
 

 

 

2011 年 10 月 23 日 （不眠の日） 
睡眠改善委員会 PR 事務局 

 
 

 

気になる「抜け毛」、“かくれ不眠”のせい？ 
健康な髪への第一歩は睡眠から 

http://www.brainhealth.jp/suimin/ 
  

 

睡眠改善委員会は、20～40代のかくれ不眠者と快眠者の男女 835名を対象に、「頭髪・ヘアトラブル」に関する

インターネット調査を実施しました。 
 

スカルプ（頭皮）ケアやノンシリコンシャンプーなど、最近の頭髪ケア商品は、健やかな髪を育てるものが流行し

ており、美しい髪の概念が「健康的な髪」へとシフトしている傾向がうかがえます。外からのケアももちろん重要で

すが、健康的な髪の土壌となる頭皮のために、食事、睡眠などの生活習慣を見直すことも大切です。 

そこで今回は、“かくれ不眠者”と快眠者の間で見られた頭髪の悩みにどのような違いとその理由について発表

します。 

  
■■■■“かくれかくれかくれかくれ不眠者不眠者不眠者不眠者”のののの方方方方がががが、、、、頭髪頭髪頭髪頭髪についてについてについてについて悩悩悩悩んでいるんでいるんでいるんでいる 

 

かくれ不眠者”では、「最近、抜け毛が気になる（増えた）」、

「髪のハリ・コシが気になる」という人が多いことが明らかになり

ました。 
 

・抜け毛   ：“かくれ不眠者”36.2% vs. 快眠者 21.8% 
・ハリ・コシ ：“かくれ不眠者”29.0% vs. 快眠者 18.9% 
 

 
 
 
 
 
○○○○男性男性男性男性はははは「「「「抜抜抜抜けけけけ毛毛毛毛」、」、」、」、女性女性女性女性はははは「「「「抜抜抜抜けけけけ毛毛毛毛」」」」とととと「「「「ハリハリハリハリ・・・・コシコシコシコシ」」」」がががが悩悩悩悩みみみみ 
 

性別ごとに見てみると、男性の“かくれ不眠者”は、「抜け毛」を気にする人が多い傾向であり、快眠者との間で、
12.0ポイントの差が認められました（“かくれ不眠者”35.4% vs. 快眠者 23.4%）。 
一方、女性の“かくれ不眠者”では、「抜け毛」、「髪のハリ・コシ」ともに気にする人が多い傾向でした（それぞれ、

かくれ不眠者”37.0%vs. 快眠者 20.1%、“かくれ不眠者”39.4%vs. 快眠者 26.3%）。 
男性は目に見える「抜け毛」に、女性は美意識の面から、「抜け毛」だけでなく「ハリ・コシ」といった髪の質感に

ついても敏感に捉える傾向にあるようです。 

 
 
 
 
 



 

 

 

以上の通り、“かくれ不眠者”では、頭髪に関する悩みが多い傾向にあることが明らかとなりました。 
睡眠改善委員会では、その背景・理由を次のとおり分析しています。 

 
 

調査結果分析調査結果分析調査結果分析調査結果分析 
 

 

＜＜＜＜なぜなぜなぜなぜ、、、、““““かくれかくれかくれかくれ不眠不眠不眠不眠““““だとだとだとだと髪髪髪髪ののののトラブルトラブルトラブルトラブルをををを感感感感じやすいのかじやすいのかじやすいのかじやすいのか？？？？＞＞＞＞    
 

かくれ不眠、つまり自分では気付いていないものの、きちんとした睡眠が取れていない状態では、「ストレス」

と「成長ホルモン」の 2つの要素が頭髪に影響を及ぼしていると考えられます。 
 

 

� 睡眠には、日中の記憶を整理して精神的 

ストレスを軽減する働きがあります。 

つまり、睡眠不足に陥ると、ストレスがたまり

やすくなります。ストレスがたまると、血圧 

などをコントロールする自律神経（交感神経

と副交感神経）のバランスが乱れ、血液循環

に影響を及ぼし、最終的に血行不良に 

つながります。 

血行不良は、抜け毛に関係する毛根へも 

悪影響を及ぼすため、健康な髪が育ちにくく

なってしまいます。 
 

� 睡眠中は心身のあらゆる箇所の修復や 
成長が進みますが、頭髪も例外ではありま

せん。毛母細胞の働きによって形成される

頭髪は、成長ホルモンの影響をうけると考え

られます。 

成長ホルモンは睡眠中に分泌されますが、 
睡眠不足に陥ると不足します。 
また、年齢を重ねるごとに、分泌量が減少するため、 
頭皮について悩みやすい年代の方ほど、 
質の良い眠りをとるように心がけることが大切です。 

 

    

■■■■外外外外からのからのからのからのケアケアケアケアとともにとともにとともにとともに、、、、内内内内かかかからのらのらのらのケアケアケアケア＝＝＝＝睡眠改善睡眠改善睡眠改善睡眠改善をををを心心心心がけるがけるがけるがける    

良質な睡眠は頭髪の成長を活性化させる成長ホルモンの分泌を促し、健康的な髪を育みます。まずは身近に

ある“睡眠”を見直すことから始めてみましょう。 

 
－－－－まずはまずはまずはまずは自身自身自身自身のののの睡眠状態睡眠状態睡眠状態睡眠状態をををを認識認識認識認識 
「かくれ不眠」チェックシートを実施し、1つでもチェックがついたら「かくれ不眠®」。 
「かくれ不眠のループ」を解消するためには、自身のスリープマネジメントが大切です。 
 

「かくれ不眠」チェックシート ：http://www.brainhealth.jp/suimin/checksheet/ 
 
■■■■「「「「快眠者快眠者快眠者快眠者・・・・かくれかくれかくれかくれ不眠者不眠者不眠者不眠者    調査調査調査調査」」」」    調査概要調査概要調査概要調査概要 
○調査対象と回収サンプル数 
・20～49歳の男女 835名 

-快眠者 ：418名（男性 209名・女性 209名） 
-かくれ不眠者 ：417名（男性 209名・女性 208名） 

・快眠者・かくれ不眠者の定義 
-快眠者 ：睡眠上のトラブルがない方 
-かくれ不眠者 ：睡眠上のトラブルがあり、かつ睡眠に対する「悩み度」が中位で、かつ、対策をとっていない方 

○調査地域 ：全国 
○調査方法  ：インターネット調査（ネット調査会社の登録モニター活用） 
○調査期間  ：2011年 8月 25日（木）～8月 29日（月） 
○調査実施  ：睡眠改善委員会 URL：http://www.brainhealth.jp/suimin/ 
 
 
 
 

※※※※本本本本リリースリリースリリースリリースにににに含含含含まれるまれるまれるまれる調査結果調査結果調査結果調査結果をごをごをごをご掲載頂掲載頂掲載頂掲載頂くくくく際際際際はははは、、、、必必必必ずずずず『『『『睡眠改善委員会調睡眠改善委員会調睡眠改善委員会調睡眠改善委員会調べべべべ』』』』とごとごとごとご明記明記明記明記くださいくださいくださいください。。。。    

※調査結果の詳細については、最終ページを参照ください。 

図図図図：：：：““““かくれかくれかくれかくれ不眠不眠不眠不眠””””がががが引引引引きききき起起起起こすこすこすこす 

ヘアトラブルヘアトラブルヘアトラブルヘアトラブルのののの負負負負ののののループループループループ 



 

 

 
 
■■■■睡眠改善委員会睡眠改善委員会睡眠改善委員会睡眠改善委員会    概要概要概要概要 
健康を維持するための食事や運動などと同じように、睡眠も大切な要素のひとつであることを世の中に啓発するため、

睡眠の専門家が集まり、発足した組織です。 
 
近年、睡眠自体を軽視している人や、不眠症の専門治療までは要しないものの、一時的な不眠症状が現われていたり、

睡眠に対して悩みをもちながらも、周囲に相談できずに抱え込んでいる人が増えています。 
 
このような方々に対し、「不眠の日」である 2月 3日と毎月 23日を中心に、睡眠に関する正しい情報や知識を発信し、
すこやかな眠りのための支援を行っております。また、当委員会では、専門治療を要さない、軽度・短期の不眠状態に

ついて、一般生活者の方々に分かりやすく、「かくれ不眠®」と命名し、様々な情報発信をしております。  
 
 
設立：      2011年（平成 23年）2月 3日（木） ≪不眠の日≫ 
ホームページ：  http://www.brainhealth.jp/suimin/   ※【睡眠改善委員会】または【かくれ不眠】で検索 
運営団体：   特定非営利活動法人 日本ブレインヘルス協会 
協賛：     エスエス製薬株式会社 
 
 
＜＜＜＜    古賀良彦古賀良彦古賀良彦古賀良彦    プロフィールプロフィールプロフィールプロフィール＞＞＞＞ 
1946年東京生まれ。医学博士。慶応義塾大学医学部卒業。 
1976年杏林大学医学部精神神経科学教室。1990年に同大学助教授。 
1995年より、同大学医学部精神神経科学教室主任教授となり、 
NPO法人日本ブレインヘルス協会理事長も務める。 
主な著書として、「心の薬辞典」、「いきいき脳の作り方」、 
「脳をリフレッシュする大人のぬりえ」など多数。 
 
 
 
 
※本リリースをお送りさせて頂いている皆様の個人情報は、株式会社アンティルの個人情報保護方針に基づいて厳重に管理させて

頂いております。今後、弊社からのニュースリリースの配信を希望されない方は、恐れ入りますが privacy@antil.jp までご連絡を

お願い致します。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【本件に関するお問い合わせ先】 
睡眠改善委員会 PR事務局（株式会社アンティル内） 担当：高桑、河野、大塚、渡辺 

TEL： 03-5572-6062 FAX：03-5572-6065 MAIL：suimin@vectorinc.co.jp 
 

 



 

 

 

※※※※参考資料参考資料参考資料参考資料 
 

■美髪美髪美髪美髪をををを育育育育てるてるてるてる睡眠睡眠睡眠睡眠とはとはとはとは？？？？ 
ヘアトラブルの原因にもつながる「睡眠の負のループ」に陥らないためには、質の良い睡眠を取ることが大切。 
健やかな髪の毛を育てるための睡眠法をご紹介いたします。 
 

・・・・就寝時間就寝時間就寝時間就寝時間はははは早早早早ければければければければ早早早早いほうがいほうがいほうがいほうが良良良良いわけではないいわけではないいわけではないいわけではない 
タップリと睡眠・休息を取るほうが良いと思われがちですが、就寝時間が早いほどいいわけではありません。 

実は午後 7時から 9時頃までは「睡眠禁止時間帯」と呼ばれており、眠気が非常に少なくなる時間帯。 
この時間帯は頭が冴えているため、寝ようと思ってもなかなか眠りに入れません。 
そのことでよりストレスを感じたり、目覚めが悪くなることにもつながりかねないため、就寝時間は午後 10時以

降を目安にするのがおすすめです。 
 

・・・・ぬるめのおぬるめのおぬるめのおぬるめのお風呂風呂風呂風呂でででで深深深深いいいい眠眠眠眠りをりをりをりを誘誘誘誘うううう 
肌寒くなってきたこの季節、熱いお風呂で身体を温めるという人も多いかもしれません。しかし、あまり温度の 

高いお風呂は交感神経を刺激して身体がほてり、なかなか深部体温が下がりません。深部体温が下がることで

深い眠りやレム睡眠につながり、成長ホルモンも活発に分泌されるため、就寝前は 40℃くらいのぬるめのお風呂

がおすすめです。 
 
 
■快眠者快眠者快眠者快眠者とかくれとかくれとかくれとかくれ不眠者不眠者不眠者不眠者のののの、、、、身体身体身体身体へのへのへのへの影響影響影響影響にににに関関関関するするするする調査調査調査調査 
Qあなたのあなたのあなたのあなたの日常日常日常日常のののの暮暮暮暮らしについてらしについてらしについてらしについて、、、、以下以下以下以下のうちあてはまるものをいくつでものうちあてはまるものをいくつでものうちあてはまるものをいくつでものうちあてはまるものをいくつでも選選選選んでくださいんでくださいんでくださいんでください。。。。 
<全体全体全体全体> 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
<男女別男女別男女別男女別> 

全体
最近、抜け毛が

気になる（増えた）

髪のハリ・コシが

気になる

835 242 200

100.0 29.0 24.0

418 91 79

100.0 21.8 18.9

417 151 121

100.0 36.2 29.0

かくれ不眠者

快眠者

全体

全体
最近、抜け毛が

気になる（増えた）

髪のハリ・コシが

気になる

835 242 200

100.0 29.0 24.0

209 49 24

100.0 23.4 11.5

209 74 39

100.0 35.4 18.7

209 42 55

100.0 20.1 26.3

208 77 82

100.0 37.0 39.4

男性

女性

快眠者

かくれ不眠者

全体

かくれ不眠者

快眠者


