
今年の元旦の朝は天気が良くて暖かく、穏やかな気持ちで迎えたのですが、元旦の夕方に突然、野洲でもかな

りの揺れが感じられるほどの大型の地震が、北陸地方で起って甚大な被害が出て、その報道をテレビで見ては、

暗い気持ちになりました。さらにその翌日の夕方に、羽田空港で旅客機が炎上する衝突事故が起こると、ますま

す不安な気持ちに襲われてしまいましたが、気持ちを切り替えて、元気を出して参ります。院長の喜多です。 

今年の私の抱負は、干支の龍が空高く昇っていくイメージのように、医療人として少しずつ成長出来るように、

前向きな気持ちで、新しいことにも挑戦して取り組んでいくことです。皆様、どうかよろしくお願い致します。 
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」、これらは、江戸時代に広まった、初夢でみたら縁起の良い夢のベスト３ですが、皆

様の今年の初夢には、何が出てきましたでしょうか。例えば、夢占いで、自分の歯が抜ける夢は、精神的なスト

レスで気力が落ちている、体調が崩れることを暗示するようです。これは、疲れが溜まって体調がすぐれない時

ほど眠りが浅くなり、覚醒時に悪い内容の夢を忘れずに、しっかりと覚えていることと関係があるようです。

昔は、主に適切な睡眠時間の長さについて議論されていましたが、最近では、「睡眠の質」についても注目され

るようになりました。睡眠時間は、短い場合にも長い場合にも死亡率が高くなり、７時間前後が最も死亡率が低

く、６時間は必要とされています。（令和元年の国民健康・栄養調査結果によると、睡眠時間が６時間未満の者の

割合は、男性 37.5％、女性 40.6％とまだ高い割合でした。）また、休日にまとめて睡眠時間を取ることは良く

ないとされ、毎日だいたい同じ時間帯に就寝して起床する、睡眠のリズムが安定していることで、睡眠の質が良

くなるそうです。良質な睡眠とは、就寝後すぐに寝入って意識が無くなり、頭も体もよく休んでから、朝方に目

が覚めることだそうです。夜更かしせずに、早めの時間帯で就寝して、朝は早めに起床する方が良いそうです。 

いびき、睡眠時無呼吸症候群が原因で、就寝中の呼吸が苦しくなり、眠りが浅く、頭も体も十分に休養出来な

い睡眠障害が起こります。その結果、メタボ、高血圧、糖尿病、脂質異常症などの生活習慣病に大きく関わるそ

うです。実は、昨年末から病院の睡眠外来へ通院して、現在、CPAP療法（持続陽圧呼吸療法）による睡眠時無

呼吸を改善する治療を始めています。検査の結果、無呼吸は改善されており、今年は体調が昇り調子です。 
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