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小括２
  


	83. アルツハ
イマー病
と睡眠
睡眠の
知識と
快眠法
睡眠の
病気
★
  


	84. 睡眠の
病気
① 不眠症
② レム睡眠行動障害
③  レストレスレッグス
症候群
④ 周期性四肢運動症
 


	85. ① 不眠症
  


	86. 不眠症のタイプ
• 夜なかなか
寝付けない
• 眠るまで30分～
1時間かかる
入眠障害
•  夜中、何度も目が
覚める
• その後、なかなか
眠れない
中途覚醒
熟眠障害 早朝覚醒
• 眠ったはずなのに
ぐっすりと眠った
満足感がない
• 朝早く目が
覚めてしまう
 


	87. 睡眠時間は加齢とともに減少する
85
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	88. 年齢による睡眠構築の変化
若年成人
高齢者
Kales A et  al. N Engl J Med 1974；290(9)：487-49
 


	89. 高齢者では中途覚醒，早朝覚醒が多い
入眠障害の頻度は年代による差はないが、覚醒の頻度は加齢に伴い増加する。
Kim K et  al. Sleep 2000;23(1):41-47.より作図
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	90. 高齢者は睡眠薬の処方率が高い
三島和夫 診療報酬データを用いた向精神薬処方に関する実態調査研究.
（％）
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	91. • 睡眠薬の長期連用
• 高齢者，認知症患者における転倒・せん妄
•  高用量もしくは多剤併用している患者の増加
• 常用量依存，乱用，過量服用
→ うつ，不安などの精神疾患の併存
不眠症治療の問題点と
2つのキーポイント
 


	92. 不眠症の対策
  


	93. 非薬物治療
  


	94. １．意識して光を浴びる
  


	95. 朝1分間，ベランダに出る
夜（12時間後），
メラトニンが分泌され，
眠れる
  


	96. 高照度光療法という方法もある
  


	97. 高照度光療法はメラトニンを増やす
Mishima K et  al. J Clin Endocrinol Metab. 2001;86:129-34.
睡眠改善
２５００ルクス
１日４時間
４週間
 


	98. ２．夏の「超」早起き散歩はダメ
早朝，散歩したいときはサングラス
１６
４ １８
朝の散歩 夜中に目覚め
２４
強度の眠気
１２時間後の
メラトニン分泌
  


	99. ３．寝る前のテレビ，パソコンは
だめ
夜の強い光は
メラトニン分泌を
速やかに抑制する
  


	100. iPad不眠症
  


	101. eBookは実際に睡眠を妨げる
Chang AM et  al. PNAS 2015;112:1232-1237.
• 紙の本と比較して，メラトニン分泌が遅れる．
• 寝入るまでの時間↑，眠気↓，翌朝の覚醒度↓
読書
 


	102. ４．睡眠に悪いものを避ける
カフェイン（コーヒー，緑茶＞＞麦茶，ほうじ茶）
アルコール（利尿作用）
注：ただし睡眠学会員のなかには私を含め，「アルコールは
睡眠に悪くはない」と言い張る者もいます
  


	103. 薬物治療
  


	104. 睡眠薬の種類と長期処方可能薬
Z-drug
ゾルピデム (マイスリー®)
ゾピクロン（アモバン®）
エスゾピクロン（ルネスタ®）
ラメルテオン
(ロゼレム®)
スボレキサント
（ベルソムラ®）
★ 向精神薬指定を受けていない長期処方可能
  


	105. ２つの睡眠ホルモン
ヒポクレチン
（オレキシン）
  


	106. • 覚醒と食欲を
引き起こすホルモン
ヒポクレチン
  


	107. 覚醒ホルモン
「ヒポクレチン（オレキシン）」の概日リズム
低下すると眠くなる！
  


	108. ヒポクレチン（オレキシン）
による覚醒維持
昼行性（diurnal） 夜行性（nocturnal）
Gotter et  al. BMC Neurosci 2013;14,90
 


	109. 食後に眠くなるわけ
満腹
⇓
血糖値上昇
⇓
食欲ホルモン（ヒポクレチン）低下
⇓
眠気の誘発
  


	110. 昼食後に眠くなるのは
ホルモンのせいである
問６
  


	111. 寝不足で太るわけ
寝不足（＝覚醒状態）
⇓
ヒポクレチン十分低下しない
⇓
食欲ホルモン作用亢進
⇓
太る
  


	112. 不眠症治療薬選択の考え方
不眠症タイプごとの適切な治療薬の
選択をする
① 転倒リスク
② うつ症状，不安
  


	113. 薬剤ごとの転倒率
対トリアゾラム（ハルシオン®）：＊P < 0.05，  ＊＊ P < 0.01
加藤ら．Prog. Med 38；1369-75, 2018
ルネスタ® マイスリー® ロゼレム® ベルソムラ®
 


	114. ② レム睡眠行動障害（RBD）
レム睡眠 ➔  夢 筋肉の弛緩
☓
 


	115. 怖い夢，争っている夢，
追われている夢が多い
大きくはっきりとした寝言
→ 家族は怖がる
症状が重いと行動に
現れるようになる
  


	116. 誰かに攻撃される 164/212（77％）
誰かと議論する 136/212（64％）
誰かに追い詰められる  121/212（57％）
崖から落ちる 100/212（47％）
動物によって攻撃される 84/212（40％）
Iranzo A et al. Lancet Neurol 2016; 15:405-419
RBDの夢の内容
 


	117. レム睡眠行動障害＝夢内容の行動化
  


	118. ネコとイヌのレム睡眠行動障害
  


	119. St. Louis et  al. Sleep Med 2014;15,1332-8
RBDに伴う頭部外傷
• 自身の頭部や手のケガが多い．
• ベッドパートナーもケガをする．
• まずは病院に受診してほしい．
 


	120. RBDの分類と治療
1. 特発性RBD（iRBD）
2. 症候性RBD
•  αシヌクレイノパチー（PD, 多系統萎縮症,
レビー小体型認知症）に伴うことが多い
• iRBDがこれらの疾患の先に出現すること
もある．
• 眠前クロナゼパム内服（ふらつき注意）
 


	121. ③ レストレスレッグス症候群
（むずむず脚症候群）
  


	122. ① 不快な感覚（虫が這う，
ほてる）のため，脚を
動かしたい衝動
② 夕方～夜に多い
③  じっとしていると悪い
④ 脚を動かすと良い
特 徴
 




	125. RLS症状の表現の多様性
  


	126. 一次性
ドパミン作動性神
経の機能障害
鉄代謝の異常
遺伝的素因
二次性
鉄欠乏性貧血
慢性腎不全
糖尿病
パーキンソン病
妊娠
向精神薬
• 第一選択薬
ドパミン作動薬
• 増悪因子カフェイン，
アルコール，タバコ，
抗ヒスタミン薬など
•  ２次性の場合は，
原疾患の治療
 


	127. ④ 周期性四肢運動症
  



	129. 周期性四肢運動症
periodic leg movement  syndrome; PLMS
睡眠中の周期的な脚運動
→ 睡眠分断
→ 日中の過眠症
• レストレスレッグス症侯群に合併
• クロナゼパム有効
 


	130. 1. 不眠症では，そのタイプに応じて
睡眠薬の選択を考える．
2. レム睡眠行動異常症やレストレスレ
ッグス症候群について理解し，まず
疑うことが大切である．
小括３
  


	131. 1. アルツハイマー病の予防法として，睡眠
を学ぶことは大切である．
2. 睡眠を理解し，質の良い睡眠を目指ざし
ましょう．
総  括
ご清聴ありがとう
ございました．
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