
 

 

 

 

 

よい睡眠は、脳に活力を与えるのに対し、睡眠不足が蓄積すると事故や生活習慣病、

うつ病になるリスクを高めます。生活習慣や睡眠環境を整えるために、まずは睡眠不足

が身体に悪影響を及ぼす仕組みについて学びましょう。 

睡眠不足はなぜダメなの・・・？ 

睡眠不足 と うつ病 

 

睡眠不足 

 

セロトニン ↓ 

 

精神を安定させ

る働きをする 

神経伝達物質 

 

腸内環境が悪化し

脳との連絡が 

悪くなる 

自律神経の乱れ 

 

ぼー・・・ 

うつ病 

 

睡眠不足 と 肥満 

 

睡眠不足 

 

太りやすい 

ホルモン環境に 

なる 

グレリン ↑ 

 

食欲増進 

食欲のコントロ

ールが不良にな

り、食べ過ぎて

しまう 

ものが食べたく

なる 菓子類、炭水化物 など 

肥満 

 

睡眠不足 と 2型糖尿病 

 

2型糖尿病 

 

① 脳の働きが悪くなり、考える力が低下します。 

② 食欲を調整するホルモンバランスがくずれ食欲が増します。 

③ 活動（交感神経）と休息（副交感神経）モードの切り替えが 

できなくなり、代謝が悪くなります。 

 

レプチン ↓ 

 

睡眠不足 

 

血糖値を調整す

るホルモンの働

きが悪くなる 

インスリン ↓ 

 

血糖値が 

下がらなくなる 

睡眠時間が削られる要因には、 

 

 

 

●遠距離通勤 ●深夜業務 ●夜型生活 ●睡眠障害 

などがあります。このまま睡眠不足が蓄積していくと・・・ 

 

 

 

TEL 029-８２６-３４７１ FAX 029-821-2935 

Point 

僕はセロトニン。 

睡眠ホルモンの材料だよ！ 

腸から 95％、脳から５％分泌されるんだ！ 

私はレプチン。 

食欲を抑制させるのよ！ 

私はグレリン。 

食欲を亢進させるわ！ 

腸は『第 2の脳』とも 

呼ばれています。 

私はインスリン。 

血糖値を下げる唯一のホルモンなのよ！ 

２型糖尿病は、生活習慣の乱れや遺伝的な要素が影響することによって、インスリンが作用不足になり、 

慢性的に血糖値が高くなることで発症します。 

 

土浦市健康増進課 

 


