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 眠れない夜にまず思い浮かぶのが、睡眠改善薬。確かに助けてくれるものだが、これらにはリス
クがある。睡眠障害に詳しい⾬晴クリニック副院⻑の坪⽥聡さんが説明する。

「市販の睡眠改善薬は、もともと抗ヒスタミン薬というアレルギーの薬です。脳を覚醒させようと
する神経をブロックして、起きていられなくするというメカニズムで、⾃動⾞にたとえるとアクセ
ルを離すというイメージ。ただし、耐性がつきやすく、すぐに効かなくなります」

 そのせいで、毎⽇何⼗錠ものむ⼈すらいるという。おだやかすぎる効き⽬で、“⼤量にのみ続け
ないと落ち着かない、眠れない”という、重度の精神的薬物依存になっているのだ。短期的な使⽤
で効果を実感できなければ、病院で適切な処置を受けるべきだ。

「病院で出る処⽅薬としては、効き⽬の強いベンゾジアゼピン系、⾮ベンゾジアゼピン系などがあ
る。脳の機能を低下させることで催眠作⽤を起こす薬です。つまり、脳の働きにブレーキをかける
薬。その性質から、⾼齢者の場合は⻑期の連⽤で認知症の発症率を⾼めるともいわれています。

 また、精神・体ともに依存性が⾼く、耐性も⽣じやすいので、急にやめたり減らしたりすると、
これまで以上にひどい不眠に悩まされることになる」（坪⽥さん）

 ベンゾジアゼピン系睡眠薬の依存性は、ヘロインより⾼いといわれる。そのため、⻑期間使⽤す
ることは避け、⽐較的マイルドな効き⽬のオレキシン拮抗薬「ベルソムラ」や、体内時計を整える
メラトニン受容体作動薬の「ロゼレム」を使う医師も多い。

「睡眠薬は半年以上のみ続けると依存性が⾼まる傾向がある」と坪⽥さんは⾔う。減薬のために本
⼈の意志が重要なのは⾔うまでもない。
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