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　がん患者さんが治療に向き合うために必要な体力や前向きな気持ちを維持するうえで、睡眠は
大きな役割を果たしています。

　睡眠は、脳機能や心身の健康、行動などに影響を及ぼしており、疲労を回復させ、傷ついた細
胞を修復したり成長を促進したりするために欠かせないものです。脳や身体の疲労が回復できな
いまま活動を続けていると、その疲労が徐々に蓄積し、心と身体にさまざまな不調をきたします。

【睡眠の主な役割】

がん患者さんの「眠り」の重要性

なぜがん患者さんにとって睡眠が大切なの？

　睡眠には疲労を回復したりストレスを解消したりする効果があり、患者さんが
治療を継続するうえで重要なものです。ここでは眠りとがん治療との関連につい
て紹介します。

https://oncology-assist.jp/public/

https://oncology-assist.jp/public/


がん患者さんの睡眠障害（不眠） 患者さん・ご家族用

3

2

　睡眠のリズムは、毎日の生活のなかで蓄積された疲労によって生じる睡眠欲求と、体内時計に
よってコントロールされている覚醒力がバランスをとりあうことでつくられています。身体の生
体機能によってさまざまなホルモンが働くことで、夜になったら眠くなり、約 90 分周期でレム
睡眠とノンレム睡眠を繰り返しながら、脳と身体の疲労を回復させ、朝が来たら目が覚めて活動
ができます。

　がん患者さんの 20 〜 50％が不眠を経験するといわれています。睡
眠がしっかり取れていないと疲れやすく、だるさが続いたり、集中力
が低下したりするため、さらに動くことがつらくなり、がん治療を受
けるために必要な体力も落ちてしまいます。また、動くことがつらく
なると、前向きにがん治療を受ける意欲や生活の質（QOL）が低下し
ます。

　不眠によって生活の質（QOL）が低下すると、がん治療にも悪影響を及ぼすといわれています。
睡眠を大切にすることは、生活の質（QOL）を保ちながらがん治療を継続する重要なポイントと
なります。

眠れないことによるがん治療への影響

夢をみるのは睡眠の質が低下しているから？

　睡眠中に繰り返すレム睡眠とノンレム睡眠。レム睡眠中は脳が活
動して情報を整理し、リフレッシュをはかっている状態で、ノンレ
ム睡眠は、大脳も休息している状態です。人は寝ている間に夢をみ
ますが、これはレム睡眠との関係が深いとされています。睡眠中に
レム睡眠がとれなくなると情報整理ができずに記憶力や認知力が低
下するという報告もあり、夢をみるレム睡眠は眠りのなかで欠かせ
ないものなのです。

https://oncology-assist.jp/public/

https://oncology-assist.jp/public/


がん患者さんの睡眠障害（不眠） 患者さん・ご家族用

3

3

　がんと診断されると、多くの人はショックを受け、不安や悲しみ、
怒りなどの感情が起こります。それ自体は、誰にでも起こりうる自然
な心の反応で、気持ちが落ち込んだり、その事実を受け止められなかっ
たりすることもごく当たり前のことです。

　気持ちの揺れや不安が大きくなるのは、がんと診断されたときだけ
ではありません。治療中の副作用や期待する治療効果が出なかったと
きなどには、その現実にすぐに適応することは難しく、さらに強い不
安に襲われてしまうこともあります。寝床に入ってもなかなか寝つけない、寝てもすぐに起きて
しまうといったことを繰り返すこともあります。

　実際に抗がん剤による治療を受けている患者さんは、不眠になる頻度が一般の人に比べて 3 倍
に高くなるといわれています。また、がん治療開始時に不眠だけでなく、倦怠感、抑うつなどの
精神症状がある人は、がん治療中もそれらの症状が残りやすいといわれているため、注意しましょ
う。
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がんやその治療が眠りに与える影響

　睡眠は、人が生きていくうえで欠かせないものであり、とくにがん患者さん
の場合、さまざまな理由から睡眠のリズムが乱れて質が低下しやすくなります。
不眠が続くとがん治療にも影響し、がんやその治療が不眠を悪化させる原因に
なることもあります。この悪循環を防ぐためにも睡眠の悩みがあれば医療従事
者にご相談ください。
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この記事は 2023 年 5 月現在の情報となります。　

https://oncology-assist.jp/public/

https://oncology-assist.jp/public/



