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＜要旨＞現代人の多くが睡眠不足や睡眠障害といった睡眠の問題を抱えてい

る。睡眠の問題は認知機能の低下、情動調節失調などの脳機能異常だけでなく、

うつ病や認知症などの精神神経系疾患の発症リスクを高めることが知られてい

る。「睡眠の問題は十分な睡眠をとることで解決する」というロジックは、しか

しながら、実社会での実現が難しい命題である。また西洋医学的な睡眠薬には

依存性や認知機能低下といった副作用の問題もある。以上のことから、睡眠の

問題に対しては補完・代替医療に根ざした対応も必要であると考えた。本稿で

は、筆者らが現在取り組んでいる「香りの曝露が睡眠不足モデル動物の脳に及

ぼす好影響」の最新の知見について紹介する。 
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