
 
お薬や健康に関するお悩みは、お気軽にケーアイ調剤薬局へご相談下さい。 
 

休み明けに気をつけたい、社会的時差ぼけ 
休日にゆっくり休んだはずなのに、 

休み明けに体がだるい、気分が落ち込むという経験がありませんか？ 

その原因は、ソーシャルジェットラグ（社会的時差ぼけ）かもしれま 

せん。特に、連休明けには、そのような悩みを抱えている方が多く 

みられます。 

ソーシャルジェットラグの算出方法 
平日の就寝時間の中央時刻と、休日の就寝時間の中央時刻との差で 

算出できます。 

例えば、ある人の睡眠リズムが、 

平日では 1:00 – 7:00（中央時刻＝4:00）のところ、休日になると 

2:00 – 10:00（中央時刻＝6:00）になるとします。 

4:00と 6:00の差なので、この人のソーシャルジェットラグは 

2時間になります。 

海外旅行の時差ぼけに例えると、この人は 

「休日になると時差 2時間のタイに出かけて、 

平日朝に日本に帰ってくる。 

2時間の時差ぼけを毎週経験している」 

ようなものです。 
 

★ 旅行ならば、思い出やお土産が残ります。残念なことに ★ 

★ ソーシャルジェットラグの場合は、疲れしか残りません。★ 
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ソーシャルジェットラグとは？ 
ドイツの時間生物学者 Roenneberg（ローエンバーグ）博士らが 

2006年に提唱した考え方です。 

睡眠時間に差が生じることにより体内時計がくるい、生活リズムの 

乱れや心身の不調をきたすことを言います。 
 

最近では、交代勤務者だけでなく、日勤者においても休日と平日の 

睡眠時間帯が異なることでソーシャルジェットラグが起こると 

言われているため、誰しもが注意する必要があります。 
 

休日の間、夜更かしや朝寝坊をして睡眠時間帯がずれ、 

それに伴い、社会生活時間と体内時計がずれ、生活リズムが乱れて 

いきます。 

そして、このような生活を頻繁に繰り返すと、 

肥満や糖尿病などの生活習慣病、脳血管障害や心血管系疾患、 

うつ病の発症リスクとなることが報告されています。１） 
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参考：体内時計とは？ 
１日は 24 時間周期ですが、体内には、脳と各内臓に 

周期の異なる複数の時計（体内時計）が存在しています。 

通常は、その体内時計のズレを、 

太陽の光を浴びたり、規則正しい食事を摂ることで、 

日々リセットしています。 

 

 



 

ソーシャルジェットラグを最小限にするための対策 
休日明けのソーシャルジェットラグを完全になくすことは難しいかも

しれません。ですが、日常の意識でそのズレを小さくすることは 

十分に可能です。以下の対策を参考にしてみてください。 

 

①起床時間を一定に保つ 

まずは、健康のため、そして平日のパフォーマンスを上げるために、 

日頃から十分な睡眠を取ることがとても大切です。 

 

その上で、就寝時間の調整より、起床時間を固定すること 

のほうが体内時計への影響が大きいとされています。 

休日の間も、平日の起床時間から大幅にずれないよう 

意識してみてください。 

「今日は特別に 1〜2時間だけ遅起きする」という意識で 

過ごすと、体内リズムの乱れを最小限に抑えやすくなります。 

 

②朝の光を積極的に浴びる 

体内時計のリセットに最も効果的なのが、朝の自然光 

です。 

起きたらカーテンを開け、できれば外に出て数分間 

でも朝日を浴びることで、体内時計がリセット 

されやすくなるとされています。 

 

また、朝の散歩などして、朝の光を積極的に取り入れてみましょう。

③寝だめは「ほどほど」に 

睡眠不足が溜まっている場合、ある程度の寝だめは有効なことも 

ありますが、起床時間が 2時間以上遅れると体内時計のズレが 

大きくなりやすいとされています。 

理想は 1〜2時間以内の遅起きにとどめることです。 

どうしても長く眠りたい場合は、 

就寝時間を少し早めることで睡眠時間を確保する 

方法も検討してみてください。 

また、昼寝の活用も有効です。 

 

④連休後半から平日リズムに戻す 

連休後半（残り 2〜3日）になったら、少しずつ平日の生活リズムに 

近づけていきましょう。毎日 30分ずつ起床時間を早めていくだけ 

でも、連休明けのスムーズな社会復帰につながります。 
 

⑤就寝前のスマートフォン・画面の使用を控える 

夜のスマートフォンや、パソコンの画面から 

発せられるブルーライトは、 

メラトニン（睡眠ホルモン）の分泌を抑える 

可能性があるとされています。 

休日は夜の SNS・動画視聴が増えがちですが、就寝 1 時間前からは 

画面を控えることで、寝つきが改善される可能性があります。 
 

連休明けにソーシャルジェットラグを感じたら 
もし「連休明けに体がつらい」と感じたら、無理に通常ペースに 

戻そうとしないことも大切です。 

少し早めに就寝する・朝の光をしっかり浴びる・食事の時間帯を 

整えるなどの基本的なリズム回復策を意識することで、体内時計は 

徐々に整っていきます。 

ソーシャルジェットラグが毎週繰り返されれば、 

体への負担が蓄積されて、病気の発症リスクにつながります。 

 

Roenneberg博士によると、「肥満」は、ソーシャルジェットラグが 

1時間増えるだけで、リスクが 33％増えるとのことです。２） 
 

２）jetlagged-by-your-social-calendar-better-check-your-waistline 

なお、倦怠感や眠気が 2週間以上続く場合や、日常生活に支障をきたす 

ほど強い場合は、睡眠障害やその他の健康上の問題が関係している 

可能性もあるため、医療機関（睡眠外来・内科など）への相談を 

ご検討ください。 

 

https://www.npr.org/sections/thesalt/2012/05/15/152690836/jetlagged-by-your-social-calendar-better-check-your-waistline

