
１．睡眠不足が免疫を弱める仕組み

睡眠が足りないと、体内の免疫細胞の働きが低下します。特に、ウイルスを撃退する
役割を持つ「ナチュラルキラー細胞（NK細胞）」の活性が顕著に減少すると
言われています。さらに、風邪や感染症を防ぐ抗体の生成も妨げられ病気のリスクが
高まります。慢性的な睡眠不足は炎症を引き起こし、免疫機能全体を弱らせることも
分かっています。

２．質の高い睡眠がもたらす免疫強化効果

一方で、十分な睡眠は免疫機能を強化する重要な時間です。深い眠り（ノンレム睡眠の深い段階）に
入ると、免疫システムが活発に働き、体内の修復や回復が進みます。
この時間に「サイトカイン」と呼ばれる免疫を調整するタンパク質が生成され、
感染症への抵抗力を高める効果が期待できます。また、体内時計が正常に機能する
ことで、炎症を抑えたり、ホルモンバランスを整えたりする作用もあります。

３．免疫力を高めるための睡眠習慣

では、どのようにすれば免疫力を高める睡眠を得られるのでしょうか？
以下のポイントを意識してみてください。

１．一定の睡眠スケジュールを守る （寝る時間、起きる時間を一定にする）
２．寝る前にリラックスする時間を確保する（電子機器を控える、ストレッチをする）
３．適切な睡眠環境を整える （室温の適正化、光の量を調節する）
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▼詳細▼

私たちの免疫システムは、日々ウイルスや細菌などの外敵から身体を守る働きをしています。そ
の免疫力を支える大切な要素の一つが「睡眠」です。睡眠が不足すると、なぜ病気にかかりやす
くなるのでしょうか？また、質の良い睡眠がどのように免疫を強化するのか見ていきましょう。
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