
 
 

 
 
 

ファクトシート（概要書）：閉経移行期の睡眠*について* 
 
女性はどのような睡眠変化を閉経移行期に経験するのでしょうか？ 

• 多くの女性の中でも、とりわけ閉経期以前からよく眠れていた女性は、閉経期に達しても睡眠が悪くなることは 
ありません[1]。 

• しかし比較すると、閉経前の30%に対し、女性の約半数が閉経周辺期に睡眠の問題を報告しています。 
• 睡眠問題は閉経周辺期の早期に悪化し始め、閉経周辺期の後期に最も悪くなりますが、そのあと閉経後おいて安定 

するか改善します [1]。 
• 閉経周辺期に最も一般的な問題として、睡眠中に目が覚めることが挙げられますが、それが閉経後まで続く可能性 

があります。早く目が覚めてしまうことも閉経周辺期には悪化しますが、閉経後には改善することがよくあります [1]。 
• 閉経周辺期におけるホルモンの変化は、睡眠障害を引き起こすことがあります。 のぼせ・ほてり、寝汗が原因で 

夜中に目が覚めることもあります。しかし、ほてりがない女性でも、閉経周辺期はより一層寝られなくなると 
言われています。 

• 考えられる１つの要因として、睡眠中に脳がより活発になるためです。この閉経周辺期には、睡眠中に脳がより 
活発になって、眠りが浅くなり、睡眠の質が悪くなります。 [1-4]。 

• 季節も関係します。閉経周辺期の女性は、冬よりも夏に睡眠障害が多くなり、ほてりや寝汗も多くなります [5]。 
 
閉経移行期の睡眠について他に知っておくべきことは何ですか? 

• 閉経期への移行が始まると、女性は睡眠時無呼吸症候群のリスクが高くなります。これはおそらくホルモンの変化 

と体重増加に関係していると考えられます。 いびきをかいたり、息苦しくて目が覚めたりする場合は、睡眠時 

無呼吸症候群の症状である可能性がありますので、医師に相談してください。 [6] 

• 人種や民族の伝統が異なる女性の間では、睡眠も異なります。 たとえば、SWANの場合： 
o 黒人、中国人、日本人、ヒスパニック/ラテン系女性は、白人女性に比べて睡眠時間が短かかった。 
o 黒人およびヒスパニック系/ラテン系女性は、白人女性に比べて睡眠が中断されることが多かった。 
o 黒人、中国人、日本人女性は白人女性に比べて睡眠の質が劣っていた。 
o 睡眠において人種/民族の差異は、健康上の問題、ほてり/寝汗、ウエストサイズ、運動不足、ストレス、 

経済的負担、精神的健康における人種/民族の違いに関連している可能性がある。 
• スポーツや運動をして活動的でいると、夜間の睡眠が改善され、睡眠の質や不眠症が改善され、睡眠が深くなる 

可能性があります [8]。 
• 多くの場合、睡眠は改善します！ 女性が 60代になり閉経期がさらに進むにつれて、閉経周辺期と比べて睡眠時間が長くなり、夜中に

起きている時間が短くなります [9]。 
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*SWAN は、人種は社会的な構成要素であり、調査結果を説明する際に人種/民族を含めることは複雑であり、そうすることに賛否両論があるということを認識し
ています。私共は、患者らに健康に関する最良の情報を確実に提供するために、最善のアプローチを積極的に検討しています。
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