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睡眠中の成長ホルモン

【睡眠関連ホルモンの計測】 多ヶ谷 浩邦
【睡眠と成長ホルモン（GH: Growth Hormone）の関係】Rehabilitation Science Blog

消耗品の交換方法のご案内
マスクやホース、その他消耗品等の交換を希望される場合、今
まで通り診察時に対応可能ですが、患者さん自身で直接業者さ
んに連絡していただいても可能となりました。また、マスクの
交換のみや機械の不具合等で来院された場合、診療扱い（診療
費負担あり）となりますので、ご了承ください。
以下がそれぞれの業者の連絡先になります。
（CPAP本体にシール貼付）
帝人…0120-365-474 メディカルケア…0120-29-8828
フィリップス…0120-48-4159 フクダ電子…058-271-2251
メディシス…058-201-4159 名古屋ＳＣ…052-893-6296

患者さんへのお願い
月曜日午後、金曜日午後、月末の診察は大変込み合いますので、
ご予約いただきましても待ち時間が長くなることがありますの
でご了承ください。

●成長ホルモンとは
脳の下垂体前葉から分泌されるホルモンで、以下のような多くの重要な役割を担っています。
①細胞の修復と再生 細胞のダメージを修復し、健康な細胞を新たに生成する。
②筋肉と骨の成長 肉や骨の発達を促し、強度を保つ。
③脂肪燃焼 代謝を促進し、体脂肪をエネルギーとして利用する。
④免疫力の向上 壊れた免疫細胞を新しい免疫細胞に再生し、高い免疫機能を獲得する。
成長ホルモンは、子どもの成長だけでなく、大人の体のメンテナンスにも必要不可欠です。

●睡眠との関係
入眠すると、まず浅いノンレム睡眠が起こり、徐々に深いノンレ
ム睡眠に移ります。その後レム睡眠へと続きます。ノンレム睡眠/
レム睡眠のサイクルは約1.5時間であり、一晩の睡眠中にこのサ
イクルを4.5回繰り返します。正常な睡眠では、睡眠開始直後の
深いノンレム睡眠の際に成長ホルモンの分泌のピークを迎え、こ
のピークは１～２時間続きます。
成長ホルモンの分泌は睡眠の長さよりも「入眠直後にぐっすり眠
る」ことが重要です。

●CPAP療養中の方へ
睡眠時無呼吸症候群（SAS）があると、睡眠中に何度も呼吸が止まったり浅くなったりするため、眠りが細かく分
断されます。その結果、深い睡眠が減り、成長ホルモンが十分に分泌されなくなります。これにより、朝起きても疲
れが取れない、日中に強い眠気が出る、内臓脂肪が増えやすい、生活習慣病が悪化しやすい、といった状態が起こり
やすくなります。
CPAP治療は、睡眠中の無呼吸を防ぎ、呼吸と睡眠を安定させる治療です。CPAPを正しく使うことで、深い睡眠が
回復し、成長ホルモンの分泌も自然に改善していきます。その結果、体が回復しやすくなり、疲れにくさや体調の改
善を実感する方が多くいます。
成長ホルモンを増やすために最も大切なのは、CPAPを毎晩、寝ている間ずっと使用することです。あわせて、規則
正しい生活、寝る前の飲酒や夜更かしを控えること、適度な運動も効果的です。多くの場合、これらで十分な改善が
期待できます。
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