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　新型コロナウイルスの流行により、世界的に多くの感染者、犠
牲者が出ました。そして、経済的にもはかりしれない打撃、損失
を受けています。 

　日本人が有史以来、これほどまでに「病気にならない」ことに
関心を持ったときがあったでしょうか。おそらく歴史上、初のこ
とだと思います。 
「健康」であるためには、正しい情報を得て、きちんと自分の意
思と行動で、積極的に病気を予防していかなければいけない。そ
んな時代がきたのです。 
 
「健康」にはかけがえのない価値があります。そして、「健康な
生活習慣」を維持することは、「病気にならない」という他に、「脳
のパフォーマンスを高める」という意味があります。

はじめに



002 003

は
じ
め
に

　睡眠時間 6 時間以下の生活をしている人は、徹夜明けと同程度
まで脳のパフォーマンスが下がっていますが、非常に残念なこと
に、働き盛りのビジネスマンの約半分が、そんな状態に陥ってい
ます。 
 
「仕事が定時で終わらない」「仕事のミスが多い」「会社でなかな
か評価されない」……こんな悩みを持つ方は多いのではないで
しょうか。 
　それは、あなたの能力が足りないわけではなく、睡眠不足、運
動不足など「悪い生活習慣」の影響で、あなたが本来のパフォー
マンスの半分しか出せていないだけなのです。 
 
　生活習慣を整えることで、「脳のパフォーマンス」が高まり、「仕
事のパフォーマンス」が圧倒的に高まります。 
　生活習慣を見直すことは、いわば最強の仕事術です。それは、
たったの 1 週間でも変化を実感できます。
　生活習慣を整えると、高血圧、糖尿病、がん、心疾患などの生
活習慣病、そして、うつ病、認知症といったメンタル疾患のリス
クを飛躍的に下げることが可能です。 
 
　本書の目的は 2 つです。 
「脳のパフォーマンスを高め、より仕事や勉強ができるようにな
る」ということ。 
　もうひとつは「身体疾患とメンタル疾患を予防し、病気にかか
ることなく長生きする」ということです。 
　前者は、本書の内容を実践すれば、1 週間で効果が出ます。後
者は、なかなか効果が出にくく思えますが、睡眠や運動を 1 カ月
も続ければ、「気分がいい」「体調がいい」といった効果を実感す
るでしょう。 
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　健康にいい生活習慣とは、「睡眠」「運動」「食事」「禁煙」「節酒」
「ストレス解消」の 6 つです。 
「睡眠」「節酒」「ストレス解消」に関しては、精神科医である私
の専門領域。タバコも「ニコチン依存」「依存症」と考えると、
精神科の領域です。近年、研究が進む「脳と運動」に関しても、
完全に精神科の領域です。 
「食事」に関しては、精神科医の専門ではありませんが、私は個
人的にあらゆる食品、サプリなどを実際に試し続け、膨大な論文
を読んで研究しています。 
 
　私は、「睡眠」や「運動」に関する動画を数百本、メンタルと
身体の健康、予防に関する動画を、2014 年から 2500 本以上も
YouTube にアップしています。チャンネル登録者数 20 万人以上、
日本最大の精神科医ユーチューバーでもあります。 
「メンタルにいい生活習慣」の重要性と具体的な方法についてア
ウトプットしてきた第一人者が、これまで発信してきた膨大な情
報に最新の科学研究を加えて、わかりやすくまとめた「健康にい
い生活習慣」の教科書ともいえる決定版。それが本書です。 
 
　メンタル疾患を予防する、治療する生活習慣は、「睡眠」「運動」
「食事」「禁煙」「節酒」「ストレス解消」の 6 つです。 
　そして、「高血圧」「糖尿病」「がん」などの 7 大生活習慣病を
予防する方法は、「睡眠」「運動」「食事」「禁煙」「節酒」「ストレ
ス解消」の 6 つです。 
　なんと「メンタル疾患を予防する方法」と「生活習慣病を予防
する方法」はまったく同じなのです。 
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　脳は身体の司令塔です。脳は、自律神経系やホルモン系、体温
や食欲の調整、生体のリズムなどを司ります。脳にいい生活習慣
が、身体全身にいい生活習慣であることは、実に当然のことなの
です。 
 
「WITH コロナ時代」は、感染、健康への不安と隣り合わせです。
　生活習慣を整えることで、免疫力は高まり、コロナ感染への心
配がなくなり、脳は活性化し、仕事のパフォーマンスも飛躍的に
アップする。あなたの心と身体をベストパフォーマンスにしなが
ら、メンタル疾患、生活習慣病とは無縁の「絶好調」の状態で、
毎日を有意義に過ごしていただきたい。

　そんな思いを込めて、これからの時代に絶対に必要な「健康戦
略辞典」としてまとめたのが、この『ブレインメンタル強化大全』
です。 
 
　本書が「日本人の健康」、そしてパフォーマンス高く、エネルギッ
シュに「WITH コロナ時代」を乗り越えていくためのお役に立て
たら、精神科医としてうれしく思います。

精神科医　樺沢紫苑
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基礎知識

うつも病気も、「予備軍」で
防げる

　あなたは今、健康ですか？
　多くの人は、「はい」と答えるでしょう。
　では、健康診断で血液検査の数値はすべて正常ですか？　肝機
能、コレステロール、血糖などが高めに出てはいませんか？　も
し、検査の数値のいくつかが異常ならば、あなたは「完全な健康」
とはいえません。
　そもそも、「健康」の定義とはなんでしょう？　多くの人は「病
気ではない状態」を健康と考えています。しかし、「健康」か「病
気」かの、二者択一で自分の健康状態を判断するのは危険です。
　健康だった人が、ある日突然病気になる。例えば、突然、高血
圧や糖尿病になるということはありません。
 「血圧高め」「血糖高め」の状態を何年も放置するから、徐々に悪
化して高血圧や糖尿病を発病するのです。高血圧や糖尿病は、薬
物治療が必要な状態まで悪化すると、もとの健康な状態に戻すこ
とは、極めて困難になります。

　メンタル疾患、うつ病も同じです。やる気が出ない、ミスが多い、
体調が悪いといった「前うつ」「軽うつ」の状態が数週間か数カ
月あって、その後「うつ病」として発病することがほとんどです。
　多くのメンタル疾患、生活習慣病には、このように「健康」と「病
気」の間、「予備軍」という状態があるのです。
 「予備軍」と「病気」の最大の違いは、「予備軍」は可逆的である
のに対して、「病気」は「不可逆的」もしくは「非常に治りにくい」
ということ。
 「予備軍」であれば、生活習慣を徹底して改善することで、かな
り短期間で「健康」な状態に戻ることができます。しかし、いっ
たん「病気」の状態まで進んでしまうと、例えば「認知症」「高血圧」
「糖尿病」などは、完全に治すことは難しい、つまり「治らない」
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状態になってしまうこともありえるのです。
　メンタル疾患も身体疾患も「予備軍」の段階で早期発見し、しっ
かりと対処していけば、病気（不可逆な状態）へと進行するのを
防ぐことができます。これが「病気の予防」の基本です。

　医師から「運動してください」「食事に気をつけてください」「ス
トレスを減らしてください」とアドバイスされるはずですが、そ
れをしっかり守って、１年後に「予備軍」から「健康」に戻る人は、
ほとんどいません。
　なぜ、「予備軍」の人は、「運動してください」「食事に気をつ
けてください」「ストレスを減らしてください」というアドバイ
スを受けながら、それを放置するのでしょう。それは、具体的な
やり方がわからないからです。
　本書では、以下、「睡眠」「運動」「食事」「禁煙」「節酒」「スト
レス発散」といった、病気を予防する 6つの生活習慣について、
あなたが「何をすべきか（TO DO）」を詳しく、そして明解にお
伝えしていきます。
　あとはあなたが、それを実行するだけで、病気の予防が可能に
なります。

「不調」を放っておかない。
「予備軍」のうちに行動する。

睡眠 食事

禁煙 ストレス発散

運動

節酒

「予備軍」で対処すれば病気は予防可能
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　自分は「健康である」と答えた方に質問です。
　気力、体力ともに充実した「絶好調」の状態といえますか？　「私
は、毎日絶好調です！」といえる人は少ないと思います。
　仕事から家に帰ったらヘロヘロの状態。１週間の疲れがたまり
土日は昼近くまで寝ている、という人もいるでしょう。
　健康とは病気ではない状態。しかし、そこには「お疲れモード」
の人から、「快活でエネルギッシュな人」「絶好調の人」まで、さ
まざまな人が含まれます。
 「お疲れモード」から脱出し、気力体力、ともに充実した「絶好
調」の状態に持っていく。仕事のパフォーマンスを高め、質の高
い仕事を要領よくこなす。会社でも評価され、体力にも余裕があ
り、プライベートの時間も充実して過ごせる。
　同じ人生を送るのなら、そんな「絶好調」な生活を目指しませ
んか？

 「ウェルビーイング」（well-being）という言葉があります。
　世界保健機関（WHO）憲章によると、「健康とは、単に病気、
病弱ではないというだけではなく、肉体的、精神的、社会的にも、
すべてが満たされた状態（well-being）である」。
 「病気ではない状態」のさらに上をいく状態が「ウェルビーイン
グ」。「ウェルビーイング」は「幸福」と訳されることもありますが、
私はわかりやすく「絶好調」と呼びます。
　肉体的、精神的にも調子がよく、人間関係にも満たされ社会的
にも充実した状態。それは、まさに「絶好調」というのがふさわ
しい。
　本書は、精神科医として「メンタル疾患や生活習慣病を予防し
てほしい」という思いを込めて書きましたが、「病気にならない」
という消極的な健康を目指すのではなく、さらにその上の、気力、

「絶好調」を目指して、
パフォーマンスを2倍にする
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どんなスキルより先に、
「生活習慣改善力」を高めよう。

体力、人間関係などすべて充実した「絶好調」「ウェルビーイング」
を目指していただきたいのです。
　その方法は、「睡眠」「運動」「食事」「禁煙」「節酒」「ストレス発散」。
　結局のところ 6つの生活習慣改善に集約されます。

　睡眠不足、運動不足など、乱れた生活習慣の人は、本来持って
いる能力の半分も発揮できていないでしょう。
　あなたが、仕事の質と量を、今の 2倍にできたら、どうなりま
すか？　それは、圧倒的な仕事力のアップにつながります。
　拙著『アウトプット大全』『インプット大全』は、あなたの仕
事のパフォーマンスを極限まで高める「仕事術」「ビジネスノウ
ハウ」の集大成的な本でした。しかし、どんなに素晴らしい「仕
事術」も、睡眠不足、運動不足の人では、半分しか結果が出ない
のです。ものすごくもったいないことです。　
　どんなビジネス書のノウハウを実行するより先に、本書の「生
活習慣改善」を行うほうが、あなたの仕事力はアップします。
　本書『ブレインメンタル強化大全』は、すなわち「あなたのパ
フォーマンスを最大化する習慣大全」なのです。
 『アウトプット大全』『インプット大全』と併せて実行することで、
あなたの仕事力を決定的に改善することができるでしょう。

整える
コンディショニング

予防
治療、
病気を治す健康

好調 不調

絶好調
ウェルビーイング

予備軍
病気

改善・予防 睡眠、運動、食事など

悪化睡眠不足、運動不足、不規則な生活

肉体的にも精神的にも、「絶好調」を目指す
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SLEEP
睡眠

この章のまとめ
3分
でわかる
！

あぁ今週もよく働いたなぁ。毎晩遅かったけど、大事な
プレゼンもうまくいった。でも、最近なんだか疲れがと
れにくくなっているような……。まぁ、今年 35歳だし
仕方ないか。

そうなんですか !?　でも私はいたって健康ですよ。健康
診断でも何も引っかからないし、仕事も普通にこなせて
います。睡眠不足って具体的にどんなデメリットがある
んですか？

毎日遅くまでご苦労さま。疲れているようだけど、ちゃ
んと睡眠はとっていますか？

簡単にいうと、寿命が縮まります。

019

「CHAPTER 1 睡眠」には
どんなことが書いてあるの？

ちょっとお疲れモードの読者代表が、著者に質問をぶつけました。
ここを読むだけで、各章に書いてあることが「ざっくり」とわか
ります。

樺沢先生！　大丈夫ですよ、まぁまぁ寝ています。昨日 
 は、スマホで海外ドラマを１本見たあと、2 時頃に寝て
7 時に起きたから、5 時間くらいかな。でも私、ショー 
 トスリーパーなんですよ。

ショートスリーパーは特別な遺伝子の突然変異を持って
いる人のこと。10 万人に 4 人ほどしかいません。睡眠
時間が 1日 6時間以下の人は、間違いなく睡眠不足です。
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寿命 !?

ちょ、ちょっと待ってくださいよ。寿命とか太るとか、
睡眠に関係なくないですか？

5倍……どうしてそうなるんですか !?

私は、ほぼ徹夜状態で仕事していたってことですか
……。

019

あと、睡眠不足には肥満になる原因がいくつも隠れてい
ます。起きて活動する時間が長いと、身体はエネルギー
を蓄えようとしたり、食欲増進ホルモンが増えたり。睡
眠不足の状態は、通常より 4 倍も太りやすいとされてい
ます。

がん、脳卒中、心筋梗塞など、死亡リスクのある病気に
かかる率がのきなみ高まるからです。病気を引き起こす
だけでなく、集中力や注意力、判断力、感情コントロー
ルなど、ほとんどの脳機能が低下してしまいます。6 時
間睡眠を 10 日続けると、認知機能は 24 時間の徹夜と
同程度にまで落ちてしまうという研究結果もあるほど。

大ありですよ。睡眠研究で有名なペンシルべニア州立大
学の研究によれば、1 日 6 時間未満しか寝ていない人は、
それ以上寝ている人に比べて死亡率が 5 倍にのぼったそ
うです。

仕事のパフォーマンスも激しく下がりますし、しかも太
ります。
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睡眠を甘くみていました……。寝る時間を削ってその分
仕事したほうが成果が出るし、人生も充実すると思って
いました。

先生にもそんな過去があったんですね……。では何時間
睡眠がベストなんですか？

う～ん……、すっきりとはいえないですね。アラームの
スヌーズ機能でなんとか……。

021

あなたの場合、睡眠時間が足りないことも影響していそ
うですが、起きるのがつらかったり、身体の疲れが残っ
ていたりすると、睡眠の質が悪い可能性が高いです。
睡眠の質が悪くなる主な原因は、寝る前の「ブルーライ
ト」や「飲酒・食事」、ゲームや映画などの「興奮系娯楽」。
心あたりはありませんか？

カリフォルニア大学などの研究によれば、最も死亡率が
低いのは 7時間睡眠とされています。寝すぎもまた死亡
率が上がってしまうのですが、7 時間以上寝るように心
がけましょう。ただし、睡眠は「量」だけでなく「質」
も重要です。毎日すっきり目覚めていますか？

私も 20 代の頃は、睡眠時間を削って猛烈に働いていま
した。でも 28 歳のとき、外に出たら耳が突然キーンと
痛んで……。当時は旭川の病院に勤めていたので、「寒い
からかな？」と放っておいたのですが、１週間後には音
が反響して患者さんの声も聞こえなくなり、ついにはめ
まいまでするように。ストレスによる突発性難聴でした。
処方された薬と睡眠と禁酒で１週間ほどで治りました
が、そのまま放置していたら一生治らなかったかもしれ
ません。そこから自身の「健康」を意識するようになり、
病気にならない生き方、つまり「予防」という考え方を
広めたいと思うようになったんです。
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心あたりしかない……。疲れているはずなのになかなか
寝付けないから、スマホでドラマや YouTube を見てか
ら寝るのが習慣になっています。帰宅が遅いから晩ごは
んも遅いし、晩酌に缶ビール 2 ～ 3 本あけてしまう。

睡眠時間1日 6時間以下が、「睡眠不足」
睡眠不足は、「寿命が縮まる」「脳機能が下がる」「太る」
最も死亡率が低いのは、「7時間睡眠」の人
眠りを妨げるのは、寝る前のスマホやテレビ、飲酒、食事
寝る前2時間はリラックスタイムに

まとめ

あ、友達が飲んでいるといっていた、睡眠サプリも試し
てみようかな？

寝る前の 2時間は「リラックスのゴールデンタイム」。家
族やペットと過ごしたり、本を読んだり、楽しかったこ
とやうれしかったことだけを簡単に書く「3 行ポジティ 
ブ日記」もおすすめです。

効くかわからないサプリに頼るより、まずは生活習慣を
改善しましょうね。

そ、そうなんですね。寝る前のスマホやお酒がダメだと
すると、いったい何をしたらいいのか……。

ブルーライトを浴びると、身体が「今は昼だ」と認識します。
それでおもしろいドラマなんか見てしまったら、交感神経
が優位になってますます眠れなくなります。
また、お酒は睡眠障害の最大の原因。食事に関しても、食
後すぐに寝ると疲労を回復させる成長ホルモンが出なくな
り、消化管が活動して身体も休まらないので、睡眠の意味
がなくなってしまいます。お酒や食事のあとは、寝るまで
に最低でも 2 時間はあけないといけませんよ。
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　日本人の睡眠不足は深刻です。
　経済協力開発機構（OECD）による平均睡眠時間の調査（2019
年）によると、日本の睡眠時間は OECD30 カ国中ワースト１位。
日本は、世界的に最も睡眠時間が短い国。世界平均よりも 61 分
も短いのです。
　厚生労働省調べによると、睡眠 6 時間未満の人の割合は、男性 
36.1％、女性 39.6％。性・年齢階級別では、男性の 30 ～ 50 代、
女性の 40 ～ 60 代では 4 割を超えています（「平成 30 年 国民健康・
栄養調査」）。
　7 時間以上の睡眠は、男性 29.5％、女性 25.7％。つまり、日本
人の約 4割が睡眠不足であり、健康的な睡眠がとれている人は、
3 〜 4 人にひとりしかいない、といえます。
　また「国民健康・栄養調査」での、「ここ１カ月間、睡眠で休
養が十分にとれていない人」の割合は 21.7％。日本人の 5 人にひ
とりが、睡眠に問題を抱えているのです。
　不眠は加齢とともに増加します。60 歳以上では約 3 人にひと
りが睡眠の問題で悩んでいます。また、国立保健医療科学院の調
査によると、日本人の 14 人にひとりが睡眠薬を服用しています。
多くの日本人は、睡眠を見直す、改善する必要があるのです。

14人にひとり

睡眠不足

睡眠障害

睡眠薬服用

5人に2人

5人にひとり

日本人は世界一睡眠不足
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　睡眠不足と睡眠障害は、何が違うのでしょうか。また、最近で
は「睡眠負債」という言葉も使われます。
　必要な睡眠時間が確保できていない人が「睡眠不足」です。何
時間以下が「睡眠不足」なのかは議論がありますが、ほとんどの
睡眠研究で「6 時間以下」とそれ以上の群で比較研究していて、「6
時間以下」の群で大きな健康の害があらわれるので、本書では「睡
眠時間 6時間以下」の人を「睡眠不足」とします。
　また、8 時間眠っていても、「睡眠の質」が悪く、十分に疲労が
回復していないのなら、それも睡眠不足となります。「量（時間）」
または「質」において、睡眠が足りていない状態が睡眠不足です。
 「睡眠負債」とは、日々の睡眠不足が借金のように積み重なり、
心身に悪影響を及ぼすおそれのある状態のこと。疲労や認知機能
低下が常態化し、集中力が低下し生産性が低下します。たった１
週間の睡眠不足でも「睡眠負債」はたまります。週末 2 日間の十
分な睡眠でも「睡眠負債」の返済はできません。「睡眠負債」が
長期でたまると、生活習慣病のリスクが飛躍的に高まります。
 「睡眠障害」は、「寝たいけど寝られない」という人です。入眠障害、
中途覚醒、早朝覚醒、熟眠障害、睡眠リズム障害などがあります。
日中の眠気も強く、仕事や学業、生活に支障をきたす状態です。
　睡眠不足、睡眠負債、睡眠障害。あなたがどれかに当てはまる
とするならば、以下、本書でお伝えする「睡眠改善」の方法をしっ
かりと実践し、健康的な質のいい睡眠を目指してください。

世界一眠らない日本人。
睡眠時間6時間以下が「睡眠不足」。

睡眠不足 睡眠時間6時間以下。本人は寝たいと思っているが、
睡眠時間を確保できない人が多い。

睡眠障害 眠りたいけど眠れない状態。日中の眠気や仕事の
パフォーマンスの低下をきたしている。

睡眠負債 睡眠不足が続くことにより、認知機能の低下や健康への
マイナス効果が蓄積された状態。

睡眠不足と睡眠障害の違い


