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記憶を貯蔵し
頭を整理するための眠り

睡眠の意義および計測技術 眠りの休息効果

　毎日の必要な睡眠時間はおおよそ6時
間～10時間程度と考えられており、若い
人はより長い睡眠時間が必要です。人生
の1/3は眠っていると言っても過言ではあ
りません。睡眠はほぼあらゆる恒温・脊椎
動物に見られる休息活動であり、大脳の発
達とともに出現しました。睡眠は脳を休
め、働き通しで熱くなった脳の温度を下げ
るためにあると言えます。
　睡眠を客観的に計測する技術としては、
終夜睡眠ポリグラフ（PSG）が主に用いら
れており、20世後半に開発され、技術的
に進化し続けています。PSGは脳波、眼球
運動、筋電図、心電図、呼吸センサー等か
ら構成され、近年は脳波の多極化や、体温
計測の同時計測も導入されつつあります。
これにより、脳や身体の休息状況、脳温の
経時的変化も捉えられるようになってきま
した。さらに、近赤外分光法や磁気共鳴画
像法などを加えて、脳の休息状況を多面
的にとらえる試みも行われています。

　睡眠中は脳の活動が低下します。脳波
上で低振幅徐波と呼ばれる4Hz（毎秒4
回）未満の緩やかな基礎律動が出現する
時間帯が、最も深く脳が休息する睡眠
（深睡眠）と考えられています。睡眠初期
の深睡眠中に成長ホルモンの分泌が高ま
り、身体組織の修復・改良が進みます。自
律神経系の活動も副交感神経優位となり、
血圧や心拍数が減少し肝臓ではエネル
ギーの貯蔵が行われます。
　しかし、深睡眠の出現量が必ずしも睡
眠後の休息感（良く寝た感覚）に反映しな
いことが知られています。また、高齢者に
おいては、深睡眠の出現量が心血管系疾
患を中心とした全死亡へ及ぼす影響は、
さほど大きくない事も分かってきてい
ます。深睡眠は加齢とともに出現量が減
少するため、活動量の多い若年層にとって
より重要な睡眠状態といえるかもしれま
せん。

　日中に学んだ事柄を脳に定着させるた
めに、睡眠は重要な役割を果たします。単
語学習などの知識を増やす学習を行った
直後に徹夜をすると、翌日以降の記憶定
着度が著しく低下します。スポーツや楽器
演奏などの、動作に関わる記憶に関しても
同様で、特に複雑な動作の学習になるほ
ど睡眠は重要です。
　また、恐怖や驚き等の感情を伴う記憶に
おいても同様のことが起こることがわかっ
ています。このことから私たちは、ショッキ
ングな出来事に遭遇した後遺症として生じ
る心的外傷後ストレス障害（PTSD）の予
防に、徹夜により記憶の定着を低下させる
ことの有効性を調査しています。
　知識学習の定着には深睡眠が重要であ
ると考えられていますが、動作記憶には浅
めのノンレム睡眠、感情を伴う記憶にはレ
ム睡眠が重要と考えられています。私たち
は、それぞれの睡眠状態下で、記憶定着に
寄与する脳神経活動を調査しています。
　当研究部は、こうした活動を通してヒト
が睡眠をとる意義について、今後も探求し
ていきます。
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【リファレンス】

睡眠中の恐怖記憶の定着プロセス（徹夜をすることで恐
怖記憶の定着を和らげることができる）

研究風景睡眠の可視化
～良い睡眠とは～
睡眠・覚醒障害研究部は、不眠症、過眠症、概日リズム睡眠・覚醒障害などの
様々な睡眠・覚醒機構に関わる疾患の病態解明、治療法開発とともに、
睡眠・覚醒機構の生理学的メカニズム、睡眠中に生じる脳や身体の修復メカニズムの
解明に取り組んでいます。
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