
寝ること                        市川治療室  No.230.2007.06 
 
『昼寝をする人はｱﾙﾂﾊｲﾏ- になりにくい』ことは統計的・経験的に知られています。  
 
先月は、睡眠を促すﾎﾙﾓﾝ「 ﾌﾟﾛｽﾀｸﾞﾗﾝｼ ﾞﾝD2｣を作り出す酵素が  
ｱﾙﾂﾊｲﾏ- 病の原因となる｢ｱﾐﾛｲﾄﾞ ﾍ ﾞ-ﾀ｣の蓄積を抑える物質であるという  
大阪ﾊﾞｲｵｻｲｴﾝｽ研究所（米科学ｱｶﾃﾞﾐ- 紀要に発表）の情報をお知らせしました。  
 
どうやら「寝られること」はｱﾙﾂﾊｲﾏ- 型認知症の予防に関係していそうです。  
 
今月は「寝ること」の意義についての情報です。  
 
睡眠中は脳と身体の活動性が低下して休息とｴﾈﾙｷﾞｰ の蓄積が行なわれています。  
                      
睡眠中の脳波の形から睡眠は五つの段階に分けることができます。  
その第一から第四の段階をﾉﾝﾚﾑ睡眠、第五の段階をﾚﾑ睡眠と大別します。  
 
                    第一段階･･･ ｳﾄｳﾄ眠り  
   1.ﾉﾝﾚﾑ睡眠  第二段階･･･ やや深い眠り  
      （約  100分 )   第三段階･･･ 更に深い眠り（ｲﾋﾞｷ をかく・座位なら姿勢が崩れる） 
                    第四段階･･･ 最も深い眠り（前後不覚の状態）  
 
   2.ﾚﾑ睡眠     第五段階･･･ 目玉がせわしく動いている・夢を見る  
   （約 20分）  
 
ﾉﾝﾚﾑ睡眠の第一段階（寝入って 30分～ 60分後）に成長ﾎﾙﾓﾝが作られます。  
 
成長ﾎﾙﾓﾝ（別名・ｿﾏﾄﾄﾛﾋ ﾞﾝ)は肝臓を刺激してｿﾏﾄﾒｼﾞﾝを生産させます。  
ｿﾏﾄﾒｼﾞﾝは骨や軟骨の成長（回復）を促したり、  
筋肉ではﾀﾝﾊﾟｸ合成を盛んにしたり、脂肪組織では脂肪分解を促したりするﾎﾙﾓﾝです。  
 
成長ﾎﾙﾓﾝの役割は色々な損傷部位（例・潰瘍など）の修復・同化促進です。  
このため成長ﾎﾙﾓﾝは「修復ﾎﾙﾓﾝ」とも言われます。  
 
成長ﾎﾙﾓﾝは全ての障害や疲労の回復に役立つと考えられています。  
 
成長ﾎﾙﾓﾝは脳下垂体（ﾎﾙﾓﾝのｺﾝﾄﾛｰﾙ･ｾﾝﾀ-)で作られます。  
 
  ※脳下垂体  ･･･発育・生殖に作用する各種のﾎﾙﾓﾝを分泌する大脳の小器官  
 
脳下垂体中の成長ﾎﾙﾓﾝ量が多い（その乾燥重量の約 10%)ことから    
成長ﾎﾙﾓﾝが身体・健康に重要であることが理解できます。  
 
成長ﾎﾙﾓﾝもｿﾏﾄﾒｼﾞﾝもﾀﾝﾊﾟｸ系ﾎﾙﾓﾝです（成長ﾎﾙﾓﾝは  ｱﾐﾉ酸  191個で構成）  
 
ﾀﾝﾊﾟｸ質の摂取が不足していれば子供なら身体が大きくなりにくいでしょうし、    
大人なら損傷や疲労からの回復がｽﾑｰｽﾞにいかなくても不思議ではありません。  
 
成長ﾎﾙﾓﾝが生産される段階（ﾉﾝﾚﾑ睡眠）は  
ｱﾐﾉ 酸のﾄﾘﾌﾟﾄｧﾝを材料にして脳内で産生される誘眠物質  ｾﾛﾄﾆﾝにより誘発されます。  
 
ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝ は牛豚肉に 1.4%・魚肉や植物性ﾀﾝﾊﾟｸ質に 1%含まれているｱﾐﾉ 酸（ﾀﾝﾊ ﾟｸ質）です。 
 
ｾﾛﾄﾆﾝ の欠乏状態は不眠ばかりでなくうつ病の原因ともされてます。  
 
昨年からｽﾀ-ﾄしている『介護予防』には「筋力ﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞ｣ 「転倒予防」「失禁予防」  
「口腔機能向上」「認知症予防」「低栄養予防」の指導があります。  
 
「低栄養予防」の具体的なｱﾄﾞﾊ ﾞｲｽ として  
「動物性ﾀﾝﾊﾟｸ質」や「脂質」の積極的な摂取が推奨されています。  
 
成長ﾎﾙﾓﾝ、ｿﾏﾄﾒｼﾞﾝ、ｾﾛﾄﾆﾝ の原料やその作用を考えると動物性ﾀﾝﾊﾟｸ質の摂取は、  
睡眠・認知症予防、病気・ｹｶﾞからの回復にまで広範囲に関係していると考えられます。  
 
「寝られること」は健康管理・回復には必要不可欠ということでしょう。  


