
第１０課 人は眠
ねむ

らないと死ぬ 

 １日は２４時間で、人は平均
へいきん

８時間ほど眠
ねむ

る。すなわち、人は１日の約３分の

１は眠っていることになる。これは１年間３６５日のうちの１２２日、一生を８

０年とすれば約２７年間眠っていることになる。こう計算
けいさん

すると、人にとって眠

ること、すなわち睡眠
すいみん

はとても大きな部分
ぶ ぶ ん

を占
し

めていることが理解できる。 

 それでは、もし、人がまったく寝ないとすれば、どうなるであろうか。そんな

実験
じっけん

をしたアメリカ人がいる。彼
かれ

はなんと丸
まる

１０日以上も寝なかったそうだ。で

も、３日を過ぎてからは頭が正常に働かなくなったということだ。 

 睡眠がなぜ必要かについて、科学
か が く

的には完全
かんぜん

に解明
かいめい

されていないが、一番の理由
り ゆ う

は、脳を休ませることにあるらしい。脳は人にとって一番大切な司令塔
しれいとう

だ。脳を

十分に休ませないと、人は正常な活動を続
つづ

けることはできない。すなわち、人は

眠らないと死ぬのだ。 

 

 

 

 

 

 

 

第１セクション 体内
たいない

時計
ど け い

 

 人には、朝になると目覚
め ざ

め（覚醒
かくせい

）、夜になると眠る（睡眠）という概
がい

日
じつ

リズム

があります。これは脳に体内時計があるからです。でも、おもしろいことに、こ

の時計の周期
しゅうき

は２５時間だと言われています。ということは、１日が２４時間だ

から、１時間の遅
おく

れが 生
しょう

じてくることになるのです。例えば、朝６時に目覚めた

とすれば、翌日
よくじつ

は朝７時に目覚めるということです。すると、そのまた翌日は朝

８時と、だんだんと目覚める時間が遅
おそ

くなってしまいます。こんなことでは生活



ができませんね。だから、朝日
あ さ ひ

を浴びることで、体内時計をリセットする必要が

あるのです。 

 睡眠にはレム睡眠（Rapid Eye Movement=REM Sleep）とノンレム睡眠（Non 

REM Sleep）があります。前者
ぜんしゃ

は眼 球
がんきゅう

が急 速
きゅうそく

に運動しているので、そう呼ばれ

ています。身体の筋肉は休んでいますが、脳は覚醒
かくせい

していて、眠りが浅
あさ

い状態で

す。夢
ゆめ

を見るのは大体
だいたい

このレム睡眠の時と言われています。一方のノンレム睡眠

は、急 速
きゅうそく

な眼 球
がんきゅう

運動を 伴
ともな

わない睡眠です。身体の筋肉は休んでおらず、「脳の

眠
ねむ

り」と言われ、眠りが深
ふか

い状態です。人は毎晩これら２種類の睡眠を９０～１

２０分の周期
しゅうき

で、４～５回繰
く

り返します。 

 なお、睡眠のパターンは年齢によって変化することが知られています。赤ちゃ

んは１日何度も寝たり起きたりを繰り返し、１日１６時間も寝ますが、成 長
せいちょう

につ

れ、１日１回の睡眠となり、時間も短くなり、少 年
しょうねん

期を過ぎると、７～８時間に

なります。もっと長く寝られたらいいのにと思っている人がいるかもしれません

ね。そして、老年期になると、早寝早起きになり、睡眠時間はさらに短くなりま

す。また、夜中
よ な か

に目覚めることも多くなりますが、これは深い眠りのノンレム睡

眠が少なくなり、浅い眠りのレム睡眠が増えるからだと言われています。 

 睡眠の質は人生の質を決めると言っても過言
か ご ん

ではないので、介護士は利用者の

睡眠についてきちんとアセスメントする必要があります。 

 

 

１）人以外の動物の睡眠時間を調
しら

べましょう。中には眠らない動物がいるかもし

れません。 

 

 

２）睡眠が必要な理由
り ゆ う

は、脳を休ませるためだと本文に書いてありますが、その

他の理由を挙
あ

げてみましょう。 



 

３）あなたの睡眠時間は平均
へいきん

何時間ですか。また、その時間は十分だと考えます

か。 

 

 

 

４）あなたは目覚めがいい方ですか。それはなぜか考えたことはありますか。 

 

 

 

５）睡眠にはいくつかのホルモンが関係
かんけい

しています。詳
くわ

しく調
しら

べましょう。 

 

 

 

６）「金縛
かなしば

り（睡眠マヒ）」について調べましょう。 

 

 

ホルモン 

金縛り 

（かなしばり） 



第２セクション 夢
ゆめ

 

 これは実際に私が見た夢です。 

 

 そこはまったく知らない場所だった。どこか高原
こうげん

のようだ。辺
あた

り一面
いちめん

に 美
うつく

しい

花が咲
さ

いている。赤、 紫
むらさき

、黄色、白。私は花の名前はとんと知らないが、それ

でも、タンポポ、チューリップ、水仙
すいせん

くらいはわかった。ということは、季節
き せ つ

は

春なのだろう。 

 空は真
ま

っ青
さお

で、雲
くも

一つない。心地
こ こ ち

よい一陣
いちじん

の風が吹
ふ

いてきた。私は、久
ひさ

しぶり

に愉快
ゆ か い

な気分になった。世の中捨てたものではないと思えてきた。はるばるこん

な遠いところまで来たかいがあったと嬉
うれ

しくなった。 

 すると、向
む

こうの方から誰
だれ

か歩いて来るではないか。まだかなり遠いし、日傘
ひ が さ

を

差
さ

しているので、はっきりとはわからないが、女のようだ。なんだか、胸
むね

の鼓動
こ ど う

が

早くなってきたみたいだ。この草原
そうげん

に道は一本
ぽん

しかない。だから、しばらくすれ

ば、その人とすれ違うことは間違いない。どうしようかと 妙
みょう

な心配をし出した。 

 私はそれまでよりもゆっくりと歩いた。一歩一歩慎 重
しんちょう

に進
すす

んだ。向こうの女は

特に変わった様子
よ う す

はないようだ。こっちに気付いていないのだろうか。だんだん

と、お互
たが

いの距離
き ょ り

が近くなった。多分、あと２０メートルくらいだ。 

 すると、突然
とつぜん

、空が荒
あ

れ始めた。雷鳴
らいめい

が響
ひび

き渡
わた

り、大粒
おおつぶ

の雨が落
お

ちてきた。す

ると、女の日傘が風にあおられ、飛
と

んでしまった。「あっ」と女が叫
さけ

んだように、

私には聞こえた。そして、次の瞬 間
しゅんかん

、その女はばたんと倒れた。私は杖
つえ

を投
な

げ捨

て、急いで女の 所
ところ

に駆
か

け付け、女を起こそうとした。すると、その女は、なんの

ことはない、女装
じょそう

をした私自身だったのだ！ と同時に、私は目が覚めた。 

      

 皆
みな

さんもよく夢を見ると思いますが、夢って本当に不思議ですよね。上の夢も

そうですが、まったくけったいな内容のことが多い。そもそも、夢とは何なので

しょうか。なぜ、人は夢を見るのでしょうか。 



① 古代
こ だ い

のギリシャや日本では、夢は神のお告
つ

げと考えられていた。 

② フロイトは、「夢は無意識
む い し き

への王道
おうどう

」と言い、夢とは、無意識的に抑圧
よくあつ

された

願望
がんぼう

が加工
か こ う

され、 形
かたち

を変えて 現
あらわ

れると考えた。 

③ ユングは、全人類に共通の無意識が夢に現れると考えた。 

④ 現代の脳科
の う か

学者
がくしゃ

は、脳に保存
ほ ぞ ん

されている記憶
き お く

が、何らかの刺激
し げ き

により再生
さいせい

され

るのが夢だと考えている。 

 

夢なんか介護とは関係
かんけい

がないと思われるかもしれませんが、案外
あんがい

そうでもあ 

りません。利用者をよく御覧
ご ら ん

なさい。昼間から、あたかも夢を見ているような行

動をしている方がいるかもしれません（白昼夢
はくちゅうむ

）。そんな時、あなたは夢
ゆめ

分析
ぶんせき

をし

なければならないからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１）本文①の、「神のお告
つ

げ」とはどういう意味か考えてみましょう。 

 

 



２）本文②のフロイトの学説
がくせつ

を調
しら

べてみましょう。 

 

 

 

 

３）本文③のユングの学説を調べてみましょう。 

 

 

 

 

４）本文④の理論
り ろ ん

を調べてみましょう。 

 

 

 

 

５）あなたは夢の正 体
しょうたい

について、①～④のどれが正しいと考えますか。あるいは

違った考えですか。 

 

 

 

 

６）本文の筆者
ひっしゃ

の夢を解 釈
かいしゃく

してみてください。 

 

 

 

 

学説 

（がくせつ） 

理論 

（りろん） 

筆者（ひっしゃ） 

解釈する 

（かいしゃくする） 



７）『MANG 介護の日本語初級下巻』では、サダさんが妄想
もうそう

症状を示
しめ

しています

が、これは白昼夢
はくちゅうむ

と言えますか。 

 

 

 

 

 

 

８）夢を使った言葉はたくさんあります。例えば、「将 来
しょうらい

の夢」「夢物語」「夢か

ら覚めた」「夢多き少女」「人生は夢だ」「夢にうなされる」。それぞれの意味

を説明してください。 

 

 

妄想 

（もうそう） 

示す 

（しめす） 

夢多き 

（ゆめおおき） 

うなされる 



第３セクション 高齢者の睡眠障害と介護 

 睡眠が短かったり、浅かったりすることを不眠
ふ み ん

と言うが、いくつかのパターン

がある。高齢者に目立つパターンを取り上げ、その原因と対策
たいさく

を考えてみる。 

 

１）寝つきが悪いパターン（入 眠
にゅうみん

障害） 

  原因その１：身体に痛みやかゆみがある。 

  対策
たいさく

   ：その原因を調べて取り除
のぞ

く。 

  原因その２：部屋が明るすぎたり、うるさかったり、暑すぎたりする。 

  対策   ： 光
ひかり

、音、温度
お ん ど

・湿度
し つ ど

などの環 境
かんきょう

を整える。 

  原因その３：日中に寝てしまい、夜寝られない。昼夜
ちゅうや

逆 転
ぎゃくてん

となる。 

  対策    : 日中何もすることがないせいで寝てしまうことも多い。だから、 

日中できる限
かぎ

り、いろいろな活動をしてもらおう。 

 

２）夜中
よ な か

にたびたび目が覚めるパターン（中途
ちゅうと

覚醒
かくせい

） 

  原因その１：夜間頻
やかんひん

尿
にょう

 

  対策   ：医者に診
み

てもらう。 

  原因その２：早めに寝てしまう。 

  対策   ：寝ること以外の活動に関心を持ってもらう。 

  原因その３：寝酒
ね ざ け

を飲むと寝つきはよいが、途中
とちゅう

で目が覚めやすい。 

  対策   ：寝酒はやめる。代
か

わりに、 牛 乳
ぎゅうにゅう

を 温
あたた

めて飲むといい。 

  原因その４：高齢者は眠りの深いノンレム睡眠が短い。 

  対策   ：目覚めたら根気
こ ん き

強
づよ

く付き合うしかない。 

   

３）朝早く目が覚めるパターン（早 朝
そうちょう

覚醒
かくせい

） 

  原因その１：早すぎる就 寝
しゅうしん

 

  対策   ：生活のリズムを変える。 



  原因その２：心の 病
やまい

がある。 

  対策   ：医者に相談
そうだん

する。 

 

 睡眠障害により、生活のリズムが乱
みだ

れてしまうと、利用者の QOL が低下する。

だから、他の方法で改善
かいぜん

しない場合、睡眠
すいみん

薬
やく

を使用することがある。薬のおかげ

で解決することも多いが、薬には副作用
ふくさよう

があることを介護士も十分知っておくべ

きである。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

１）本文に「光、音、温度・湿度
し つ ど

などの環 境
かんきょう

を整える」と書いてありますが、具体
ぐ た い

的にどのようにすればいいか考えてみましょう。 

 

 

 

２）本文に「昼夜
ちゅうや

逆 転
ぎゃくてん

」とありますが、これは良
よ

くないと思いますか。どうして

そう思いますか。 

 

 

 

３）本文には、寝酒より 牛 乳
ぎゅうにゅう

がいいと書いてありますが、その理由
り ゆ う

を考えてみ

ましょう。 

 

 

 

４）利用者が睡眠薬を服用
ふくよう

する際、介護士が注意すべき点を挙
あ

げてみましょう。 

 

 

 

５）睡眠薬の副作用
ふくさよう

を調べてみましょう。 

 

 

 

６）「いびきをかく」高齢者も多いです。これについて調べてみましょう。 

 

服用する 

（ふくようする） 



第４セクション 快眠
かいみん

ベッド 

 気持ち良
よ

くぐっすり眠ることを快眠と言います。つまり、快適
かいてき

な睡眠というこ

とですね。そのためには、心地よいベッド、すなわち快眠ベッドで眠ることが大

切です。では、快眠ベッドの条 件
じょうけん

とは何なのでしょうか。 

 

① 清潔
せいけつ

である：気持ちよく眠るため。 

② 乾燥
かんそう

している：眠っている間に大 量
たいりょう

の汗
あせ

をかくので、それを吸収するため。 

③ 形：仰向
あ お む

けの形は長方形
ちょうほうけい

なので、普通
ふ つ う

は長方形。 

④ 大きさ：寝返りを打
う

つことができる大きさが必要。 

⑤ マットレス：筋肉の緊 張
きんちょう

を取り除
のぞ

くため、硬
かた

すぎず、柔
やわ

らかすぎず。 

 

以上がどこにでもありそうなベッドの条 件
じょうけん

ですが、これらの条件を満
み

たせば、

果
は

たして本当に快眠
かいみん

できるのでしょうか。現代社会において、以上の条件を満た

すベッドで眠っているにもかかわらず、満足
まんぞく

できずに、もっと気持ちよく眠りた

いと考える人がたくさんいます。 

もっと快適
かいてき

に眠りたいと思った人たちが、ハンモックよりも揺
ゆ

れる、チンパン

ジーのベッドを参考にして、「人類進化ベッド」という一風
いっぷう

変わったベッドを考案
こうあん

しました。それは、四角
し か く

ではなく、楕円形
だえんけい

で、縁
ふち

が膨
ふく

らんでいて、脚
あし

はゆりかご

のように揺れるようになっています。あたかもチンパンジーのように、木の上で

揺れる感覚を味わえるそうです。 

 過去
か こ

、世界にはいろいろなベッドがあったようですし、これからもいろいろな

ベッドが考案されることを期待したいものです。そのためには、「ベッドは長方形」

という固定
こ て い

観念
かんねん

にとらわれない柔 軟
じゅうなん

な発想
はっそう

が大事
だ い じ

です。 

 介護士は、自分で新しいベッドを考案することはないかもしれませんが、睡眠

介護において、利用者にとって快眠ベッドとは何かについて考えることが必要で

しょう。介護士にも柔軟な発想が求
もと

められます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

１）自分のベッドが快眠
かいみん

ベッドであるかどうか、考えてみましょう。 

 

 

 

２）病院や老人施設
し せ つ

のベッドをネットで調べ、それらが快眠ベッドであるかどう

か、考えてみましょう。 

 

 

 

３）「人類進化ベッド」をネットで調べ、どうしてそのベッドが快眠ベッドなのか

を考えてみましょう。 

 

 

 

４）本文は「ベッドで寝る」ことについて書かれていますが、「 畳
たたみ

の上で寝る」

ということもあり得ます。この二つを比較
ひ か く

して、それらの長 所
ちょうしょ

や短所
たんしょ

を考え

てみましょう。 

 

比較する 

（ひかくする） 


