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睡眠時無呼吸症候群
ｚｚｚ……ｚｚｚ ……

…… ……ｚｚｚ ｚｚｚ

す い み ん じ む こ き ゅ う し ょ う こ う ぐ ん

気になるいびき

～いびきをかく仕組み～

単に周囲の人の迷惑になるだけではなく、
自分の健康や生活の質を大きく損ねる
可能性もあります。

…１…

いびきは、睡眠中に上気道(喉)が狭くなり、空気が通る
ときに喉が振動して音が鳴るものです。

この部分はもともと狭いうえに、周囲に骨の支えがない
ためつぶれやすく、息を吸ったときに吸い寄せられて、
更に狭くなります。

いびき

鼻

舌 口
ここが狭くなります
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深酒・疲労などによるいびきや、たまにいびき
をかく程度なら特に心配はいりませんが、毎日の
大きないびきは、睡眠時無呼吸症候群がひそんで
いる場合があります。

「睡眠時無呼吸症候群」とは

…２…

英語「Sleep　Apnea　Syndrome (SAS)」

睡眠中に大きないびきとともに、10秒以上呼吸
が止まる状態が一晩に何度も(1時間に5回以上)
繰り返す病気です。

睡眠中に何度も呼吸が止まるため、眠りが浅く
なり昼間の眠気が強くなります。
この眠気は交通事故を起こす危険もあります。

また、呼吸が止まることにより、心臓や血管に
負担がかかり、生活習慣病を発症
させたり悪化させたりします。

原因

●気道が細い

●口蓋扁桃(扁桃腺)、

　咽頭扁桃(アデノイド)の

●舌が大きい

●あごが
　　小さい

舌舌

軟口蓋軟口蓋

●首周りの脂肪
　…肥満のため首周りが太い

●舌の付け根が
　落ち込む

●軟口蓋沈下
軟口蓋(鼻と喉
の境目部分)が
垂れて下がる

●鼻中隔湾曲症

閉鎖

…３…

睡眠時の無呼吸は、上気道(喉)が塞がること
によって起きます。

びちゅうかくわんきょくしょう

なんこうがいちんか

こうがいへんとう

鼻の空気の通り道が
曲がっているため、
鼻づまりや頭重感を
起こす

喉を塞がりやすくする原因には
このようなものがあります

ふさ

いんとうへんとう

肥大
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症状

●大きないびき

●昼間の眠気、熟睡感がない

●起床時の頭痛

●夜間、何度も
　トイレに行く

呼吸が止まるたびに、
脳が覚醒するので、
眠りが浅くなり睡眠障害
が起こる

…４…

ズキ

ズキ

不規則であえぐような変動性のある
いびきが特徴

体に酸素が回らず、
脳の酸欠を引き起こす

いびきの途中で呼吸は止まるが、
脳が一時的に覚醒し、喉を広げる
よう指示するので、窒息することは
ほとんどない

検査

気になる時は
　　　　早めに病院へ

…５…

●まずは問診です
　いびきや無呼吸の有無、眠気の程度、今までの病歴や薬の
　服用状況などについて答えます。

●問診後、診断機器を用いた検査をします
　・簡易検査
　　呼吸の状態を調べます。自宅でもできる検査です。

　・睡眠ポリグラフ検査
　　体に電極やセンサーを装着し、睡眠の状態や呼吸の状態
　　を調べる検査です。入院検査になります。

睡眠時の無呼吸を指摘されたり、気になる症状が
ある場合は、呼吸器科や耳鼻咽喉科を受診しま
しょう。

　　　
男性がかかるイメージが強いですが、女性も注意が
必要です
・中年以降の方…閉経後に発症が増えます
・妊娠中の方…胎児に悪影響を及ぼすことがあります　

いびきをかく方、肥満がある方は専門医を受診しましょう

～女性も注意～
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治療

●CPAP(シーパップ)療法

●マウスピース

睡眠時に専用の鼻マスクを装着して、CPAPと呼ばれる
装置から圧力がかかった空気を
流し込み、気道を広げます。

下あごをやや前方に引き出して固定する事で気道を塞が
りにくくする治療法です。就寝時に歯に装着して使用し
ます。比較的軽症の方や
あごが小さい方などに
使用します。

…６…

○症状(いびき・眠気・起床時の頭痛など)の改善

○眠気や不眠の症状が改善されることによる

　交通事故の防止

○生活習慣病(高血圧・心疾患・糖尿病)の改善、予防

《治療のメリット》

また、外科手術が行われることもあります

治療とあわせて
生活習慣も見直そう

●減量

●飲酒の制限

●喫煙

●精神安定剤服用の制限

アルコールは気道の筋力を低下させます。
無呼吸を悪化させることになるので、就寝前の飲酒は
控えましょう。

血液中の酸素濃度を低下させたり、喉や気道の炎症を
引き起こすことがあります。

肥満の場合、減量を行うことで
無呼吸が改善することもあります。

一部の精神安定剤や睡眠薬は無呼吸を悪化させるもの
があります。医師に相談しましょう。

…７…

注意!

注意!

たばこ
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