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 前号で睡眠時間は１．５時間の整数倍（３時間、４．５時間６時間など）が目安で、日中の生活に支障が

無ければ睡眠時間の長短はあまり問題とならず、また寝だめは出来ない等お話しました。 

 今号は、睡眠をコントロールする体内時計は放って置くと１時間程度のズレ（例えば６時に起きるつもり

がどうしても７時になり、８時に、そして９時に・・・）が生じるのですが、そのズレを調節するカギは神

経伝達物質「セロトニン」なのです。体内で睡眠をコントロールするセロトニンはノルアドレナリンやドー

パミンと並んで体内で特に重要な役割を果たしている三大神経伝達物質の１つで、ノルアドレナリンやドー

パミンの暴走を抑え、「心のバランス」を整える作用のある伝達物質です。皆さんは、自律神経（交感神経・

副交感神経）という言葉を聞かれたことがあるでしょうか？セロトニンは、朝覚醒時に自律神経に働きかけ

脳を覚醒させ、交感神経を刺激して体内時計の１時間のズレをリセットします。そして、交感神経が刺激さ

れることで、人の体は意欲的・活発に活動することができるようになります。また、セロトニンは日中に交

感神経を刺激し体の活動状態を保ち続けますが、時間が経過し夕方から夜に掛けては次第に働きを弱めてい

きます。すると今度は副交感神経が相対的に優位となり、体が沈静化してきて眠りに就く準備に入ります。 

 それでは、こうした自律神経（交換神経・副交換神経）に働きかけ、一日の生活リズムを作り出している

セロトニンが何らかの理由で働かなくなってしまうとどうなるでしょう？体内時計がうまく働かなければ、

最大で１時間程度のズレが生じますから、生活リズムが崩れてしまうことは容易に想像できると思います。

しかも、セロトニンが不足すると精神のバランスが崩れて、暴力的（キレる）になったり、うつ病を発症す

ると言われています 

 ところで、睡眠をコントロールするホルモンでもう一つ大切な物質があります。それは、メラトニンです。

メラトニン濃度には日内変動があり、日中は血中の濃度が低く、夕方から夜につれて濃度が増え次第に眠気

が増していきます。その後、入眠後から朝に掛けて、メラトニンは徐々に濃度が下がり覚醒レベルも上がり

やがて目が覚めていきます。このメラトニンの分泌量は、乳幼児期（１～５歳）に最も多く、「寝る子は育つ」

という言葉があるように、大量のメラトニンを浴びて子供は実に長時間眠ります。また、睡眠中は成長ホル

モンが分泌される貴重な時間でもあり、成長期に十分な睡眠を取ることは子供の成長には欠かせません。思

春期を過ぎると、メラトニンの分泌量は徐々に減り始め、歳を重ねる毎にさらに減り続けます。 前述の通り、

メラトニンは睡眠に作用するホルモンですので、分泌量が減ると眠れる時間も減ってしまいます。歳を取る

につれ、年々睡眠時間が減るのも、高齢者が朝早く目覚めてしまうのも、メラトニンの分泌量が減少したせ

いだと言えます。体内時計をコントロールするメラトニンは、通常朝起きてから一定時間経過後（起床して

１４～１６時間後）に分泌され始めるため、生活リズムを維持するには、眠りに就く時間よりも、「朝起きる

時間を一定に保つ」ほうが重要であると言われています。さらに驚きの事実として、メラトニンはセロトニ

ンによって分泌を促進されるという特徴を持つホルモンなのです。つまり、セロトニンが不足している人（例

えばうつ病の方）には、睡眠ホルモンであるメラトニンを分泌する力が少なく、結果として不眠症になりや

すいのです。極論を言うと、不眠症に悩まれる方は、うつ病の可能性もあるという事になります。 

 このように、良眠を得るためには、カギとなる「セロトニン」を如何に上手くコントロールするかが重要

になってきます。（次号に続く） 

医療法人社団 有晃会  理事長  船本 全信 

いい睡眠取れていますか？ 

～良眠を得る為に～ その② 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

「ふくろうだより Vol.３０」第２版 2013/9/2 発行 （次号は 2013年 10 月初旬頃の予定です） 

  

８月の予定 
 エコー検査 井上先生     ３(土)・１０(土)・３１(土) 

       山本先生    ２４(土) 

       杉山先生     ２(金)・ ９(金)・２３(金)・３０(金) 

 食事相談  宮本管理栄養士  ５(月) 

 

９月の予定 
 エコー検査 井上先生    １４(土)・２８(土) 

       山本先生     ７(土)・２１(土) 

       杉山先生     ６(金)・１３(金)・２０(金) ・２７(金) 

 食事相談  宮本管理栄養士  ９(月)・２８(土) 

☆保険証提示のお願い☆ 

  保険証が変更（負担割合変更も）になった場合は、変更後最初の受診時には、 

 月の変わり目に関係なく必ずご提示下さい。 

  また、月１回の保険証提示にもご協力下さい。宜しくお願い致します。 

禁煙外来 

“そろそろタバコをやめたい” 

 と思っておられるかた、 

 当院では禁煙外来も行って 

 おります。 

  是非ご相談下さい。 

みなさん、こんにちは！ 
         今年４月ふなもとクリニックに入職、現在受付で働いております、藤原美穂 

       です。 

        出身は但馬に近い、自然に囲まれた神河町出身です。（あまちゃん役の能年玲 

       奈ちゃんと同じ町出身です。）好きな食べものはピーマン、嫌いな食べものはユ 

       リ根です。 

        みなさんに早く顔と名前を覚えていただける様、笑顔と元気で、一所懸命に 

       頑張りますのでよろしくお願いいたします。 

                                     受付 藤原 

 

忘れ物にご注意 

 傘・鍵等の落とし物や忘れ物が多数ご 

ざいます。 

 受付にて２週間お預かり致しますが、 

お申し付けのない場合は、誠に勝手なが 

ら処分させていただきます。 

 何卒ご了承ください。 


