
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

本当に五月病！？ 
～ＧＷ中、朝何時に起きましたか？ 睡眠相後退症候群とは・・・～ 

 
小児科の外来は、ゴールデンウィーク明けから体調の悪さを訴える学生が沢山訪れるようになるそ

うです。心配顔でおろおろするお母さんに連れられて、顔色が悪く覇気のない学生さんがしんどそう

に待合室にうつむいて座っているという光景が毎年みられるそうです。  
ゴールデンウィーク明けごろから、朝起こしに行ったらなかなか起こしても起きない、起きてきて

も腹痛、頭痛、ふらつき、たちくらみなどの不定愁訴を毎朝子供が訴える事が増えてきます。小児科

医の間では、このような症状で診察に来られて、色んな検査しても体に器質的な異常が考えられない

場合、「起立性調節障害」と診断をつける事が多いそうです。２００５年に臨床診断基準もでき、起

立負荷試験による評価法や昇圧剤や自律神経を整える薬物療法なども確立され、実際治療に反応して

よくなるお子さんもいるのですが、なかなか治療しても、体調の悪さが改善されない場合があります。  
保護者からすると、 

・せっかく新しい学校に入学して慣れ始めたばっかりだったのに・・・ 

・学校の先生や友人とうまく行ってないとか、まさかいじめの標的になっている

んじゃあ・・・ 

・中学生になって、勉強にいきなりついていけなくなったのではないかしら・・・ 

・連休中にリラックスしすぎて、過酷な環境に戻る気がしなくなったのかも・・・ 

・いよいよ反抗期かも・・・ 

と不安な材料がどんどん押しよせてきます。  
この場合、実は「睡眠相後退症候群」になっている事が多いそうです。 

思春期を診察されている精神科医の先生は、朝の不定愁訴が強い学生さんが外来で診察に来ると、

「睡眠相後退症候群」がないか、まず問診でゴールデンウィーク中の就寝・入眠時刻、覚醒・起床時

刻を詳細に尋ねます。思春期の「起立性調節障害」様の症状は、睡眠相後退を疑うように小児科医に

も啓蒙されています。「睡眠相後退症候群」とは、ＧＷ中に睡眠相が後退、つまり夜更かして、体内

時計に時差が発生してしまい、そこから心身の不調が生じるいわゆる時差ぼけが原因の病態です。  
中学生だと至適睡眠時間は、８時間。逆を言えば体内時計は、覚醒時刻から１６時間しないとオフ

になりません。「ＧＷ中、朝何時に起きていたの？」と聞くと、「午前１１時」と答えるとします。

すると、午前１１時に起きた人は、その時刻に１６時間足した午前３時までは寝られないということ

になります。ＧＷ明けに登校の為、朝７時に起きるとすると、身体は「あと４時間眠っていたい状態」

です。心身は眠っていたいのにむりやり起きて学校に向かう状態では、頭痛や倦怠感、食欲不振が出

て当然ですね。この治療は、時差ぼけ是正と同じで、「１日で一気に」が原則です。１日や２日の体

調不良は承知の上で、睡眠相を思い切って前倒しにするだけです。  
「今日は、午後昼寝しないで、早く就寝する事。明日は朝９時から診察するから９時に制服着て受

診してね」と言って帰ってもらい、翌日、時間通りに診察室に来られたら、「よく来てくれたね。朝

起きられたね。よかった、よかった。じゃあ、２時間目には間に合うから、今から学校に行こう。こ

れで診察はおしまい」。これですっきり治ってしまう子達が多いのです。  
「起立性調節障害」の療養指導法は、怠けや心の弱さではなく自律神経失調症の１つで、頑張って

早く起きるように促したり、無理に登校させたりするのではなく、体調の回復の時期を待つことにな

りますが、「睡眠相後退症候群」の療養指導法は、頑張って早く起きるように促さないと治りません。

五月病？と疑う病態があるなら、是非お子さんの睡眠時間を確かめてみてくださいね。 
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今日から、前期のＰＴＡあいさつ運動が始まりました。ご協力ありがとうございます！ 
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