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睡眠：健康のための重要な要素
人間の明暗に対する反応であるサーカディアンリズム（概日リズム）は、私たちの健康に重要
な役割を果たしています。この光と闇のパターンが、私たちの体内時計を昼と夜に合わせる働
きかけをします。時差ぼけを経験したことがある人であれば、これらのリズムが乱れたときに
生理学的機能や神経行動学的なパフォーマンスが低下し、適正な感覚がどれだけ失われて
しまうかが分るでしょう。1

照明は、病院環境においてさまざまな障害の一因
となることがあります

病院での日常的なケアは、しばしば睡眠と覚醒のパターンに
大きな混乱をもたらすことがあります。2 患者は痛みや不安に
耐えるだけでなく、臨床スタッフによる定期的な訪問にも気を
取られるという課題にも直面します。従来、病院には臨床医の
ニーズをサポートする照明はありますが、患者のサーカディア
ンリズムに対応するものではありませんでした。

病院の照明環境は、サーカディアンリズムや睡眠、気分、痛み
に対する影響が大きく、患者の不快感を増加させる恐れがあ
ります。3 適正なサーカディアンリズムが維持できなくなると、
患者の短期的および長期的な健康状態に悪影響を及ぼす可
能性があります。2

サーカディアンリズムの乱れは、入院期間の長期化
や費用の増加につながる可能性があります

不規則なサーカディアンリズムは、人の睡眠及び適正な機能に
悪影響を及ぼす可能性があり、うつ病や不安などの気分障害を
含む、多くの健康上の問題を引き起こす可能性があります。4 あ
る研究では、長期入院（3週間以上）の患者のうち、うつ状態が
確認されたのは入院時ではわずか12％だったのに対し、入院終
了時には半数以上が苦しんでいたことが判明しました。5 

不安とうつ病は、一般病院における非精神病患者の入院期間を
大幅に延長させるものとなっています。非精神障害の患者ケアを
向上させ、医療資源を節約するためには、精神的苦痛の早期発
見と管理を促進し、適用する必要があります。6

12% +50% 

うつ病に苦しん
でいる患者

長期入院後入院時

うつ状態の患者の入院期間は3日長い 6

サーカディアンリズムは、健康促進
に向けた照明設計の分野で重要な
役割を担っています。1
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出典: Rea et al. Journal of Circadian Rhythms 2010，8:2 7
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Rensselaer Polytechnic Institute（RPI）の照明研究センターは、
サーカディアンリズムをサポートする指標とツールを開発しまし
た。サーカディアン・スティミュラス（CS、概日刺激）として知られ
るこれらの指標は、健康を改善するために室内環境においてサー
カディアンリズムの補助光を適用する方法を示します。1

サーカディアンリズムをサポートする人工照明の開発では、光量
（照度）と光スペクトル（色）、および照射のタイミングや時間な
どを考慮することが重要です。図1で示すように、私たちが浴びる
自然光は、0.3以上のCSで、一日の早い時間帯に1時間程度です。
RPIの研究では、多くの人々にとって、0.3以上のCSを早朝に浴び
ることは、覚醒/睡眠システムを刺激するのに効果的であり、より
良い睡眠、行動の改善、気分の向上に関連していることが示され
ています。1

サーカディアンリズムを組み込んだ照明 

集中治療向けMaquet Moduevo Bridgeシーリングサプライユニットの開
発にあたって、Getinge の研究者は RPI の CS手法を適用しました。睡眠用
照明は、自然なサーカディアンリズムをサポートするために、午前7時から
午後9時の間の自然光の変化を模倣しています。早朝には、昼光色のような
朝の光をイメージさせる寒色系の光と高い照度で、起床のタイミングをさ
りげなくお知らせします。夕方には、覚醒刺激が低い電球色のような暖色
系の光で照度を落とし、一日の終わりを告げる合図としています。

Moduevo の睡眠用照明により、集中治療室には、患者のサーカディアン
リズムをサポートするための追加ツールが加わりました。この技術は、とく
に冬場や雨天時の日照不足の日や、窓のない部屋での使用にも適してい 
ます。

睡眠用照明は、本格的な疑似的自然光により、患者の体内
時計に働きかけます。

一日を通して変化する自然光

朝の光は、真昼の明るい日差しや
夕方のオレンジみのある光とは異な
ります。私たちの脳は、そうした光
の移り変わりに反応しています。
私たちの体は、一日を通して光が 
変化していくことを期待しているの
です。

サーカディアンリズムの観点から見
た光の役割は、視力の観点から見
る光とは異なります。
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