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全世界で絶賛の嵐！ ～極めて重要な、救命ボートの様な本（ガーディアン紙） 

～眠りの最高権威がダイエットや運動より大事である事を明らかにした（ザ・タイムス） 

～この本は私に強烈な影響を与えた（ファッションモデル＝トイチェル・クック） 

PART １ 眠りとは何か 

第１章 「眠り」という謎 睡眠不足は寿命を短くする＝世界保健機構（WHO）は睡眠不

足が先進国の流行病だと宣言！睡眠は心身の健康を保つ最高の薬だ！ 

第２章 睡眠リズムを取り戻す～午後のコーヒーが夜の睡眠を奪う 

第３章 レム睡眠とノンレム睡眠～なぜ深い眠りと浅い眠りがあるのか＝二つの睡眠で

記憶スペースの容量不足を解消している。ノンレム睡眠で情報を整理して、 

レム睡眠で情報を統合する。いくつかの脳の部位では覚醒時よりも睡眠時の

方が最大で３０％も活動量が増える。夢を見る段階が始まる数秒前になると身

体は完全にマヒした状態になり、それがレム睡眠の終わりまでズーと続くのだ。 

第４章 人は眠りで進化した～脳の半分が眠らないイルカ、長時間眠らない渡り鳥＝

アメリカの政府が眠らない渡り鳥を研究する理由・飛行中の渡り鳥は数秒間と

いうごく短い時間だけ眠っている。 

人は昼寝を辞めたら死亡リスクが３７％上昇する。レム睡眠こそ最大のギフトだ、

EQの高さは日々十分なレム睡眠をとっているかどうかで決まる！ 

レム睡眠の間に起こる記憶の衝突から創造性の火花が生まれる！ 

第５章 年齢と睡眠～なぜ若者は朝寝坊し・老人は早起きするのか？ 

アルコールがお腹の赤ちゃんのレム睡眠を奪うので妊娠中だけでなく授乳中

にも控えた方が良い。新生児の時期にレム睡眠を妨害された又は奪われた動

物は大人になってからも社会性に異常が見られる。１０代の子供を持つ親なら

親よりも寝る時間が遅くなるのは恐らく自然が授けてくれた親と離れる手段でも

あるだろう。４０代になるとノンレム睡眠中の深い眠りの時間が短くなりパワーを

失い 10代に比べて深い眠りが 60～70％も減少し、70代では 80～90％減少、

もう一つ大きな特徴は睡眠が細切れとなり睡眠効率が低くなるほど死亡率が

高くなる・夜中にトイレに行くと転んで骨折する事も、立ち眩みする。 

高齢者に二つのアドバイス ①午前中に外で運動する時にサングラスをかけ

もう一つは夕方近くに外に出てサングラスをかけず日光を浴びる・帽子は必要

＋メラトニンサプリは寝つきが良くなりぐっすり眠れる効果も報告されている 

加齢による物忘れと睡眠の関係～高齢者は深い眠りが少なくなるほど寝てい

る間に失われる記憶も増える・認知力も低下・病気が増える。 



PART ２ なぜ眠りは必要なのか？ 

第６章 記憶力と睡眠～シェイクスピアは眠りの効果を既に知っていた。 

世紀の大発見！＝寿命を延ばす画期的な方法がついに開発された、しかも

効果は長生きだけではない記憶力と創造性も向上する、外見も魅力的になる、

余計な食欲がなくなりスリムな体を保持できるガンや認知症とも無縁になれる、

風邪やインフルエンザも撃退してくれる心臓病や発作と脳卒中のリスクも下が

る勿論糖尿病にもならない、幸福感が高まり抑うつや不安も消える、この「画期

的な方法」とは一晩ぐっすり眠ることだ＝1 万 7 千件以上の科学論文でも証明

されている＋よく寝た方がテストの成績もよい。 

2015 年国際オリンピック委員会が睡眠の重要性を訴えるレポートを発表した、

＝平均睡眠時間と怪我をする確率は 6 時間睡眠では 70％強、7 時間では  

６０％、8時間では 35％強、9時間では 17％程度だ！ 

第７章 睡眠不足と脳～ギネスも認める眠らない事の恐ろしさ 

数々の科学的な証拠が出そろった今、ギネス世界記録は遂に「眠らない時間

の世界記録」を採用しなくなった！ 

睡眠不足は真っ先に集中力を奪い最も深刻なのは居眠り運転による死亡事

故、アメリカでは疲労が原因の運転ミスで 1時間に 1人が無くなっている。 

睡眠時間が 6～7時間の人は事故リスク１，３に対して 5～6時間睡眠では１，９ 

4～5 時間では 4，3 に、4 時間未満では 11，5 にも増加している。アメリカでは

居眠り運転による自動車事故が年間で 120万件も発生している！ 

子供の自殺・虐め・ドラッグ依存と睡眠不足の子供は危険が高い。 

徹夜は成績を下げる～徹夜グループは睡眠をとったグループに比べ成績が

40％も悪かった、学習したその日に寝ないと記憶は脳に定着しない上更に、

睡眠不足は DNAにも深いダメージの影響を与える！ 

睡眠不足の人はアルツハイマーにかかり易い＝現在の患者は4千万人以上、

重要な事は発症する数年前に睡眠の質の低下が始まっているという事だ患者

の 60％は最低でも一つの睡眠障害例えば不眠症をわづらっている、若い時か

ら慢性的に睡眠不足の人はアルツハイマー病のリスクが特に高くなる可能性

がある。 

睡眠が脳を掃除する～マーガレット・サッチャーとロナルド・レーガンという二人

の元国家元首はいつも 4～5 時間しか寝ていないと声高に宣言していたが晩

年はアルツハイマー病を発症している。 

第８章 睡眠不足が寿命を縮める～癌・心臓発作そして早すぎる死 

睡眠不足が食欲を増し代謝を低下、血液中の糖分が増えるダブルパンチだ。 

全世界で肥満のコストは 2兆ドル以上にもなる、どの研究でも慢性的に睡眠時

間が 6時間以下の人は二型糖尿病を発症する率が極めて高い、実験の結果



4～5 時間睡眠になると食欲が大幅に増し更に甘い物（クッキー・チョコレート・

アイスクリームなど）消費が増える。 

睡眠不足の男性は精子が少なく、睾丸のサイズが大幅に小さい、女性の場合

も排卵に欠かせないホルモンが減少する、更に働く時間が不規則な人は妊娠

でも苦労する確率が 80％高くなり流産する確率がかなり高くなる。 

睡眠不足とインフルエンザの関係は 5 時間未満の睡眠の人では感染率が

50％、7時間以上の人では１８％、睡眠不足の人がガンにかかる確率は 6時間

以下睡眠の人は 7時間以上の人と比べて 40％上昇する。 

世界保健機構（WHO）もついに夜勤のある仕事には「発がんの危険がある」  

と正式に認めた」 

PART ３ なぜ夢を見るのか？ 

第９章 レム睡眠の異常な世界 

第１０章 夢は傷ついた心をいやす 

第１１章 夢と創造と問題解決＝夢が創造力を生み、問題を解決する 

PART ４ 睡眠とどう向き合うべきか？ 

第１２章 睡眠障害と眠らない事による死 

夢遊病・不眠症（入眠障害型・夜中に何度も目が覚める睡眠維持障害型） 

不眠は親から子供に遺伝する確率は２８～４５％ 

第１３章 あなたを眠らせない犯人は誰か（スマホ・目覚まし・アルコール） 

① 電気の光（LED含む）を浴びない、就寝中は寝室を真っ暗にする事が大切 

② 室温が管理されている 

③ カフェイン ④アルコール ⑤学校や職場の始業時間が早い 

第 14章 眠りを妨げるもの・助けるもの 

アメリカでは 1 千万人近くの人が何らかの睡眠を助ける薬を飲んでいる、しか

し自然な眠りには入らず健康を害し命に関わる病気（癌等）のリスクも高まるの

で百害あって一利なし、元気な人に比べて年に 133 錠以上飲んだ人は 5 倍

以上、18～132錠の人は 4倍以上、二分の一から 18錠迄の人は 3，5倍以上

リスクが高くなる。睡眠を主軸にすれば医療改革は出来る。 

睡眠は国家レベルで取り組むべき課題。 

（ おわりに ）眠るべきか・眠らせるべきか・・・ 

たった 100 年の間に人類は生きる為に必要な睡眠の「十分な時間」を捨ててしまった、

そして健康・寿命・安全・生産性・そして子供達の教育で大きな代償を払う事になった。

個人も文化も職場も社会も睡眠に関する態度を大きく変えなければならない、一晩ぐっ

すり眠ることは人間の生まれ乍らの権利であり、その権利を取り戻す時がついに来たと

私は信じている。                                     （ 完 ） 


