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金縛り（専門用語では睡眠麻痺
sleep paralysis）は，レム（REM）
睡眠中に起こる意識変容体験で
す。レム睡眠中は，通常の場合，
夢を見ているのですが，図（上）
でも分かるように金縛り（sleep
paralysis）の時には普通の夢見
（dream）と比較して脳が活性化
していることが分かります。この
事実は，金縛りの最中に体験され
る幻覚体験が現実と見まがうほど
鮮明であることと関係していると
考えています。
眠りは，休息と考えられ，量を

多くとれば良いと考えられがち
で，「寝だめ」や「二度寝」をする
方も多いのですが，このような生
体リズムを無視した睡眠のとり方
は，注意力や集中力を低下させ，
ミスや事故を誘発すると考えられ

ます。図（下）は二度寝を 5 日間繰り返した場合（赤線）に認知能
力がどの程度低下するかを脳波で見たものです。最近の海外の研究
では，不適切な睡眠のとり方によって脳が萎縮したり死亡率を高め
たりする可能性が指摘されています。

主な研究分野
テーマ① ヒトの睡眠・覚醒リズムの日中の認知能力への影響
テーマ② ヒトの睡眠覚醒リズムの発達について
テーマ③ 音楽や言語の認知プロセスに関する脳波などを用いた研究
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日本心理学会評議員
日本生理心理学会評議員
日本睡眠学会評議員
日本時間生物学会評議員
日本臨床神経生理学会会員
Sleep Research Society 会員
World Federation of Sleep Research
Societies 会員
Asian Sleep Research Society 会員
Society for Psychophysiological
Research 会員

相談に応じられる分野・テーマ
① 適切な交替制勤務スケジュールに関するコンサルタント
② 睡眠に関わる製品の開発
③ 脳波（事象関連電位）などを用いた製品の評価「○○を使ったら

集中力が増した」など。
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