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 「やった～。冬休みは学校がないから、朝は寝坊してもＯＫだし、夜は夜更かしして大丈夫！」といった声が

あちこちから聞こえてきそうですが、ちょっと待った！ 本当にそれでいいのか。日本は“睡眠不足大国”と言

われています。今一度、睡眠の常識を確認しながら、“睡眠の大切さ”について考えましょう。 

除夜の鐘が鳴り響く中、気持ちを新たにする大晦日。「晦日」はもともと「三十日」と書きます。１年の最後

だから「大晦日」なのですね。昔の人たちは、家にやってくる年神様を迎えるために寝ないで待っていたそうで

す。形は違っても、大晦日に夜更かしするのは今も昔も変わらないのかも…。 

さて、明後日から冬休みが始まります。気温が下がり空気が乾燥する冬は、様々な感染症が流行しますが、感

染症予防の基本は全て同じ。いつも通りの対策を念入りにして、元気いっぱい、有意義な冬休みにしましょう。 

Q：日本の学生は世界一睡眠時間が短いってホント？ 

 日本人の平均睡眠時間は、調査によって若干の違いはありますが、OECD（経済 

協力開発機構）の調査では７時間 22分。先進国の中で、最も短い水準でした。 

また、公益財団法人博報堂教育財団の調査研究機関であるこども研究所の調査によると、中学生の平均

睡眠時間は７時間 57分。約半数の人が布団の中にスマホを持ち込んでいて、 

７割強の生徒が昼間に眠気を感じているという結果でした。 

A：ホント 

 

Q：睡眠不足は、酔っぱらいと同じ状態ってホント？ 

 たった一晩の徹夜でも、私たちの脳の働きは「酔っぱらった状態」と同じになってしまうのだそう。さ

らに、６時間睡眠を 10日間続けただけでも、徹夜と同じ状態に陥ってしまうのだとか。つまり、日本人の

多く（宮中生も？）が少し酔っぱらった状態で日々の仕事や勉強に臨んでいる可能性があるということ。 

 睡眠不足は、集中力や注意力、判断力を低下させるだけでなく、イライラ 

したり、怒りっぽくなったり…と心の面の不調も招きます。そして、免疫力 

も低下し、あらゆる感染症にかかりやすくなってしまうのです。 

A：ホント 

 

Q：“寝だめ”で睡眠不足は解消できるってホント？ 

 平日の睡眠不足を解消するために、学校のない週末に寝だめする人が多いですよね。しかし、実際には

週明けの月曜日がとてもつらかった、ボーっとしていた…などと感じた経験をした人いませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 この状態は、「週末時差ボケ」、「社会的時差ボケ」と呼ばれ、週末に時差のある国へ旅行してきたのと同

じ状態なのです。つまり、寝だめは「貯め」ているのではなく、日頃の睡眠負債（毎日の睡眠不足が借金

のように蓄積された状態）を「返済」しているということです。 

私たちの体には「体内時計」があります。体内時計は、毎日同じ時間に寝て起きることで正確に時を刻み、最

高のコンディションを生み出しています。週末に寝だめをすることで体内時計が乱れ、睡眠の質が悪化し、深く

眠れなくなってしまいます。すると、寝ても疲れが取れない状態となり、平日の夜も寝付けないという事態に

…。こうなると、夜更かし➡平日の睡眠不足➡週末の寝だめ➡夜型化➡ 

平日のさらなる寝不足…という負のスパイラルに陥ってしまいます。 

A：ウソ 
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