1970年には午前0時0分、1980年には午前0時15分、1990年には午前0時45分、2000年には午前1時と着実に遅くなっています。その背景にあるものとして、深夜に及ぶ時間外労働、コンビニの24時間営業に象徴される深夜労働の増加、インターネットの普及に伴う生活時間の夜型化などが挙げられます。過度な長時間労働は、労働局の指導等により徐々に改善されつつありますが、その時間がスマホやパソコンを利用した趣味や娯楽の時間として費やされる可能性は大いにあり、日本人の慢性的な睡眠不足の解消につながるかどうかは甚だ疑問です。さらに深刻な問題は、眠りたくても眠れない不眠症の増加です。不眠症は「寝付きが悪い」「夜中に何度も目が覚める」「朝早く目が覚め、ぐっすり眠った満足感がない」などの症状を継続的に引き起こし、就寝時間が早くても質の良い睡眠が得られず、結果的に睡眠不足に陥ってしまう厄介な病気と言えます。睡眠不足によって生じる主だった弊害には以下のようなものがあります。
①集中力がなくなり、仕事の生産性が低下したり、重大な事故を引き起こす
②前日までの疲労が回復しないため、直ぐに疲れてしまう
③免疫力が落ち、病気にかかりやすい体質になる
④食事などの生活リズムに影響を及ぼし、肥満や糖尿病などの生活習慣病を引き起こす
日本睡眠学会の試算によりますと、このような睡眠不足による経済的損失（生産性の低下、欠勤・遅刻・早退、交通事故や産業事故の発生、医療費の増加など）は、年間約5兆円にも上ると推計されています。

では、睡眠不足や不眠症に陥らないためには日常生活においてどのような点に注意しなければならないのでしょうか？ここでは「睡眠衛生（入眠しやすい生活習慣や環境作り）」の基本の4項目を紹介します。
１．朝日を浴びる

２．昼間光を浴びて活動する

３．夜は暗い所で過ごす

４．規則的な食事をとる
人間は、朝日を浴びて目覚め、昼の光を浴びて活動し、夜は暗い所で過ごし、規則的な食事をとることでその潜在能力を最も効率よく発揮することができるとされています。1日が24時間であるのに対して人間の体内時計は約25時間で生体リズムを刻むようですが、この1時間のズレを修正する重要な因子が「光」とのことです。簡単に言えば「自然と共に生きる」ということでしょうか。人間の暮らしは科学技術の進歩によって非常に便利で豊かになった反面、それによって失ったものも数多くあるということを認識する必要があるように思います。
「春眠暁を覚えず」　徐々に暖かくなる春の夜、良質な睡眠を貪りたいものです。（工藤克己）
