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「寝落ち」の原因と、今晩からできる対策

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、
今までどう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。

「テレビを見ながら」「スマホを触りながら」「仕事終わりにソファへ座ったらそのまま…」
このような“寝落ち”を経験したことはありませんか？寝落ちとは、自分の意思とは関係なく、本来寝る予定で
はない場所や状況で眠ってしまうことを指します。やりたいことや家事・作業が途中で止まってしまうだけでな
く、睡眠の質を下げる原因にもなります。特にCPAPをご使用中の方では、CPAPを装着しないまま眠ってしま
うことで、無呼吸やいびきの再発、日中の眠気、生活習慣病リスクの増加につながることがあります。
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なぜ寝落ちしてしまうの？

① 睡眠負債（慢性的な睡眠不足）
必要な睡眠時間が足りない状態が続くと、脳と体は

強制的に休もうとします。肉体的疲労だけでなく、
精神的ストレスの蓄積も原因になります。

② 睡眠の質の低下
睡眠時間を確保していても、「深く眠れていない」と

日中の眠気が強くなります。原因としては、
• 睡眠時無呼吸症候群
• 就寝前の飲酒
• カフェインの摂りすぎ
• 寝る前のスマホ・パソコン使用
• 夜更かしや不規則な生活 などがあります。
特にスマホやタブレットの光は、眠気を促すメラトニン
というホルモンの分泌を妨げ、睡眠の質を低下させます。

③ 睡眠障害の可能性
十分寝ているはずなのに、強い眠気で日常活に支障

がある場合は、
• ナルコレプシー
• 特発性過眠症
などの過眠症が隠れていることがあります。

④ その他の原因
• 食後の急激な血糖変動（血糖値スパイク）
• うつ病
• ADHD
• 運動不足 などが関係する場合もあります。

今晩からできる寝落ち予防のポイント

① くつろぐ場所と寝る場所を分ける
ソファは寝落ちしやすいため、「横にならない」「長時

間座り続けない」「眠くなったらベッドへ行く」を意識
しましょう。
CPAP使用中の方は、眠くなった時点で先にCPAPを装着
する習慣がおすすめです。

② 寝室環境を整える
睡眠の質を高めることが寝落ち予防につながります。

部屋は暗く静かにし、就寝2～3時間前から快適な室温に
整えましょう。
室温の目安は、夏25～28℃、冬18～22℃です。

③ 寝る前の習慣を見直す
就寝前はリラックスする時間を作りましょう。

ストレッチ、読書、音楽、深呼吸、入浴（就寝1～2時間
前）がおすすめです。一方で、寝る直前のスマホ、夜遅い
カフェイン摂取、飲酒は睡眠の質を下げます。
※カフェインの影響は4～6時間続くことがあります。

④ 朝の過ごし方も大切
起床後に朝日を浴び、朝食をとり、軽く体を動かしま

しょう。毎日なるべく同じ時間に起きることで、体内時計
が整いやすくなります。
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