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Q.コーヒーの飲み過ぎは良くないのでしょうか？ 

 

A. 眠くなる仕組みを理解しよう！ 

どうして眠くなるのかを知っていますか。体内にはアデノシン三リン酸というものが

あり、この三リン酸が二リン酸、一リン酸となってエネルギーを出すことで、脳を動か

しています。そして最終的にアデノシンというものが生成され、脳の中に溜まります。

脳をいっぱい使った時に、このアデノシンが溜まり、脳が「疲れた」と感じるようにな

るのです。そして、「少し休ませてほしい」と睡眠中枢に働きかけて、人間は眠くなりま

す。このように、脳が疲れると自然と眠くなるようになっています。 

 

A. コーヒーを飲んでも、脳の疲れは取れない 

コーヒーを飲むと、通常はアデノシンがくっつくはずの睡眠中枢の部分に、カフェイ

ンがくっつくことで、眠気がなくなります。カフェインは睡眠物質であるアデノシンを

邪魔して、覚醒を引き起こします。そうすると、疲れたから寝るということが上手く伝

わらなくなります。つまり、コーヒーを飲んで眠気がなくなるのは、脳を無理やり起こ

しているだけであって、元気になったわけではないのです。コーヒーを飲まない方が、

脳が自然と眠くなり、良い睡眠がとれるので、脳を守ることができます。 

 

A. カフェインが睡眠に及ぼす悪影響は大きい！ 

次のような実験があります。寝る３時間前と６時間前にコーヒー約２杯分のカフェイ

ンを摂取した時と、ただの水を飲んだ時の睡眠状態を比べた実験です。コーヒーを飲ん

だ時は、水を飲んだ時と比べて、睡眠時間が１時間も短くなりました。また、夜中に目

が覚める「中途覚醒」の時間は、水の場合は 10 分でしたが、コーヒー飲んだ場合は 40

分にまで増えていました。この実験から、カフェインは睡眠の質を直接的に悪くしてい

ることがわかります。特に、夕方以降にカフェインを飲むと睡眠に影響が出てきます。

ノンカフェインだったら問題ありませんが、カフェイン入りの飲み物や食べ物には要注

意ですね。 
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Q. 何かすぐに寝つけるいい方法はないでしょうか 

 

A. 眠くなる時間は決まっている 

人間が眠くなるのは朝起きてから約 16 時間後です。そのため、朝起きる時間が遅い

とどうしても眠くなる時間も遅くなってしまいます。早く寝たいときにはその日の朝早

く起きる必要がありますが、人間はいきなり生活リズムを変えることはできません。日

ごろから早寝早起きの習慣をつけることを心がけましょう。平日と休日で起床時間に差

をつけないようにすることもポイントですよ。 

 

A. 朝食はとっていますか？ 

朝ご飯を食べると、日中は目がさえて夜は眠くなるというリズムをつくることができ

ます。朝ご飯を食べることで、体内でトリプトファンがつくられます。この物質が日中

には元気の源となるセロトニンに、夜には睡眠作用を持つメラトニンに変化することで、

リズムが作られるのです。また、朝ご飯をとることで体内時計を正確に保つことができ、

睡眠障害を防いでくれます。しかし、ただ朝ご飯を食べればいいというわけではありま

せん。菓子パン一つでは不十分です。蛋白質や野菜も入れて、栄養バランスの取れた４

品以上の食事をとるようにしましょう。 

 

A. 部屋の光を変えてみましょう 

皆さんは部屋の照明を蛍光灯にしていませんか？実は、蛍光灯の白い光はパソコンや

スマホなどの光と同様に、催眠作用を持つメラトニンの分泌を阻害してしまいます。こ

れではせっかく電子機器の使用を控えても、寝つきの悪さは改善されません。メラトニ

ンが分泌し始める午後６時頃からは赤目の電球色の光を使うようにしましょう。どうし

ても暗く感じる時には手元だけ明るい光で照らすといいですよ。また、遮光カーテンを

使用していると朝日が入らず目覚めが悪くなってしまいます。カーテンを 10 センチ少

し開けておくなど光が入るようにしましょう。 
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Q. 仮眠はどうしたらいいでしょうか 

 

A. 夜に睡眠時間をしっかりと確保しよう 

仮眠を取りたいと思うのは、脳が早く寝たいという限界に来ているからですね。これ

は仮眠どうこうの問題ではなく、睡眠時間の問題です。人間は朝起きてから 16 時間後

に脳が疲れて眠くなると言われています。朝起きるのが遅かった場合、眠くなる時間も

遅くなるため、早く寝ようと思ってもすぐ寝付くことができません。このような日々を

繰り返していると、睡眠負債と呼ばれる睡眠時間が足りない状況が積み重なってしまい

ます。夜に睡眠を十分取っていないと、仮眠も上手くできないのです。 

 

A. いい仮眠をとるためのポイントを紹介！ 

小見出しと同じようにいい仮眠をとるためのポイントは、３つあります。１つ目は、

15 時までに仮眠を終えるということです。だいたい昼過ぎが１番眠たくなる時間帯だ

と思いますが、この時間をすぎてしまうと夜の睡眠に影響してしまいます。２つ目は、

椅子に座ってうつぶせで寝るということです。３つ目は、起きたら太陽光を浴びるとい

うことです。これらの方法をぜひ試してみてください。 

  また、昼寝時間の目安は、10 代は 10 分まで、20 代は 15 分までと言われています。

これより多く寝てしまうと、深い睡眠に入ってしまい、何時間も寝てしまう状況が生ま

れます。目安を参考にしてアラームをセットしましょう。 

 

A. 目をつぶるだけでも効果がある 

どうしても仮眠を取りたいけれど、なんだか寝られない…というときは、目をつぶる

だけでも効果があります。疲れたときにスマホを見たり、ゲームをしたりして眠気を覚

まそうとすることはさらに疲れさせることになります。ただ目をつぶるだけでも、目か

らの情報が閉ざされて脳が休まります。また、腹式呼吸で息を長く吐くことでよりよい

睡眠ができるという研究もあります。完全に寝る体勢で寝ようとしなくても、脳や体を

すっきりさせることができる方法はたくさんあるので、ぜひ自分に合った方法を見つけ

てみましょう。 


