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実はいびきの治療で最も⼤切なのは⽣活習慣の改善です。
肥満がある⼈はダイエットが⾮常に有効です。禁煙、寝
酒を控えることも効果的です。これらがなぜ⼤切かとい
うと、睡眠時無呼吸によって将来的に起こる可能性があ
る⼼臓⾎管の病気の予防効果にもつながるためです。
中等症以上の睡眠時無呼吸ではCPAP（シーパップ）と
呼ばれるマスクによる治療が必要になる場合があります。

軽く⾒がちないびきですが、呼吸が⽌まったり、体の中へ
の酸素の取り込みが低下していると睡眠時無呼吸と⾔われ
る状態になっています。⾼⾎圧の原因としてよく認める他
に、脳卒中、⼼不全、不整脈、⼼筋梗塞、突然死などの恐
ろしい病気を引き起こすことが知られています。

いびきの最も多い原因は肥満です。肥満の⽅ではお腹周りだけでなく、⾸周りにも脂肪がつくため、
喉の奥や⾆に脂肪が沈着し、空気の通り道を狭めてしまいます。このような原因で１時間に５回以上
呼吸が停⽌してしまうことを閉塞性無呼吸と呼びます。

いびきの治し⽅3

がうるさいって言われませんか！？

まずはいびきと向き合うこと︕4

ヒント

あおい くん

いびき

CPAP（シーパップ）治療
CPAP（シーパップ）治療とは機
械で圧⼒をかけて気道に空気を送
り込み、気道が閉塞しないように
する治療です。無呼吸が起こると、
体は窒息に近い状態をしいられる
ため、⼼臓や呼吸に負担がかかり
⼼臓病や突然死のリスクとなりま
す。CPAP治療はご⾃宅ででき、
これらのリスクを回避することが
できます。

担当：澤田医師

いびきは様々な病気の⼊り⼝になりうります。いびきの背後に睡眠中の呼吸の障
害があり、将来の⼼⾎管の病気や突然死の⼤きなリスクとなります。また、⼀緒
に寝るパートナーの⽅やお⼦様の睡眠の妨げにもなりうるため、⾃分のため、家
族のためにも検査・治療を検討しましょう。

いびきを⽢く⾒ないで下さい。
ちゃんとした対応が必要︕

簡易検査（アプノモニター）

睡眠時無呼吸と合併症のリスク
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⾼⾎圧 ⼼筋梗塞 慢性⼼不全 不整脈 脳卒中 糖尿病

2倍 2倍

3倍 3倍

4倍 4倍

いびきのセンサー

パルスオキシメーター

いびきや無呼吸のスクリーニン
グにアプノモニターという検査
があります。睡眠時に⼿と⿐に
機械を装着し、⼀晩寝ていただ
いた後、返却いただき解析しま
す。⼤まかな無呼吸の回数や⾎
液中の酸素濃度の低下の程度が
わかります。この検査はご⾃宅
ですることができます。

マスク

肥満と無呼吸
正常の例 肥満の例

⾆が落ちたり、軟⼝蓋が垂
れて気道を狭める。

気道の妨げがない。


