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♫音と睡眠の関係性♪

冬が過ぎ、春になって眠りやすくなった方もいると思います。逆に、なかなか寝つくことができない方も
いると思います。寝る前にゲームをしたり、スマホをみたりすると寝つきも睡眠の質も下がってしまいま
す。また、食事をした後にすぐ眠ってしまうと逆流性食道炎などになる危険性も出てきます。
音に関しても、人の声などの騒音が気なって眠れない方もいると思います。
その対策として、音楽をかけながら眠る方、耳栓をつけて眠る方など、いろいろな方がいらっしゃると思
います。音は高低によって心地良く感じたり、逆に不快に感じたりします。音は睡眠にどのような影響を
与えているのでしょうか？

ゆったりしたクラシック音楽などはよく眠ることができると言われています。
逆に、歌詞のある音楽や激しい音楽は睡眠を妨げると言われています。

実際にはどのような音楽が適切なのでしょう。

米国ノースウエスタン大学の予備的研究によると、穏やかな音を流すと、
睡眠の質が良くなるという結果がでました。
ここでいう穏やかな音とは「ピンクノイズ」とよばれる、雨音に似たような音です。
この音は高い周波数の音ほど小さくなるという性質をもっています。
大音量で流したり、イヤホンやヘッドホンを使用すると逆効果になってしまうので、睡眠の妨げにならな
い程度のなるべく小さい音量を流すようにしましょう。
また、ずっと流し続けるのも良くないので、寝入る直前に音楽を止めるか、タイマーやスリープ機能を使
用するようにしましょう。

・ テンポの速い音楽

・高揚感のある音楽

・歌詞のある音楽

・スローテンポな音楽

・穏やかな音楽

・雨音などの自然な音楽

さらに、穏やかな音は記憶が良くなるという結果も出ています。記憶は深い眠りの時に強化されていると言わ
れているため、深い眠りに誘ってくれる「ピンクノイズ」は良い効果を発揮してくれます。
認知症の予防にもなるため、なかなか寝つきが良くない方は、一度試してみてはどうでしょうか？

ノースウェスタン大学
「睡眠中の「音治療」で認知症を食い止める」引用
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