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シリーズ　「睡眠ガイド」
　（その７） 交替制勤務と睡眠　

●たしかに交替制勤務は体に悪い
夜に働くということは、体内時計に逆らっているということなので、体に負担がかかります。
不眠や眠気などで生活に支障を来している場合は、睡眠外来など医療機関を受診しましょう。
交替制勤務の人は、そうでない人に比べて、
メタボリックシンドロームの発症リスクが1.06倍、
心血管系疾患（心筋梗塞、脳梗塞、脳出血など）の発症リスクが1.15倍、
増加すると報告されています。
また、乳がん、前立腺がん、うつ病、認知症の発症リスクも交替制勤務で増加するという報告もあります。
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●上手に仮眠をとろう
夜勤中の０～４時の、５０分未満の仮眠は、有益です。
これ以上長くなるとかえって仕事の効率が悪くなります。
仮眠からスッキリと起きるためには、
仮眠前にコーヒーなどでカフェインを摂取しておくのがおすすめです。

●夜勤日が少なめ（週に２回まで）の人のコツ
できるだけ体内時計がずれないようにしましょう。
夜勤明けの朝は日光を浴びて、すぐ寝ないで、夕方頃から長めの睡眠をとるようにします。
夜勤の前と後の昼過ぎの仮眠が有益という報告もあります。
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