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授業中の居眠り
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午後の眠気と授業中の居眠り

大学で授業をしておりますと，

学生はよく寝ます。「授業が退屈

だから」と彼らは言いますが，

「人が一生懸命話しているときに

寝るなんて何事だ」と教師は怒り，

両者に歩み寄りはなさそうです。

大学生はあらゆる年齢層の中で

睡眠時間が最も短く，生活習慣も

不規則になりがちで睡眠不足のま

ま授業に出てくることが多いので

すが，前夜に 10時間たっぷり眠

った場合でも午後に眠気が生じる

ことが実験的に確かめられていま

す。午後の眠気はお昼御飯を食べ

たからだと思われる方もいらっし

ゃることでしょう。しかし，昼食

を 2 時間早めた場合でも昼食を

とらなかった場合でも，さらに食

事を均等分して 1 時間ごとに食

べた場合でも，午後には普段と同

じ時刻に眠気が生じることが確か

められています。午後の眠気はお

よそ人類共通にみられることか

ら，そのような生体リズムが私た

ちの体のなかに備わっていると考

えたほうがよさそうです。ただし，

なぜそのようなリズムが存在する

のか，そのメカニズムはまだよく

わかっていません。

昼寝の悪影響

それでは授業中の居眠りや昼寝

には，どのような影響があるので

しょうか。疫学調査によれば昼寝

ます。覚醒時間が長いと砂がたく

さん残りますから寝たときには深

睡眠がたっぷり出ます。ところが

長時間昼寝してしまい砂が少なく

なってしまうと，そのあと夜寝る

まで起きていても砂が少ししか溜

まりませんので，夜間睡眠の最中

は深睡眠が減ってしまうのです。

そうすると夜遅くまで眠れなくな

り，たとえ眠れたとしても質の悪

い睡眠になってしまい，結果的に

睡眠不足を招いてしまうのです。

さらに長すぎる昼寝がよくない

のは，昼寝から目覚めたときに体

がだるく，かえって疲労や眠気が

強くなってしまうからです。この

現象を睡眠慣性（sleep inertia）

と呼びます。たいてい起床後 30

分以内に消失しますが，ひどいと

きには 2 時間程度続く場合もあ

ります。このような現象が出てし

まうと，午後の眠気対策どころか，

かえって寝なければよかった，と

いうことになりかねません。長い

昼寝をすると睡眠慣性が生じるの

は，これもやはり深睡眠が出現す

ることが原因だと考えられていま

す。深睡眠に達すると温熱性発汗

によって体温低下が生じること

や，意識レベルが低下して睡眠の

持続性が高まることによって目が

覚めにくい状態になるのです。

短時間仮眠の効果

しかし，その一方でバスや電車

は必ずしも健康に良いとはいえな

いことが示されています。70 歳

以上の高齢者では，毎日昼寝をし

ている人は死亡危険率が高く，昼

寝をしない人と比べて 1 時間昼

寝している人は 3倍，2時間以上

昼寝している人は 14倍高いとい

う報告もあります。また，1時間

以上昼寝している高齢者は，アル

ツハイマー病にかかる危険率が昼

寝しない人の 2倍になります。

このような話を聞くと，睡眠不

足で健康を害するのはわかるが，

なぜ睡眠をたっぷりとった方が健

康を損なうのか，と疑問に思われ

る方も多いと思います。これは，

お昼にたくさん寝れば寝るほど夜

の睡眠の質が悪化することが原因

です。

睡眠はレム睡眠と睡眠段階 1

～ 4のノンレム睡眠に分類できま

す。ノンレム睡眠の段階 3と 4は

意識レベルが非常に低く，起こし

てもなかなか起きませんので深睡

眠と考えることができます。深睡

眠は眠りはじめておおよそ 30分

ぐらい経過すると現れはじめ，睡

眠の前半に集中して出現します。

そのために 1時間や 2時間といっ

た長い昼寝になりますと，深睡眠

がたっぷり現われ，深く眠ること

ができるのです。しかし，これが

曲者で，深睡眠の長さは覚醒時間

と表裏一体，砂時計の関係にあり
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のなかで少しうとうとしただけで

眠気がとれた，という経験をもつ

人も多いことでしょう。そこで，

深睡眠が出なければ昼寝にもよい

効果があるのではないかと考え，

1995 年から堀忠雄広島大学名誉

教授（現福山通運渋谷長寿健康財

団睡眠研究所所長）と共同で短い

昼寝（短時間仮眠）の研究に取り

掛かりました。最初の実験では仮

眠時間を 20分間に設定し，種々

の認知活動や脳波，眠気や疲労な

どの測定を行いました。その結果

を示したのが図 1 です。午後 2

時に 20分間の仮眠をとると午後

の眠気や作業成績が改善しまし

た。その後，実験を重ねた結果，

短時間仮眠には眠気や疲労の改善

ばかりでなく，作業意欲や快適な

気分が向上すること，記憶や認知

作業，運動技能の成績が向上する

など種々の効果があることがわか

ってきました。

最適な仮眠の長さ

短時間仮眠には深睡眠である睡

眠段階 3 と 4 は含まれませんか

ら，睡眠段階 1 と 2 の浅睡眠だ

けでその効果が現れるわけです。

それでは，回復効果は段階 1 だ

けでもみられるのか，あるいは段

階 2も必要なのか検討しました。

これまでの研究から仮眠の最中に

だし，寝つくのに約 5 分かかり

ますので，効果を得るためには

15～ 20分の時間が必要となりま

す。20 分の仮眠になると，若い

人や寝不足の人では深睡眠が現れ

ることがありますので，効果があ

る場合と，ない場合があります。

30 分の仮眠は，高齢者では深睡

眠はほとんど現れないので効果が

ありますが，中年期までだと深睡

眠が現れますので睡眠慣性が強く

現れ，逆効果になります。

再び授業中の居眠りについて

授業中の居眠りに話を戻しまし

ょう。睡眠段階 1 では姿勢を保

っていられますが，睡眠段階 2

になると姿勢が崩れ，頭を机の上

か，壁または背もたれにつけるし

かなくなります。このような状態

を 10 分間続けることができれ

ば，眠気は十分回復できるはずで

すが，堂々と机の上に突っ伏して

寝られるのは，教師としてつらい

ものがあります。そこで学生には，

昼休みの間に 10分間眠っておく

ようアドバイスしています。しか

し，寝不足でなくても午後に眠気

が起きることも理解しております

ので，もし授業中どうしても耐え

がたい眠気が生じた場合は，「起

きているふりをする」ように言っ

ています。本当は，眠くならない

ような緊張感のある授業をするこ

とが第一だとわかってはいるので

すが……。自分のことをなかなか

直せないのは学生も自分も同じで

すから，授業中の居眠りは，やは

りお互い様のようです。

は段階 1 が平均 6 分間現れるこ

と，仮眠効果がみられた最も短い

仮眠の長さが 9分間（段階 1が 6

分，段階 2 が 3 分）であったこ

とから，段階 1 が 5 分間現れた

ときに起こす条件と，段階 2が 3

分出現した時点で起こす条件を設

定しました。その結果，段階 1

だけでも主観的な眠気の改善効果

はあるものの，単調な視覚反応時

間課題の最中に居眠りが起こりま

した。しかし，段階 2 が 3 分含

まれた仮眠をとると，眠気が改善

するだけでなく作業中の居眠りも

ほとんど起こりませんでした。

段階 1 はうとうとしている状

態ですが，まだ意識はある程度保

たれています。音刺激に対する反

応を求めた場合はほとんど応答で

き，眠ったという感覚はほとんど

ありません。これに対して段階 2

では，課題にほとんど応答できな

いうえ，意識が途絶します。起こ

されると，今まで眠っていた，と

いう感覚が起こります。このこと

から，効果がある仮眠は，「うと

うとしていただけ」でなく，「眠

っていた」という自覚があるもの

といえましょう。

さて，どれくらいの仮眠の長さ

が眠気や作業成績の改善に有効な

のでしょうか。従来の結果をまと

めたのが表 1 です。5

分間の仮眠は段階 1だ

けですので効果はあま

りありません。10 ～

15 分の仮眠に効果が

認められ，最適な仮眠

時間だといえます。た

図1　14:00における20分の仮眠の効果
（* p < 0.05, + p < 0.10）
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　　表１　仮眠時間とその効果（青字は著者らの研究結果）

仮眠時間　効果 研究例

   5分 × Hayashi (2005)
 10分 ○ Horne (1996), Takahashi (2000), Hayashi (2005), Brooks (2006)
 15分 ○ Hayashi (2003, 2004), Kaida (2003), 阿部 (2006)
 20分 ○ Gillberg (1996), Hayashi (1999a)
   △ Hayashi (1999b), Brooks (2006)
 30分 × Tietzel (2001), Brooks (2006)
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