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はじめに

•看護師の仕事で一番辛いことは何か、と問われた時に、
「夜勤」と答える人は多いのではないのでしょうか？

•医療現場では、看護師がチームで行う交代制勤務が、患者
への24時間・365日、切れ目のない医療サービスの提供
を支える大きな役割を担っています。交代制勤務では、昼
間の勤務と同様に夜間の勤務、つまり「夜勤」が行われて
います。

•「夜勤」は昼間の勤務よりさらに、身体的な負担が大きい
働き方です。夜勤を乗り切るために、仮眠を適切にとるこ
とが、負担軽減策の大きなポイントです。

•ここでは、仮眠の重要性と、効果的な仮眠の取り方のヒン
トをご紹介します。
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なぜ夜勤はつらい？：生理的要因①

通常は、人は夜に寝て、朝起きるという生活を送っています。
では、夜間に起きて働いている間に、体にはどのようなこと
が起こっているのでしょうか。

人間は睡眠・覚醒リズムを体内時計によって約1日の周期で

調整しています。これをサーカディアンリズムといいます。
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なぜ夜勤はつらい？：生理的要因②

•サーカディアンリズムの働きによって、夜間は深部体温

が低下し睡眠欲求が強まります。夜勤中に眠くなるのは

生理的に当然のことなのです。

•強い眠気や疲労感を抱えながらも医療ミスは許されない、

それが看護職です。よほど体力がある人でないと続けら

れないと考えても無理はありません。
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なぜ夜勤はつらい？：社会的要因
•自分の家族、そして友人を見回してみて、夜勤を行ってい

る人はどれくらいいるでしょうか？最近では、社会の24時

間化に伴って夜働く人が増えているといわれていますが、

それでも世の中は、おもに昼間に働く人々（常日勤者）中

心に回っています。特に配偶者やこどもがいる場合は、睡

眠時間や時刻が常日勤者に合わせたものにならざるを得ま

せん。

•このため、夜勤前後に睡眠をとることができずに疲労感が

強まったり、日中の睡眠が生活の質を著しく損ねたりしま

す。自分の大事な家族や友人と同じような生活リズムを持

ちたいという当然の希望が、なかなか叶えられないのです。
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仮眠をとりましょう

•このように、２つの要因から夜勤は大きな負担となります。

しかし、夜勤中に仮眠をとることで、この２つの要因が持

つマイナス面にかなりの部分まで対処することができます。

•それは、交代制勤務であっても出来る限り昼間に起きて夜

寝るという、日勤指向型のリズムに沿うような工夫をする

ことです。

•仮眠は、長く健康に看護職として働き続けるために非常に

重要な鍵を握っています。適切な仮眠の取り方について見

ていきましょう。
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仮眠は昼間より夜が効果的

自分は寝だめができるから、あるいは、夜勤後にきちんと

寝るから、夜勤中に仮眠をとる必要はないという人がいま

す。もちろん、これは間違いではありません。しかし、夜

勤中に仮眠をとる方が生活の質が上がるとしたらどうで

しょうか？

?

?
??

?

日中より夜間の睡眠の方が、疲労軽減効果が高いと言われ

ています。先ほどのサーカディアンリズムの図をもう一度

見てみましょう。
6



仮眠時間はサーカディアンリズムに沿って

22時～6時の間は体温が下がっていることが分かります。特に深夜

３～6時は「谷の状態」になっており、最も睡眠が必要な時間帯で作

業能率も著しく低下します。この時間帯に睡眠をとった方が、サー

カディアンリズムを保ち、より良質な睡眠を得ることができます。

仮眠が必要な時間 仮眠が必要な時間

準夜勤

夜勤（2交代）

深夜勤

夜勤（2交代）

サーカディアンリズムに夜勤時間を重ねてみると・・・

この時間が最
も眠気を感じ、
作業能率が低
下する時間帯

7

サーカディアンリ
ズムに沿って、22
時～翌朝6時ごろ

が、仮眠を取るの
に最適な時間帯

午前3時～
午前6時が

「谷の状態」
になっている



夜勤中の仮眠は効果的

•このように夜勤中に仮眠をとることによって、夜勤中だけ

でなく夜勤後の疲労感も軽減すると言われています。そし

て、疲労回復のための睡眠時間を短縮することができます。

•複数の研究で、夜間に仮眠をとると夜勤中の疲労が軽減さ

れると共に、夜勤後の日中睡眠時間が短くなることが明ら

かにされています。また、病院看護師を対象にした研究で

は、夜勤中に60分の睡眠をとると、夜勤前に180分以上

の睡眠をとるのと同等に夜勤後の疲労抑制効果を持つこと

が示されています１）。

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
1）斉藤良夫，佐々木司．病院看護婦が日勤－深夜勤の連続勤務時にとる仮眠の実態とその効果．産業衛生学雑誌 1998; 40: 67-74. 8



仮眠の効果を比べてみると、、

上の図1からわかるように、夜勤中の仮眠は高い疲労抑制効果

をもたらすため、夜勤後の生活時間を創出できます2）。

出典：病院看護婦が日勤‐深夜勤の連続勤務時にとる仮眠の実態とその効果 斉藤・佐々木
Fig. 2 A comparison of the mean score for post-work tiredness under condition of pre-work nap only and mid-work nap onlyに一部加筆

図1 夜勤前と夜勤中に取得する仮眠の効果の比較
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＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
2）Sakai K, Kogi K. Conditions for three-shift workers to take nighttime naps effectively. Night and shiftwork: long-term effects and their
prevention, eds by Haider M, Koller M, Cervinka R. 1986; 173-180.

仮眠時間（分）

夜勤中の仮眠1時間と夜勤前の
仮眠3時間は、ほぼ同じ疲労感
スコアのレベル

夜勤中にとる１時
間の仮眠の効果
は、夜勤前にとる
３時間の仮眠の効
果に匹敵！



仮眠の長さ①：理想的な仮眠時間は2時間
• 睡眠にはサイクルがあります。「眠りに入るまでの時間」

から「覚醒に向けた時間」までの睡眠サイクルの1サイク

ルは120分、すなわち2時間と言われています。

出典： 夜勤中の仮眠で期待される効果的な「眠り」 看護職の夜勤・交代制勤務に関するガイドライン p46
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• 2時間の睡眠では、仮眠から目覚める時間帯が心身に浅い

眠りである｢レム睡眠｣にあたるため、目覚めた時にだる

かったりボーっとしたりする｢睡眠慣性（寝ぼけ状態）｣を

避ける効果も期待され、医療安全上も望ましいと言えます。



仮眠の長さ②：短い仮眠でも効果あり

•勤務体制等によっては、２時間の休憩時間や仮眠時間が保証

されていない場合も少なくないでしょう。では、２時間の仮

眠時間が見込めない場合、仮眠をとる意味はなくなってしま

うのでしょうか？ そんなことはありません。

•様々な研究で、短い睡眠時間でも効果が得られることが明ら

かになっています。航空整備士を対象とした研究では、仮眠

時間がたとえ10分程度とごく短時間でも、パフォーマンステ

ストの反応時間が早くなるという結果が示されています3）。

•忙しいと休憩時間さえも省略しがちですが、忙しい時こそ、

安全に夜勤を行わなければなりません。短時間でも仮眠をと

るように心がけましょう。
________________________________________
3) Purnell MT, Feyer AM, Herbison GP. The impact of a nap opportunity during the night shift on the performance and alertness of 12-h shift 
workers. J Sleep Res 2002; 11(3): 219-27. 11



•休憩時間は労働者が自由に使って良い時間ですので、

当然仮眠を取っても構いません。しかし、仮眠のため

に十分な長さを確保する観点からは、休憩時間とは別

に仮眠のための時間を確保することが望ましいのです。

また、全員が仮眠を取る体制づくりのためにも、夜勤

中の仮眠時間の設定が必要です。

•仮眠時間は労働時間として扱い、所定労働時間に含め

ることを検討してください。

仮眠時間と休憩時間

12



仮眠の確保のためにできること

仮眠がどれだけ役立つものであり、

どのようにとるとより高い効果を

得られるかをここまで説明してき

ました。では、仮眠の確保のため

に具体的にどのような行動を取れ

ばよいのでしょうか？
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仮眠時間を生み出すためにできること：
まずは夜勤業務の見直しから

仮眠の時間を確保するためには、夜勤帯に行うルーティー

ンワークは最低限にしたいものです。時間があるからと昼

間の検査や点滴の準備をしていませんか？患者の急変や緊

急入院、そしてナースコール–- 夜勤中は、いつ何が起こる

かわかりません。疲労を避け、安全に対応するためにも、

十分な仮眠を取りましょう。

そのためにも、病棟全体で話し合いを持ち、少しずつ仮眠

をとれる環境を整えていきましょう。
14

夜勤中の業務は最低限にしましょう



仮眠時間を生み出すためにできること：

人員配置の工夫と業務整理

仮眠時間を生み出すための業務や人員配置の工夫の一例と

して、以下が考えられます。

また、毎夜勤前にその日の夜勤メンバー同士で、各自の休

憩時間や仮眠のタイミングをしっかりと確認することも重

要です。
15

日勤スタッフ、看護補助者や他職種への業務移譲

早出や遅出の活用による人員の多い時間帯への業務配分

夜間の看護補助者の配置

患者の重症度や看護必要度、夜勤の実情に応じた夜勤者

の決定

夜勤メンバーの組み合わせの工夫



仮眠の質の確保のためにできること：

仮眠環境の整備

睡眠の量＝睡眠時間が確保できたら、今度は睡眠の質につい

て考えてみましょう。睡眠の質の確保のためには、環境整備

が重要です。仮眠の場所としては、個室が理想的です。それ

が難しければ、最低でも寝返りがうてるスペースを確保しま

しょう。また、枕、自由に交換できるリネンも必要です。

場所を確保したら、静かな環境であるかどうかも確認しま

しょう。仮眠を中断する物は排除するように、ナースコール

やＰＨＳ等は持ち込まない、電話による呼び出しをしない、

ということをルール化しましょう。ただし、きちんと起床で

きるようにアラーム付きの時計があると安心でしょう。

快適な

16



参考データ：仮眠環境の整備の現状

仮眠専用

個室が必

要数ある, 
13.6%

仮眠専用

個室はある

が必要数

はない, 
6.5%

仮眠専用ス

ペースがあ

る, 22.8%

仮眠専用スペースは

ないが、横になれる

場所がある, 44.2%

仮眠できる

スペース、

場所はない, 
6.3%

無回答・不明, 
6.6%

仮眠の環境：2014年「看護職の夜勤・交代制勤務ガイドライン」の普及等に関する実態調査
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まだまだ仮眠スペースの確保は不十分です！



休憩時間 / 仮眠時間：
2014年「看護職の夜勤・交代制勤務ガイドライン」の普及等に関する実態調査

74.7%

92.1%
1時間以上の休憩時間を確保している

3交代制 2交代制

17.2%

82.2%

夜勤の途中で連続した仮眠時間を

設定する

3交代制 2交代制

参考データ：仮眠時間の確保の現状
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仮眠の質の確保のためにできること：
食事の内容とタイミング

食事は、サーカディアンリズムだけでなく、その内容やタイ

ミングが睡眠の質や健康に影響を及ぼします。

なるべく消化の良いものを選び、油っこいもの、刺激の強い

もの、カロリーの高いものは避けましょう。

また、深夜という、普段の生活と異なるタイミングにとる食

事は、代謝異常や肥満、胃腸障害などのリスクを高める可能

性があると言われています4)。食事はできるだけ深夜帯を避

け、仮眠の３時間以上前にとるようにしましょう。

 深夜に取る食事はなるべく控える。

 食事は、仮眠の3時間以上前に取る。

_______________________________

4) Lowden A, Moreno C, Holmbäck U, Lennernäs M, Tucker P. Eating and shift work - effects on habits, metabolism and
performance. Scand J Work Environ Health 2010; 36(2): 150-62. 19



おわりに

交代制勤務に従事しながら、勤務中の安全や長期的

な健康、そして勤務以外の生活の質を確保するには、

できるだけ心身に負担の少ない労働を行う方法を考

える必要があります。その最も効果的な方策が、適

切な仮眠をとることです。仮眠は、大きな疲労軽減

効果を持ち、夜勤前後の生活時間を創出します。

ぜひ、一度職場のみなさんとご一緒に、仮眠につい

て考えてみてください。
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参考資料

日本看護協会発行 (2013年）
「看護職の夜勤・交代制勤務に関するガイドライン」

●第4章 夜勤・交代制勤務の負担軽減に向けて

http://www.nurse.or.jp/nursing/practice/shuroanzen/guideline/pdf/p18-85.pdf

Ⅲ 夜勤・交代制勤務の勤務編成の考え方

A. 勤務編成の基準

2.各基準の解説

基準７：夜勤時の仮眠 夜勤の途中で連続した仮眠時間を設定する。

B. 夜勤・交代制勤務の管理のポイント

3.休憩と仮眠のための時間の確保

●第5章 夜勤・交代制勤務の負担を軽減する生活のヒント

http://www.nurse.or.jp/nursing/practice/shuroanzen/guideline/pdf/p86-97.pdf

C. 夜勤中の過ごし方

http://www.nurse.or.jp/nursing/practice/shuroanzen/guideline/pdf/p18-85.pdf
http://www.nurse.or.jp/nursing/practice/shuroanzen/guideline/pdf/p86-97.pdf
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