
  

こんにちは、ふれディア通信編集部です。 「初 鰹
はつがつお

」が、出回る時期となりました。 皆さんはもう召し上が

りましたか？ たっぷりの薬味を乗せて食べると、本当においしいですよね。 新緑の香りとぽかぽか陽気で気

持ちの良い季節、おいしいものを食べた後には“眠気との戦い”が必至の時期でもあります（笑）。今日は眠気

と戦う皆さんに、“短い昼寝”の効用についてご紹介したいと思います。 近年、Google、Apple、NIKE など、

世界のトップ企業でも続々と取り入れられているのがパワーナップと呼ばれる短い時間の昼寝です。 12 時か

ら 15 時の間に 15 分～30 分ほど、短時間の昼寝を取ることで、集中力の向上、ストレスの軽減、記憶力や作

業効率の向上、認知症の予防効果など、様々な利点があるという研究結果が出ているためです。 昼下がりにウ

トウトした経験は誰もがあると思いますが、食後に血糖値
け っ と う ち

が上がるために眠くなるという他にも、人間の生体リ

ズムとして１４時から１６時頃に眠気が来るようになっているのが原因だとか。 この誰もが眠くなる時間帯に

短い昼寝をすると、体、特に脳の疲労が回復し、その後の仕事の効率が良くなるということで、さまざまな企業

で取り入れられるようになりました。 欧米だけでなく日本でも取り入れる企業が増え、最近では、航空業界大

手「ANA」が整備士と技術スタッフを対象にパワーナップを導入すると発表して話題にも。 航空機の安全を

支える業務は高い集中力を必要とするため、これまでもヒューマンエラーを無くすための様々な取り組みを行っ

てきたそうですが、人間の生理的な側面にも目を向けパワーナップを取り入れたとのことです。 効果的なパワ

ーナップのやり方は、あらかじめタイマーを設定して、心地よい雑音がある中で机に突っ伏した状態や椅子の背

もたれに寄りかかって寝るのが良いそうです。 横にならないのは、深い眠りになるのを防ぎ、長時間、寝すぎ

てしまうことを防ぐためなのだそう。 30 分以上の昼寝は目覚めが悪かったり、夜の睡眠に影響が出てしまっ

たりすることがあるので、避けたほうが良いそうです。 現代社会ではパソコンやスマホなどのデジタルデバイ

スを使う機会が多いので、脳疲労の回復にパワーナップを取り入れてみてはいかがでしょうか？ 


