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私たちが毎日を健康で活動的に過ごすには，睡眠が不可欠です．私たちは 1日

24 時間のうち 3 分の 1 から 4 分の 1 を眠って過ごしますが，わが国は高度経済

成長により 24 時間眠らない社会となりました．

平成に入りバブル景気がはじけ，近年はリーマン・ショックの影響などで経済

の先行きが不透明な中，不眠を訴える人は増大しており，最近の報告では働き盛

りの 2人に 1人が，睡眠に関する不満や悩みを抱えているとも言われています．

また，うつ病では，早朝に覚醒する，熟睡感が得られないといった深刻な睡眠

障害を来します．こうした特徴的な症状を早期に発見し適切に治療すれば，うつ

病の悪化を予防し，ひいては近年社会問題となっている自殺の予防にもつながる

可能性があります．

本特集では，快適な日常生活を維持し，体と心の健康づくりのために必要不可

欠な睡眠について取り上げます．睡眠を専門とした医療機関や相談機関はまだ少

ないため，睡眠に関する悩みを相談できること自体，一般の人々にはあまり知ら

れていません．

保健医療従事者は，相談者の悩みに適切に対応できるよう，睡眠のメカニズム

を正しく理解し，睡眠障害やその治療についても知っておく必要があるでしょ

う．
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