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はしがき 

 
 
筆者たちの研究グループはこれまで疲労回復と日中の覚醒水準の向上を図る方法として短

時間仮眠法を提唱し、その有効性を確かめてきた。一般に、仮眠をとると疲れがとれ、覚醒水準

が上昇するというポジティブな効果が認められるが、30分以上の長時間の仮眠をとった場合は、
深睡眠まで達するために、睡眠慣性（起床直後にかえって眠気や疲労が高まり、作業成績が低

下する現象）が増大するとともに、その夜、眠れなくなるという夜間睡眠への悪影響も生じる。し

かし、15～20分間の短時間仮眠では、浅睡眠で起床するため、睡眠慣性への影響が少ないば
かりか、夜間睡眠への悪影響も見られない。 
このように短時間仮眠法は、1）容易に実行可能であることに加え、2) 仮眠のネガティブな効
果を抑え、3)疲労回復と覚醒水準の上昇に有効である。したがって、作業従事者の居眠り事故
防止に非常に有用であると考えることができる。また、現代人の3人に1人は睡眠問題を抱えて
おり、さらに、現代社会では急速に夜型化が進行している。これらは、深刻な睡眠不足を発生さ

せる原因となっている。短時間仮眠法は、4) 生活の夜型化や睡眠障害による日中の機能低下
を補償する点においても効果的であると考えられる。以上の点から、作業場面に応用可能な睡

眠･覚醒管理技術を開発できれば、深刻な睡眠不足が進行している現代社会において、居眠り

事故を防止する方法として非常に有用であることが期待できる。 
本研究は、このような短時間仮眠法の実用化に向けてその手法の洗練化を図ったものである。

特に最適な仮眠環境の構築と最適な仮眠取得のタイミングを明らかにすることを目的として実

施された。その結果、最適な仮眠時間の長さは10～15分間であること、回復には睡眠段階1だ
けでは効果がほとんどなく、少なくとも睡眠段階2が3分間以上継続することが必要であること、
車輌で仮眠をとる場合はシート角度をより水平に近い角度まで倒し15分間の仮眠をとることが
効果的であることなどを明らかにした。これらの研究成果は居眠り事故を未然に防止するため

の効果的な方略となりうるであろう。 
筆者たちの研究グループがこれまで明らかにしてきた短時間仮眠法はこれまでマスコミ等で

喧伝され、その効用についての知識も広く流布されるようになってきた。しかし、仮眠をとること

ができるような社会的環境は、まだほとんど整っていないのが現状である。この研究を契機に日

中の眠気と短時間仮眠法に関する科学的知見がさらに広まり、居眠り事故の減少に少しでも貢

献することができれば無上の喜びである。 
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   研究代表者  林 光緖 
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研究成果の概要 

 
 

Ⅰ．本研究の目的 

 
居眠り運転による交通事故、夜勤中の産業事故や医療事故など、疲労と睡眠不足による居

眠り事故は枚挙に暇がない。これらの事故は生命にかかわる問題だけに早急な対処法を講じ

る必要がある。筆者の研究グループは、これまで日中の覚醒水準の向上を図る方法として短時

間仮眠法を提唱してきた。本研究は短時間仮眠法の実用化に向けて短時間仮眠法の洗練化

をはかったものである。特に最適な仮眠環境の構築と、最適な仮眠取得のタイミングを明らかに

することを目的として実施された。 
 

 

Ⅱ．研究の背景 

 
１．日中の眠気の特徴（研究成果Ⅰ－1） 
夜間睡眠の時間が不足したり、睡眠内容が悪化したりすると日中に眠気が生じる。このような

睡眠の量的不足や質的悪化だけでなく、日中の眠気の発生には生物リズムも関与している。 
 
（1）睡眠不足と日中の眠気 
夜間睡眠の量的不足は、日中の眠気に直接的に影響を及ぼす。夜間睡眠の長さと翌日の

日中の眠気には直線的な関係にあり、夜間睡眠が短いほど日中の眠気は増加し、その逆に夜

間睡眠を長くとるほど日中の眠気は低減する。しかし、夜間の就床時刻を 10時間に延長した
場合でも午後には眠気が強くなることが報告されている。このことは睡眠不足や睡眠の質の悪

化だけが日中の眠気の要因ではないことを示している。 
 
（2）昼食と午後の眠気 
午後にはしばしば強い眠気が出現する。昼食後に起こることから昼食後の眠気（post lunch 

dip）とも呼ばれ、昼食をとったことが原因であると考える人も多い。しかし、昼食を２時間早めた
場合でも昼食を抜いた場合でも、さらに恒常法を用いて２時間毎に軽食をとった場合でも午後

には眠気が生じる。先述のように睡眠不足でなくても、また昼食の影響を取り除いた場合でも午

後には眠気が生じることから、午後の眠気は生体リズムを反映していると考えられている。 
 
（3）眠気のリズム 
眠気には約 24時間周期のサーカディアンリズム（circadian rhythm）、約 12時間周期のサー

カセミディアンリズム（circasemidian rhythm）、そして約 2 時間周期のウルトラディアンリズム
（ultradian rhythm）が関わっていると考えられている。夜間に生じる眠気は体温リズムの低下と
一致しており、体温におけるサーカディアンリズムを反映している。午後の眠気は夜間の最低

体温出現時刻の約半日後に生じていることから、サーカセミディアンリズムを反映していると考



えられている。また恒常環境下では眠気に明瞭な約 2 時間周期のウルトラディアンリズムが認
められるが、眠気におけるウルトラディアンリズムは種々の環境要因によって容易に消失するた

め、日常場面において自覚されることは比較的少ない。 
 
2．日中の眠気の評価法（研究成果Ⅰ－2） 
眠気を測定するための方法としては、主として自己評価法と睡眠潜時を測定する方法に大

別されている。覚醒度を測定するための方法としては、生理学的測定法や作業検査法が提案

されている。これら日中の眠気の評価法について解説した。 
 
（1）眠気の自己評定法 
自己評価法は眠気を主観的、自覚的に測定する方法である。眠気を簡便に測定できるため

使い勝手がよく時々刻々と変化するリアルタイムでの眠気のモニタが可能である。代表的なも

のに 22 項目の質問からなる Stanford Sleepiness Scale（SSS）や関西学院大学版眠気尺度
（KSS）、9 件法の Karolinska Sleepiness Scale（KSS）、10cm の直線上に印をつける Visual 
analog scale（VAS）などがある。 
 
（2）眠気の客観的・他覚的測定方法 
客観的・他覚的な測定方法としては、日中に繰り返して入眠潜時（睡眠傾向）を測定する

Multiple Sleep Latency Test （MSLT）がよく用いられている。また脳波記録に現れるアルファ波
は、ふつう目を閉じて安静にしている状態のときに出現し、目を開けると抑制されるが、眠気が

強い場合には開眼時でも出現するようになる。また眠気が強い場合、目を閉じると脳波記録に

シータ波などの徐波成分が混入する。そこで脳波のシータ帯域（4.0～7.9 Hz）とアルファ帯域
（8.0～12.0 Hz）の活動が覚醒度の指標としてよく用いられている。また、入眠期には自分の意
思とは無関係に眼球がゆっくりと左右に振子のように動く。これを緩徐眼球運動（slow eye 
movement: SEM）と呼ぶが、SEMは眠気が増大するにつれて増加することから眠気や居眠りの
指標としても用いられている。 
 
（3）作業成績の測定 
覚醒度が低下すると作業成績が低下することから、作業遂行中の作業成績から覚醒度を測

定することが可能である。覚醒度の計測には主としてヴィジランス課題が用いられる。 
 
3．眠気による事故発生のリスク（研究成果Ⅰ－3） 
（1）眠気による事故の発生頻度 
一般ドライバーのうち 5～17%が運転中に頻繁に眠気を自覚しており、年間あたり 4～8%のド

ライバーが居眠り運転をしている。交通事故の直接の原因の中で居眠り運転が占める割合は

3%程度に留まっているが、居眠り運転に至らないまでも眠気が強くなった状態で運転すると注
意散漫になり反応速度が遅れる。このため眠気が間接的な原因となって起こる事故も含めると、

眠気によって発生した事故の割合は、約 20%を占めていると考えられている。 
 
 



（2）居眠り事故の発生時刻 
先述のとおり居眠り事故は深夜と午後に集中する。これらの時間帯は眠気が発生する時刻と

一致しており、これには生体リズムが関与している。 
 
（3）眠気による人的・経済的損失 
眠気による人的・経済的損害は莫大なものであり、Leger（1994）によると眠気による損害総額

はアメリカ合衆国で年間 560億ドルに達し、眠気によって 250万人が負傷していると推定されて
いる。本邦でも眠気による経済的損失は年間 3 兆 5 千億円に達していると推定されている。効
果的な眠気対策を検討することがいかに重要であるかがわかる。 
 
 

Ⅲ．短時間仮眠法の構築 

 
1．短時間仮眠法の効用 

（1）眠気対策としての仮眠の効用（研究成果Ⅱ－1） 
眠気に対する対処法として最も手っ取り早い方法は、睡眠をとることである。しかし、日中に

仮眠をとると、仮眠から目覚めた直後は却って眠気が強く、体もだるいことがある。また、昼寝を

するとその夜に眠れなくなることも多い。 
仮眠から目覚めた直後に眠気や疲労感が残っている状態を睡眠慣性（sleep inertia）と呼ぶ。
睡眠慣性の強さは、睡眠の長さや覚醒時の睡眠段階、睡眠をとるまでの断眠時間、起床時刻

などによって異なるが、徐波睡眠（睡眠段階 3、4）から起床した直後が最も睡眠慣性が強くなる
ことが指摘されている。仮眠直後に睡眠慣性の影響が強く残るのは、仮眠の時間が長く、仮眠

中に徐波睡眠が出現するためである。また、日中に徐波睡眠を含む長い仮眠をとると、その夜

の夜間睡眠中の徐波睡眠が減少する。このことが昼寝をすると夜眠れなくなることの原因となっ

ている。 
仮眠におけるこれらのデメリットを抑えながら、午後の眠気を低減する方法としては短時間仮

眠法が最適である。短時間仮眠とは一般に 30分以下の仮眠をさすが、一般成人では 20分以
下の長さが推奨されている。 

 
（2）短時間仮眠による疲労回復効果（研究成果Ⅱ－2） 
短時間仮眠が日中の眠気や疲労にどのような効果を持つかを検討するために、午後１時か

らコンピュータを用いた 2時間の VDT（visual display terminal）作業を行ない、その途中に 20
分間の休憩をとった場合と、休憩の代わりに仮眠をとった場合の効果を調べた。１時間の作業

後、単なる休憩でも眠気と疲労は一時的に回復したが、作業を再開すると眠気と疲労は再び

急上昇した。しかし、20 分間の仮眠をとった場合は、その後１時間の作業中、眠気と疲労は低
いままであり、作業成績も維持された。このように短時間仮眠には眠気や疲労の回復効果ばか

りでなく、眠気と疲労の予防効果も併せ持つことが明らかとなった。 
 
（3）短時間仮眠による運動パフォーマンスの向上（研究成果Ⅱ－3） 
短時間仮眠が運動能力の向上にも効果的かどうかを調べるために、10 分間の短時間仮眠



後に自転車エルゴメーター課題を実施した。仮眠をとらなかった場合と比較すると、仮眠をとっ

た条件の方が運動遂行時間が長くなり、主観的にも運動が楽であったと評価された。眠気や活

気も上昇したことから、短時間仮眠は午後の運動遂行能力の向上にも効果的であることが明ら

かとなった。 
 
（4）夜間における短時間仮眠の効果（研究成果Ⅱ－4） 

20 分間の短時間仮眠が夜勤中における眠気や疲労回復にも有効かどうかを検討した。
00:00 から 08:00 まで 8時間の間、20分毎に 10分間の作業を繰り返し、その間 02:00 から 20
分間の仮眠（仮眠条件）または休憩（休憩条件）をとった。その結果、仮眠後 2～3 時間は、仮
眠をとらない場合よりも眠気や疲労は低く、作業成績も高かった。さらに体温の最下点に相当

する早朝(04:20～07:20)において生理的覚醒水準を維持することができた。このように午前 2
時における 20分の仮眠は、夜勤中の眠気や疲労回復に有効であることが示された。 
 
2．短時間仮眠の直後に生じる睡眠慣性の低減法（研究成果Ⅲ） 

 仮眠直後に出現する睡眠慣性を低減する方法としては、これまでカフェイン、高照度光照射、

洗顔、自己覚醒の効果が検討されてきた。ここでは音楽の効果を確かめた。 
興奮的な楽曲や好みの高い楽曲は覚醒水準を上昇させることから、仮眠から目覚める際に

好みの高い興奮的な楽曲を呈示すれば、仮眠直後に生じる睡眠慣性の低減に有効に作用す

ると考えられる。そこで 20 分間の短時間仮眠後に好みの高い興奮的楽曲を提示した場合と、
興奮的楽曲ではあるが好みの低い楽曲を提示した場合の効果を調べたところ、好みに関わら

ず興奮的な楽曲であれば起床後の眠気は低減し、睡眠慣性を防止することができた。しかし、

好みの高い楽曲であればさらに起床時の快適性を高めその後の作業成績も向上していた。こ

のことから短時間仮眠の有効性をさらに高めるためには単に睡眠慣性を低減することを考える

ばかりでなく、作業環境における快適性を高めることも重要であると言える。 
 
3．効果的な仮眠取得のタイミング 

（1）短時間仮眠における徐波睡眠の回避法（研究成果Ⅳ－1） 
 短時間仮眠後の睡眠慣性を低減させるには、徐波睡眠に達しないよう仮眠内容をコントロー

ルすることが必須となる。そこで、これまで筆者の研究グループが実施した 111 名の短時間仮
眠の睡眠内容を再検討したところ、若年成人の場合は 20～30分間の仮眠でもそのうちの 43％
の仮眠に徐波睡眠が出現し、15～20 分間の仮眠でも 23％の仮眠に徐波睡眠が出現していた。
しかし、15分以内の仮眠であれば徐波睡眠は出現しなかった。これらの結果から、短時間仮眠
の長さは、15分以下にすることが望ましいことが明らかになった。 
 
（2）短時間仮眠における睡眠段階 2の役割（研究成果Ⅳ－2） 
徐波睡眠を含まない短時間仮眠は睡眠段階 1 と睡眠段階 2だけで構成されているが、睡眠
段階 1 だけでも効果があるのか、睡眠段階 2 が出現しないと回復効果が現れないのかについ
ては明らかにされていなかった。そこで睡眠段階 1が 5分出現した時点で起こす条件と睡眠段
階 2が出現してから 3分後に起こす条件を設定し、仮眠をとらない条件と比較した。その結果、
睡眠段階 1だけではほとんど効果はなく、睡眠段階 2が 3分出現した条件において回復効果



が認められた。このことから短時間仮眠の内容は、睡眠段階 2が少なくとも 3分間出現すること
が必須であることがわかった。 
なお、このときの仮眠の長さは、睡眠段階 1が 6分、睡眠段階 2が 3分で、合わせて 9分の
仮眠時間であった。研究成果Ⅱ－3－1 の結果と合わせると、適切な仮眠の長さは 9～15 分で
あるということがわかった。 
 

4．車輌における最適な仮眠環境の構築 

（1）車輌における最適な仮眠姿勢（研究成果Ⅴ－1） 
車輌シートで短時間仮眠をとる際、シート角度をどのくらいに設定すれば最も効果的である

かを検討した。1年以上の運転歴を持ち、日常的に自動車を運転している 20名を対象として仮
眠をとる際のシート角度を調べたところ、1 時間以上の仮眠をとる場合は座面と背面との角度は
平均 153.3°、30分以内の仮眠をとる場合は 128.7°、運転時は 104.8°であった。そこでシート角
度を 150°と 130°に倒した状態で 15分間の仮眠をとる条件を設定したところ、どちらの条件でも
眠気が低減し作業成績が向上したが、150°に倒した方がその効果がより高かった。このように
車輌シートで短時間仮眠をとる場合には、なるべく水平に近い角度までシートを倒すことが効

果的であることがわかった。 
 
（2）車輌における最適な仮眠時間（研究成果Ⅴ－2） 
研究成果Ⅱ－3－1および 2で明らかにしたように、適切な短時間仮眠の長さは 9～15分で
あるが、車輌シートを 150°に倒した場合でもこの長さの仮眠は効果があるのかを検討するため
に、車輌シートを150°に倒した状態で、10分間と15分間の仮眠の効果を比較した。その結果、
10分間の仮眠でも眠気改善効果が認められたが、15分間の仮眠の方がさらにその効果が高く、
作業成績がより改善した。これらの結果から、車輌シートにおける仮眠時間は、15 分間が適切
であることがわかった。入眠までに約 5分かかることを考慮すると、車輌シートで仮眠をとる際は、
20分間の仮眠時間を確保することが望まれる。 


