
病は夜つくられる☁☽☁ 

「単位人口当たりの医師数が多く、年間医療費が高い自治体ほ
ど健康寿命が短い！」 
2012 年６月に厚生労働省から我が国初の健康寿命のデータが公開されま
した。茨城県立こころの医療センター病院長の土井永史病院長はこの２０１
２年のデータをもとに、各都道府県別で、健康寿命に対して、一人当たりの
年間医療費や 10 万人当たりの医師数を調べました。その結果、驚いたこと
に、医療費が高く、医者が多い都道府県では、健康寿命が短く、逆に医療費
が低く、医者が少ない都道府県では健康寿命が長かったのです。土井医師は
「『現在の医療の平均的効果を長い目で見た場合、かえって国民の健康を損
ねている』という可能性を示す。」としています。 
 

「ありふれた病」と「万病の素」 

高血圧、糖尿病、心筋梗塞、精神疾患など、私たちが気づくような「ありふ

れた病」の陰に「万病の素」となる病が潜んでいます。土井医師はそれが「睡
眠障害」だとしています。普段の生活習慣が皆さんの健康状態に大きく影

響を及ぼします。睡眠障害の代表的なものが睡眠時無呼吸症候群（SAS）で

す。これは睡眠中に 10 秒以上の無呼吸や血中酸素濃度低下を伴う浅い呼吸

が頻回に生じる病態です。SAS の罹患者数は 300 万人と推定され、それ以

外の睡眠障害を入れるとかなりの数になります。実は、自分の睡眠障害を気

付かずにやり過ごしている人が多くいます。本物の上質うどんを味わったこ

とがない人は、本物のうどんがどんなものかわからないように、もとから、

質のいい睡眠を経験したことがない人は、自分が睡眠障害だと気づきません。

気づかずにほっておくと、寝ているときに、本来リラックスしたり休んでい

るときに働く、副交感神経があまり働かず、寝ている間も、活動的な状態で

働く交感神経が優位になり、血圧が上がりやすくなったり、日中にイライラ

したり、疲れやすかったりと様々な問題が現れます。原因がわからない本態

性高血圧と診断され薬をのみ続けても、血圧はさがりません。睡眠障害で交

感神経が慢性的に優位に働いているからです。実際、土井医師によると、い

い睡眠をとれる治療を施すことで、すぐに血圧が正常に戻る症例が多くある

ようです。お子様の多動障害 ADHD も睡眠障害がかかわっているといわれ

ています。図のように様々な病気と SAS の合併率をみると、様々な病気が

睡眠障害と関わっていることが示唆されます。私たちはありふれた病の陰に

睡眠障害のような「万病の素」があることを疑わなくてはなりません。この

「万病の素」をたたない限りいくら医者にかかっても健康寿命を延ばすのは

困難になります。 

 

睡眠障害を疑うリスク因子 
筋力低下、肥満、鼻づまり、お酒、面長な顔貌、小下顎です。 
心当たりがある人は、睡眠外来で相談されるほうがいいと思います。睡眠外来
に行けば、睡眠検査（睡眠ポリグラフなど）で、自分の睡眠の質を測ること
ができます。 
 

歯科は睡眠障害を早期発見できる場所！ 
歯科はあらゆる世代が頻回に通所する医療機関です。しかも、お口の中をじっ
くり観察して、下顎の後退の有無、軟口蓋・舌の高さなど上気道の状態を評価
できる場所です。歯科はマウスピースや歯列拡大矯正などで、睡眠障害の治療
を提供できる場所でもあります。（詳しくはスタッフまで） 
 

医科歯科連携で 
実は、睡眠障害はお口と多くのことがかかわっているにも関わらず、歯科では診断
も直接の治療もできません。まして私たちは大学教育でも教わっていませんでした。
ですから、歯科で早期に睡眠障害を発見して、医科で診断していただいて、潜在的
な患者を助け、万病の素を断ち、健康寿命延伸に貢献できるものと考えます。 
 
上記にあるような睡眠障害のリスク因子に心当たりがある人は、当院か最寄りの耳
鼻科や睡眠外来に相談してみてはいかがですか。なお、睡眠時無呼吸用のマウスピ
ースは歯科医院で保険（３割負担で７～８千円）で作成しますが、睡眠外来などの
紹介状がなければ作成できません。なので、いずれにせよ、心当たりがあれば、ま
ずは睡眠外来で睡眠の質を測ってもらうことをお勧めします(^^) 
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万病の素 



 Ｈ29.10.17 病は夜つくられる 

 Ｈ29.06.19 目の下のクマ 

 Ｈ29.06.01 食べている時に、口の中で何が起こって 

                  いるでしょうか？ 

 H29.05.10  噛む回数を増やす工夫 

 H29.04.17   百歳まで歩くためのコツ 

 H29.03.31   脳の疲労とマインドフルネス 

 H29.03.10   健康長寿のヒント～今注目の超百寿者～ 

 Ｈ29.02.22   不眠が及ぼす影響 

 Ｈ29.02.06   眠れたつもりでも睡眠不足？ 

 Ｈ29.1.19  都道府県の健康ランキング 

 Ｈ28.12.16 1 日 1 万歩歩く 

 Ｈ28.11.14 わかっちゃいるけどやめられない 

 Ｈ28.10.27 座り過ぎない取り組みと対策 

 H28.10.13   座り過ぎは病を生む 

 Ｈ28.09.30 しゃっくりの止め方は？ 

 H28.09.15 疲労と疲労感に対する対策 

 H28.08.26 「疲労」 

 H28.0７.20  日常で簡単にできる肩こり改善の方法 

 H28.06.24   肩こりについて 

 H28.06.02   血流改善の方法 

 H28.05.18   血流を改善すると、心と体も整う 

 H28.04.26   背伸びの方法 

 H28.04.15   背伸びの効果 

★H28.03.22   足と足指からの学び 

★H28.03.03   ネーパーヴィルの奇跡 

 H28.02.18   片噛みと口呼吸の不思議な関係について 

★H28.02.03  一日三食きちんと食べようはウソ！？ 

  H28.01.13   幸せの質の違い 

 H27.12.18   寒さに対する体の調節反応と体づくり 

 Ｈ27.11.30   自分に合う食材・合わない食材を食べ 

         る方法 

 Ｈ27.11.09   瞼のピクピクはストレス警報         

 Ｈ27.10.29   食品に含まれる添加物            

 Ｈ27.10.15   断食が脳をより明晰にする 

 Ｈ27.10.02   腸をキレイにしたらたった３週間で体の 

        不調がみるみる改善された    

 Ｈ27.09.09   日本人の食物繊維摂取量           

★Ｈ27.08.28   小麦は食べるな！              

★Ｈ27.08.18  ココナッツオイルと 

             アルツハイマー型認知症 

 Ｈ27.08.05   トランス脂肪酸               

★Ｈ27.07.12   ミトコンドリアってすごい！！  

 Ｈ27.06.29   食べないことが健康にいい？？ 

 Ｈ27.06.22   脂肪はキレイのもと！！ 

★Ｈ27.06.12   脱水と認知症の異常行動の関係について 

★Ｈ27.06.05  高血圧に隠されたトリック 

 Ｈ27.05.25   テニス選手ジョコビッチも実践 

               しているグルテンフリー 

 Ｈ27.05.11   パソコンやスマホが手放せない人は 

                  老眼になりやすい 

★Ｈ27.04.24   自己評価年と死亡率の関係 

★Ｈ27.04.17   咬み合わせと視力 

★Ｈ27.04.07   咬み合わせといびき 

 Ｈ27.03.31   人間より体温の高い動物の肉は血を汚す 

 Ｈ27.01.20   30 分ずらし睡眠 

★Ｈ27.01.09   睡眠不足はメタボの危険因子 

 Ｈ26.12.19   テロメア 

 Ｈ26.12.05   「疲労」と「疲労感」 

 Ｈ26.11.26   笑うと幸せに 

★Ｈ26.11.18   フィンランド症候群 

 Ｈ26.10.24   妄想すれば実現する！？ 

 Ｈ26.10.16   体液を知るだけで健康になる 

 Ｈ26.10.09   疲れない体をつくる 

 Ｈ26.09.30   甘いものが好きな人ほど疲れやすい 

★Ｈ26.09.24   ヘルバーズ・ハイ 

★Ｈ26.09.12   ホルミシス効果 

 Ｈ26.09.03   数字に騙されてはいけません！ 

★Ｈ26.08.26   医者がいないと死亡者が減る！？ 

 Ｈ26.08.21   高血圧・糖尿病・生活習慣をめぐる嘘 

 Ｈ26.08.12   胃腸について 

 Ｈ26.07.31   運動・老化にはＢＣＡＡが効果的！ 

★Ｈ26.07.24  歯周病菌を飲み込み腸内バランスを 

                     崩す！？ 

★Ｈ26.07.11   飽食による危険な内部被爆 

 Ｈ26.07.02   過労死について 

 Ｈ26.06.23   急な視力低下 

 Ｈ26.06.18   笑う門には福来る 

★Ｈ26.06.10   ご機嫌な生き方 

★Ｈ26.05.30   うつぶせ寝・横向き寝は危険！？ 

 Ｈ26.05.22   最後の１０年 

 Ｈ26.05.07   健康資本主義社会におけるモノの値段 

 Ｈ26.04.22   健康寿命 

 Ｈ26.04.14   疲れ＝老化です！ 

★Ｈ26.04.01   歯肉マッサージで健康な歯ぐきへ 

 Ｈ26.03.26   あなたの腰痛はどのタイプ？ 

 Ｈ26.03.18   ベビーマッサージ 

 Ｈ26.03.11   動脈硬化について 

 Ｈ26.02.25   乳糖不耐症 

 Ｈ26.02.18   身体の冷えについて ２ 

 Ｈ26.02.12   身体の冷えについて １ 

 Ｈ26.02.03   風邪を引かない為には 

 Ｈ26.01.29   枕の素材と選び方 

★Ｈ26.01.24   歩く速度は寿命に関係ある？ 

 Ｈ26.01.14   風邪・インフルエンザ対策 

 Ｈ25.12.19   冷えはダイエットの天敵 ２ 

 Ｈ25.12.10   冷えはダイエットの天敵 １ 

 Ｈ25.12.02   美肌のために 

 Ｈ25.11.18   眼の健康と栄養素 

 Ｈ25.11.13   サプリメントでダイエット？ 

 Ｈ25.11.05   お酒と上手に付き合う栄養学 

 Ｈ25.10.29   カルシウムについて 

★Ｈ25.10.23   睡眠上手は健康上手 

 Ｈ25.10.15   歯磨き行動の脳への作用 

 Ｈ25.10.09   正しい噛み合わせのために  

 Ｈ25.09.25   正しい噛み合わせのために  

  

 

 

 ★ツインのおすすめ 
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