
②学生相談室（豊洲・大宮キャンパス）  

もうすぐ、ゴールデンウィークですね。連休に入ると夜遅くまで起きていたたり、いつもより遅く

起きるなど、生活リズムが崩れがちです。睡眠のリズム崩れると連休明けの生活がうまくいかず、

大学生活にも影響することがあります。 

 

睡眠のリズムが崩れてしまうことを概日リズム睡眠障害といいます。 

今回はこの睡眠障害とその予防についてみていきます。 

 

 

【概日リズム睡眠障害とは】 

概日リズム睡眠障害とは、体内時計の周期を外界の 24 時間周期に適切に同調させることが

できないために生じる睡眠の障害です。つまり、時差ボケのようなものですが、これは、生活リズ

ムや社会的な要因によって引き起こされることが多く、生産性の低下や社会生活の制限を引き起

こすことがあります。 

 

【概日リズム睡眠障害の予防方法】 

1.規則的な生活リズムの維持 

概日リズム睡眠障害を予防するためには、規則的な生活リズムを維持することが重要です。毎

日同じ時間に寝て、同じ時間に起きるように心がけましょう。また、昼寝は避け、早寝早起きを心

がけましょう。 

 

2.日光浴や運動 

昼間に十分な日光を浴びることや、運動を行うことが概日リズム睡眠障害の予防に役立つこと

が知られています。これらの活動によって、自然な眠気を促すことができます。 

 

3.食事の改善 

睡眠には食事も大きく関係しています。概日リズム睡眠障害を予防するためには、就寝前の過

剰な食事やアルコール、カフェインの摂取を避けましょう。また、バランスの良い食生活を心がける

ことも大切です。 

 

4.就寝前のスクリーンの使用を避ける 

就寝前にスマートフォンやパソコン、テレビなどのスクリーンを使用することは、睡眠に悪影響を



与えることが知られています。スクリーンのブルーライトは脳を刺激し、眠気を妨げるため、就寝前

はスクリーンを避けましょう。 

 

【まとめ】 

概日リズム睡眠障害は、規則的な生活リズムを維持することや、日光浴や運動、食事の改善、

睡眠前のリラックス、就寝前のスクリーンの使用を避けるなどの方法で予防することができます。

大学生は、不規則な生活リズムや学業やアルバイトなどのストレスから、概日リズム睡眠障害にな

りやすい傾向があるため、これらの予防方法を実践して、健康な睡眠を取るように心がけましょう。 

 

 

困ったり、迷ってたり、悩んだりしたら、学生相談室を利用しましょう。 

 


