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電気をつけたまま寝るのは良くない？ 

睡眠の質や健康への影響と対策 

 

疲れて帰宅し、つい電気をつけたまま寝落ちしてしまった・・・と

いう経験がある方は多いのではないでしょうか。「しっかり寝たはず

なのに疲れが取れない」「身体への悪影響がないか心配」と不安に感

じることもあるでしょう。一方で、暗い部屋が怖くて意図的に照明

をつけて寝ている方もいるかもしれません。 

結論からお伝えすると、電気をつけたまま寝る習慣は、睡眠の質を

低下させるだけではなく、健康上のさまざまなリスクを高める可能

性があります。 

 

電気をつけたまま寝るのは良くないの？ 

一般的に、睡眠中は部屋の電気を消して真っ暗にした方が良いと言

われています。強い光を浴びたまま寝ると、脳や身体が休まらなず、

睡眠の質が低下してしまうためです。 

しかし、「真っ暗だと不安で眠れない」という方が無理をして電気を

消すと、かえってストレスとなり入眠の妨げになることもあります。

その場合は、不安を取り除くための工夫を取り入れつつ、身体への

負担が少ない明るさに調整することが大切です。 

 

あなたは何派？寝室の明るさと睡眠の関係 

寝るときの照明の明るさは、人によって好みが分かれます。それぞ

れの明るさが睡眠や自律神経に与える 

最も推奨されるのは「真っ暗」ですが、真っ暗に抵抗がある場合は

「少し明るい」状態を保つのが理想的です。 

明るさのタイプ 特徴と自律神経への影響 メリット・デメリット 

真っ暗派 
すべての照明を消す。副交感神経が優位に

なりやすい 

【メリット】睡眠の質が高まりやすい 

【デメリット】不安を感じる人もいる 

少し明るい派 
足元が見える程度のほのかな明かり（豆電

球など） 

【メリット】安心感がありリラックスでき

る 

【デメリット】明るすぎると眠りがあさく

なる 

明るい派 
部屋の電気（全灯）をつけたままにする 

交感神経が刺激される 

【メリット】いつもの環境でそのまま寝ら

れる 

【デメリット】疲労が取れにくく健康リス

クがある 



光が睡眠と健康に及ぼす具体的な悪影響 

明るい電気をつけたままで寝ることで、私たちの身体にはどのよう

な影響があるのでしょうか。 

 

メラトニンの分泌が抑制される 

人間は「メラトニン」と呼ばれる睡眠ホルモンが分泌されることで

眠気を感じます。メラトニンは周囲が暗くなることで分泌が増えま

すが、部屋が明るいままだと分泌が抑制され、寝つきが悪くなった

り、眠りが浅くなったりします。また、メラトニンには副交感神経

を優位にして心身をリラックスさせる働きもあるため、不足すると

熟睡感が得られにくくなります。 

 

体内時計が乱れ、疲労が取れにくくなる 

光は、人間の体内時計を調整する重要な役割を担っています。夜間

に強い光を浴び続けると、脳が「まだ昼間だ」と錯覚してしまい、

体内時計が後ろにずれてしまいます。その結果、自律神経のバラン

スが崩れ、朝起きても疲れが取れていないという状態に陥りやすく

なります。 

 

肥満や糖尿病、高血圧などの健康リスクが上昇する 

近年、夜間の光の曝露が肥満や生活習慣病のリスクを高めることが

複数の研究で指摘されています。 

メラトニンの分泌が抑制されて体内時計が乱れると、食欲を抑える

ホルモンが減り、食欲を増加させるホルモンが増加するため、太り

やすくなると言われています。さらに、血糖値を下げるインスリン

の働きが悪くなることで糖尿病のリスクが上昇したり、交感神経が

休まらずに高血圧を招いたりする可能性もあります。 

 

電気をつけたまま寝る習慣は、睡眠ホルモンであるメラトニンの分

泌を妨げ、疲労が抜けにくくなるだけではなく、肥満や糖尿病とい

った健康リスクを高めるおそれがあります。暗闇が不安な方は、直

接目に入らない足元の間接照明やタイマー機能を活用し、まぶしす

ぎない暖色系の明かりで寝室の環境を整えましょう。 

 

光とうまく付き合い、就寝前のリラックス習慣を取り入れることで、

睡眠の質は大きく改善します。毎日の健康とスッキリとした目覚め

のために、ぜひ今日から寝室の照明を見直してみてください。 

 

 



 


