
平成
へいせい

２９年
ねん

の流行語
りゅうこうご

大賞
たいしょう

が、先月
せんげつ

発表
はっぴょう

され、大賞
たいしょう

に「忖度
そんたく

」

と「インスタ映
ば

え」が選
えら

ばれましたが、「睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

」や「〇〇ファ

ースト」といった言葉
こ と ば

が、トップテンに入
はい

っていたのをご存知
ぞ ん じ

でし

たか。 

昨年
さくねん

、「アメリカファースト」や「都民
と み ん

ファースト」という言葉
こ と ば

が、連日
れんじつ

のように報道
ほうどう

されていました。また、「睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

」は、

日々
ひ び

の睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が借金
しゃっきん

のように積
つ

み重
かさ

なり、心身
しんしん

に悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼ

す恐
おそ

れのある状態
じょうたい

を言
い

うそうです。 

時間
じ か ん

を気
き

にせずに思
おも

う存分
ぞんぶん

、眠
ねむ

れる環境
かんきょう

で寝
ね

たときの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

とふだんの平均的
へいきんてき

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

との差
さ

が、「睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

」にあたります。

休日
きゅうじつ

に長
なが

く寝
ね

てしまうのもこれと関係
かんけい

があるようです。 

仕事
し ご と

や家事
か じ

で忙
いそが

しく、寝
ね

つきが悪
わる

いと睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は短
みじか

くなります。

こうして睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

が、たまり続
つづ

けると注
ちゅう

意力
いりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がり

ます。結果
け っ か

、仕事
し ご と

の能率
のうりつ

や生産性
せいさんせい

が低下
て い か

する他
ほか

、がんや認知症
にんちしょう

、う

つ病 発 症
びょうはっしょう

のリスクも増
ふ

えるそうです。自殺
じ さ つ

未遂者
みすいしゃ

を対象
たいしょう

とした

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

の調査
ちょうさ

では、約
やく

８割
わり

の人
ひと

が睡眠
すいみん

に問題
もんだい

を抱
かか

えています。 

 逆
ぎゃく

に、スポーツコーチが選手
せんしゅ

に、できるだけ睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を増
ふ

やす

ように指示
し じ

すると、走
はし

る速
はや

さやシュートの成績
せいせき

が上
あ

がったそうです。

心身
しんしん

の健康
けんこう

のために睡眠
すいみん

はとても重要
じゅうよう

で、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や免疫力
めんえきりょく

を

強化
きょうか

し、健康
けんこう

で文化的
ぶんかてき

な生活
せいかつ

を送
おく

る上
うえ

でも非常
ひじょう

に大切
たいせつ

です。 

できるだけ睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を多
おお

めに取
と

り、睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

をためず、日々
ひ び

、

健康
けんこう

に過
す

ごすことで、心身
しんしん

の病気
びょうき

や老化
ろ う か

の予防
よ ぼ う

になるだけでなく、

自尊
じ そ ん

感情
かんじょう

も高
たか

まり、かけがえのない存在
そんざい

として、自分
じ ぶ ん

も他人
た に ん

も

大切
たいせつ

にできます。 

今年
こ と し

、そんな「健康
けんこう

ファースト」の年
とし

にしてみませんか。 


