
いびきや無呼吸などは呼吸が乱れるため、睡眠時
呼吸ウェルネスが高くなる傾向があります。
17回以上が特殊な睡眠障害の可能性があり、専門
機関の受診目安になります。

起きていると
睡眠圧が増える

眠ると睡眠圧が消える

• ヒトは起き続けることで睡眠圧が高まり眠くなる
• 夕方以降の仮眠は睡眠の質を悪くする
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