
１．寝だめで回復できるのは“眠気”だけ？

睡眠不足が続くと、脳は慢性的に疲労状態となり、集中力や判断力が低下します。
休日に長く眠ることで一時的に眠気は解消されますが、体内時計のリズムが
乱れ、翌週の寝つきが悪くなることもあります。
つまり、寝だめは「眠気のリセット」には有効でも、「疲労の完全回復」には
不十分なのです。

２．体内時計がズレると月曜がつらい理由

私たちの体には約24時間周期の「体内時計」があり、睡眠・体温・ホルモン分泌を
コントロールしています。休日に昼まで寝ると、この体内時計が後ろにずれ、
まるで時差ボケのような状態に。これがいわゆる“ソーシャル・ジェットラグ”と
呼ばれ、月曜日に朝起きられない・ぼーっとする原因になります。

３．質の高い“リカバリー睡眠”のコツ

寝だめに頼らず疲労を回復させるには、平日の睡眠リズムを安定させることが第一です。
休日もなるべく同じ時間に起き、午前中に太陽光を浴びることで体内時計が整います。
どうしても眠い場合は、昼食後に20分程度の短い昼寝を取り入れるのがおすすめ。
これは脳の回復を促し、夜の睡眠にも悪影響を与えにくい方法です。
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「寝だめ」で疲れは取れる？－休日の睡眠と体内時計の関係－

－足りない睡眠を“まとめて補う”ことはできるのか？－

理学療法士 SLEEP PLANNER 坪井正樹

「平日の睡眠不足を、週末にたっぷり寝て取り戻す」という人は多いですよね。しかし、“寝だめ”で
本当に疲労や眠気はリセットできるのでしょうか？その答えは、私たちの体内時計に隠されています。

理学療法士× SLEEPPLANNERとしてのポイント

寝だめは一見「体をいたわる行為」に見えても、実はリズムを乱す原因になりかねません。重要なのは
“長く寝る”ことではなく、“毎日同じ時間に眠る”こと。リズムを保つことで自律神経とホルモン分泌が
整い、結果的に心身の回復力が高まります。
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