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寝ているだけで痩せることなんてあるのでしょう

か？*¹*²

私たちは寝ている間もエネルギーを消費しており、最近で

は起きている状態と同じくらいにエネルギーが消費されてい

ることがわかっています。例えば20代前半女性（体重

50kg）が十分に睡眠をとった場合、消費エネルギーは

300Kcalとも言われており、約40分間のランニング相当の

消費カロリーなります。

つまり、寝ているだけなのに、カロリーが消費されるというこ

とですね。

十分な睡眠が取れていないとどうなる？*¹

睡眠が足りてない状態、つまり睡眠不足に陥ると、糖尿

病や脂質異常症などの代謝疾患や、肥満に繋がっていくと

指摘されており、悪化すると脳卒中や心筋梗塞など重篤

な病気を引き起こしてしまいます。

睡眠が足りていないと太る？*¹*³*⁴

睡眠はまだ謎の多い分野ではあるのですが、睡眠中に起

こっている体の変化のいくつかは解明されています。

私たちが寝ている間に、脳内（下垂体）から成長ホル

モンという物質が出て、脳神経や筋肉・臓器の疲労回復

をしてくれます。この成長ホルモンは、骨や筋肉の成長を促

すホルモンであると同時に代謝（炭水化物、タンパク質、

脂質）を促進させます。エネルギー不足の状態の時は、

脂肪組織を利用して脂肪を分解してくれるという作用があ

ります。1日あたり約300kcalの脂肪を分解するといわれて

いますが、逆に質の低い睡眠では成長ホルモンの分泌が

減ってしまい、100kcal程度の脂肪分解と消費カロリーが

減ります。

この睡眠の質の違いで生じる1日200kcalという「差」に

注目ですが、睡眠の質が悪い状態が１ヶ月続くと、

6200kcalの脂肪が体内に溜まってしまいます。1ヶ月で

1kgの脂肪を減らすのに必要なエネルギーは7200kcalな

ので、寝不足になると１ヶ月で１kg程度の体重が増えて

しまうのです。

質の高い睡眠をとること＝効率よくダイエットが

できる！

つまり、成長ホルモンがしっかり出る『質の高い睡眠』を獲

得することで、美容にもダイエットにも、生活習慣病予防に

も繋がります。では、どうしたらいいのでしょうか？

• 就寝3時間前には夕食を済ませましょう

寝る直前に食事をすると、成長ホルモンの分泌量が減っ

てしまう

• 入浴や音楽、ストレッチなどで体をリラックスさせましょう

副交感神経を作用させることで、成長ホルモンの分泌量

を確保させる

• 朝起きたら、陽の光を浴びましょう

夜にしっかり眠りにつくためには、朝日を浴びて脳を起こし

て、夜眠るためのホルモンを作ります。

ぜひ、質の高い睡眠を取り入れて、睡眠中の代謝を上

げていきましょう。
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