睡眠の効果というのが
今回のポイントになってきますが
もちろん睡眠は人間、そして動物にとって
必要不可欠なものであることに間違いはありません。
数日であれば無理をすれば起きていられますが
何十日も起きていられる人はいません。
これはつまり、
脳が眠ることを強制しているとも言えます。

無防備な状態になるリスクを負ってでも
眠らなくてはいけない理由…
実のところこれは
学術的に明確な答えは出ていません。
一つの説として考えられているのが、
脳の掃除のためだという話です。

人は起きているときに脳を使いますが
日中に活動している間は
脳細胞が老廃物として、
タンパク質を排出します。
この中には有害なタンパク質も混じっていて
アルツハイマー病の原因となる
物質も含まれているとされています。
アルツハイマー病は
アルツハイマー型認知症とも呼ばれる脳疾患で
脳の神経細胞が徐々に減っていく進行性の病気です。
65歳以上の人では最も多い認知症で
加齢が最大の要因とされていますが、
その背景に、この有害なタンパク質があるのではないか
という研究が進んでいるわけです。

この有害物質を除去する役割を果たしているのが
睡眠時の脳脊髄液だと言われています。
起きているときと比べ
睡眠時は脳細胞間の隙間が60%も広がると考えられています。
広くなった隙間に脳の中で作られている
脳脊髄液がどんどん流れてくるので
ここで有害物質を排出してしまうことができるというわけなんです。
つまり、睡眠には脳のクリーンアップとしての役割があるんですね。
そういう意味では睡眠は動物の活動と
裏表の関係になっていると言えるのかもしれません。

もちろん、脳の掃除だけが睡眠の効果というわけではないと考えられます。
動物でいうと脳の大きさよりも
食べているものや天敵の多さなどが
睡眠時間に影響を与えていると見て取ることができます。
脳という臓器は現代においても未知の部分が多く
解明されていないことが相当多くあります。
そんなミステリアスなところが
多くの研究者の好奇心を刺激し続けているとも
言えるかもしれません。
それでは今回も最後まで見ていただきありがとうございました。
