
１．アルコール眠気促進効果

アルコールには一時的に眠気を促す効果があると言われています。多くの人が耳にした
ことがある「寝る前の一杯」。これはアルコールが中枢神経を抑制（よくせい）し、
リラックスさせることで、眠りにつきやすくなる場合があります。特に、強い緊張やストレスを感じ
ている時にアルコールを摂取すると、急速に気分が落ち着き、寝つきが良くなることもあります。

２．睡眠の質への悪影響

アルコールは睡眠の「質」に対しては悪影響を及ぼします。特に、アルコールを摂取してすぐに眠り
につくと、最初は深い睡眠（ノンレム睡眠）が促進されるものの、夜が進むにつれてレム睡眠が抑制
されることが知られています。レム睡眠は夢を見る段階の睡眠で、脳の回復や記憶の整理、感情の処
理に関わる重要なフェーズです。アルコールが代謝されるにつれて、体は徐々に興奮状態に戻りやす
くなり、中途覚醒が増えたり、深い睡眠が減少したりします。
その結果、眠りが浅くなり、夜中に目が覚めやすくなるため、
翌朝に疲労感や頭痛を感じることが多くなります。
また、アルコールは利尿作用を持っているため、夜間にトイレに行くために
目が覚めやすくなることもあります。

３．アルコールの量とタイミング

アルコールが睡眠に与える影響は、摂取量とタイミングに大きく左右されます。ごく少量であれば睡
眠に与える悪影響は比較的少ないものの、大量摂取は深い睡眠を阻害し、睡眠サイクル全体を乱しま
す。特に、寝る直前に大量のアルコールを摂取することで、睡眠の質が著しく低下し、翌日の体調に
悪影響を及ぼすリスクが高まります。
理想的には、就寝の3〜4時間前までにアルコールの摂取を終えることで、体内での代謝が進み、
睡眠に及ぼす影響を最小限に抑えることができます。これにより、夜間の中途覚醒や浅い眠りを
防ぐことができ、質の良い睡眠を保つことが可能です。
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