
危険ないびきについて 

 

いびきは睡眠中に落ち込んだ舌で空気の通り道が塞がれ、狭くなった箇所の空気の出入り

で周囲の組織が震える事で生じます。 

いびきには比較的安全な「単純いびき症」と、命に関わる危険のある「睡眠時無呼吸症候

群（SAS）」、これら二つの中間状態である「上気道抵抗症候群」があります。 

単純いびき症ではいびきをかいても熟眠でき、寝起きも良く、あまり問題ありません。 

睡眠時無呼吸症候群では常時大きないびきをかき、呼吸がしばらく止まり、その後また

いびきが再開します。 

上気道抵抗症候群では無呼吸こそ伴わないものの、空気の通り道の狭さで呼吸がしづら

くなるため、激しいいびきとともに睡眠の質が低下し、日中の強い眠気や集中力の低下な

ど、睡眠時無呼吸症候群と同様の症状が現れます。  

睡眠時無呼吸症候群では無呼吸になっている間の窒息状態と、いびきをかいている間の

低呼吸とによって睡眠中は低酸素状態になります。この状態が一晩中かつ連日続くため、

体の負担は相当なものです。この負荷によって高血圧や糖尿病などの生活習慣病となり、

脳卒中や心血管系疾患を引き起こすリスクが上がります。 

強いいびきが続いている状態は、一緒に寝ているパートナーにとっても危険な場合があ

ります。睡眠時無呼吸症候群のいびきは毎日続くため、一緒に寝ているパートナーは慢性

的な寝不足に陥る傾向があります。この慢性的な睡眠の質の低下は、生活習慣病の発症や

うつ、認知症といった精神疾患、慢性頭痛、その他にも日中の眠気や集中力・作業効率の

低下、といった悪影響を招きます。 

「自分は大丈夫」「所詮ただのいびき」こう思われる方も少なくないと思いますが、い

びきの程度や、どの程度身体への影響が出ているかはきちんと調べてみないとわかりませ

ん。他者にいびきを指摘されたような方は安易に自己判断せずに、まずは相談しやすいお

近くの先生に一度相談してみる事をおすすめします。 


