
2021年8月号８月の安全運転のポイント

<人>　車　道路

疲労は漫然運転を招きやすい

睡眠不足は「居眠り運転」につながりやすい

　疲労状態で運転すると、集中力や注意力が薄れたり、

持続力がなくなって「漫然運転」に陥り、危険の発見が

遅れがちになります。

　また、運転操作が緩慢になったり雑になって、適正な

ハンドルやブレーキ操作を阻害します。しかも、疲労時

は反応が鈍くなるため、危険を認知して判断するまでに

時間がかかり「空走距離」（危険を感じてからブレーキ

を踏み、ブレーキが実際にきき始めるまでの間に車が走

る距離）が長くなり、追突事故を起こす危険性が高まり

ます。

　さらに、疲労の影響は「目」に最も強くあらわれると

いわれています（交通の方法に関する教則第４章第５節

1-(2)）。そのため、運転にとって重要な「見る」こと

の正確さが失われ、見落としや見誤りが増えるおそれが

あります。

　睡眠不足は、「漫然運転」に陥る危険性が増大するだ

けでなく、最悪の場合は「居眠り運転」をもたらし重大

事故につながるおそれがあります。

　「健康づくりのための睡眠指針2014」（平成26年３月

厚生労働省健康局）によれば、睡眠時間が６時間未満の

者では、７時間の者と比べて、居眠り運転の頻度が高い

ことや、交通事故を起こした運転者で、夜間睡眠が６時

間未満の場合に追突事故や自損事故の頻度が高いことな

どの研究結果が示されています。

　また、睡眠不足が続くと、疲労が蓄積されるだけでな

く、高血圧や心筋梗塞といったリスクも大きくなると言

われており、「健康起因事故」（運転中に心疾患や脳疾

患などに襲われるなど健康状態に起因する事故）の引き

金となるおそれがあるとされています。

体調が悪いときに運転すると、注意力が低下したり動作が緩慢になって事故につながる危険性が高ま

ります。体調を悪くさせる大きな要因として、疲労や睡眠不足が挙げられます。特に、暑い時期は疲労

や睡眠不足に陥りやすくなります。そこで今回は、疲労や睡眠不足を中心に体調管理のポイントをまと

めてみました。

　疲労は運転に次のような影響を及ぼします。

①　疲労の影響は「目」に最も強くあらわれるといわ

　れています。そのため、運転にとって重要な「見る」

　ことの正確さが失われ、見落としや見誤りが増える

　おそれがあります。

②　疲労は意識水準を低下させます。注意力や集中力

　の低下から、漫然運転の状態に陥ったり、最悪の場

　合は、｢居眠り運転｣を招くおそれがあります。

③　ハンドルやブレーキ操作などが雑になり、正確さ

　に欠けるようになります。また、ちょっとしたこと

　でイライラしたりカリカリしがちなため、運転が荒

　くなりやすくなります。

④　疲労時は反応が鈍くなるため、危険を認知して判

　断するまでに時間がかかり「空走距離（危険を感じ

　てからブレーキを踏み、ブレーキが実際にきき始め

　るまでの間に車が走る距離）」が長くなる傾向があ

　ります。

疲労が運転に与える影響

　疲労は気づかないうちに蓄積されていきますから、

運転中に次のような状態があらわれたら、疲労のサイ

ンと考えて安全な場所で停止し、休憩をとりましょう。

・あくびの回数が増える。

・瞬きの回数が増える。

・目がチラチラし、まぶたがビクビクする。

・目がショボショボする。

・肩が凝ったり、足や腰が重くなる。

・頭が重くなったり、痛くなったりする。

・前方だけに意識が向き、側方や後方を注意するのが

　おっくうになる。

　休憩をとっても、疲労が軽減されないときは、運転

を切り上げることも必要です。

疲労のサインを見逃さない

◆認知・判断・操作の全てにわたって悪影響を及ぼす

　睡眠不足は「居眠り運転」の大きな要因となります

が、その状態にまでは陥らない場合でも、集中力や注

意力が薄れる、持続力がなくなる、判断力が鈍る、操

作が雑になるなど、認知・判断・操作の全てにわたっ

て悪影響を及ぼし、事故につながりやすくなります。

　実際、世界各国の研究をみると、睡眠時間が６時間

未満の者では、７時間の者と比べて、居眠り運転の頻

度が高いことや、交通事故を起こした運転者で、夜間

睡眠が６時間未満の場合に追突事故や自損事故の頻度

が高いことなどが示されています。

◆健康起因事故の引き金になるおそれもある

　睡眠不足が続くと疲労も蓄積されて、死亡事故に係

る違反で最も多い「漫然運転」につながるおそれがあ

ります。また、睡眠不足が続くと、高血圧や心筋梗塞、

脳梗塞といったリスクも大きくなると言われており、

「健康起因事故」（運転中に心疾患や脳疾患などに襲

われるなど健康状態に起因する事故）の引き金となる

おそれもあります。

　睡眠障害の代表的なものとして「不眠症」、「睡眠

時無呼吸症候群」、「過眠症」、「概日リズム睡眠障

害」などがあげられます。

　これらはいずれも日中に眠気をもたらすおそれがあ

り、睡眠不足と同様に運転に影響を及ぼす可能性があ

ります。なかでも、眠っているときに呼吸が停止した

り低呼吸の状態になり、日中に突然強い眠気を引き起

こす「睡眠時無呼吸症候群」は、睡眠中に発生する症

状であるため自分ではなかなか気づきにくいと言われ

ており、事故を起こした後の検査で罹患が判明したと

いうケースもあります。

睡眠障害

 ただ、精神的な疲労は身体的な疲労に比べると自覚

されにくいという特徴があり、それが長時間の連続運

転につながって、知らず知らずのうちに疲労を蓄積さ

せてしまう危険性があります。疲労が蓄積されると、

運転に次のような影響を及ぼします。

・注意力や判断力が低下し、危険を見落としやすくな

　ります。

・動作が緩慢となり、的確なハンドル操作やブレーキ

　操作ができなくなります。

・反応が鈍くなり、操作のタイミングも遅れやすくな

　ります。

・疲れが過度に蓄積されると、居眠り運転となるおそ

　れがあります。

体調が良好であることは、安全運転にとって欠かせない条件です。疲労などで体調が悪いときに運転

すると、注意力が低下したり動作が緩慢なって事故につながる危険性が高まります。体調を悪くさせる

大きな要因として、疲労や睡眠不足が挙げられます。特に、暑い時期は疲労や睡眠不足に陥りやすくな

疲労や睡眠不足が運転に与える影響
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日常の体調管理のポイント

走行時の体調管理のポイント

　睡眠不足や疲労を防ぎ良好な体調を維持していくため

に、日常生活においては特に次の点を心がけましょう。

・毎日同じ時間に、６～７時間の連続した睡眠時間をと

　りましょう。

・スマートフォンなどから出る「ブルーライト」や就寝

　前の飲酒は、睡眠の質を下げると言われています。就

　寝前のスマートフォンなどの使用や飲酒はできるだけ

　控えましょう。

・健康維持に運動は欠かせませんが、過度な運動は疲労

　の要因となりますから控えましょう。

体調管理のポイント
適切で質の良い睡眠を確保するための留意点

　眠りやすくするよう就寝前に飲酒をする、いわゆる

寝酒は、一時的に入眠を促進しますが、途中で目が覚

める頻度が増えて睡眠が浅くなり、熟睡感が得られな

いと言われています。

　コーヒーや紅茶などに含まれるカフェインには覚醒

作用があり、３時間程度持続すると言われていますか

ら、就寝前に摂取すると入眠を妨げたり睡眠を浅くす

るおそれがあります。

　パソコンやスマートフォンなどから出る「ブルーラ

イト」は睡眠の質を悪くすると言われています。

　就寝前の飲酒やカフェインの摂取、パソコンやスマ

ートフォンの使用はできるだけ避けましょう。

　睡眠不足に陥らないために、特に次の点を心がけま

しょう。

・毎日６時間以上の睡眠時間をとる。

・パソコンやスマートフォンなどから出る「ブルーラ

イト」は睡眠の質を悪くすると言われているので、就

寝前の使用はできるだけ避ける。

就寝前の飲酒やカフェイン摂取等は避ける

毎日６時間～８時間の睡眠をとる

　日中に強い眠気を感じたり、周囲から激しいいびき

を指摘されたり、就寝時に足にむずむず感がある、睡

眠中の手足がぴくつくなど、眠りに違和感を感じたと

きは睡眠障害のおそれがありますから、専門医に相談

しましょう。特に「睡眠時無呼吸症候群」の場合は、

高血圧や糖尿病などの生活習慣病や、心疾患や脳疾患

の原因にもなると言われていますから、早めに対応す

ることが大切です。

日中に強い眠気を感じたり、眠りに違和感を
感じたら早めに専門医に相談する

　眠くないのに無理に眠ろうとすると、眠りを意識し

てしまい頭が冴えた状態となって、かえって寝付きを

悪くします。スムーズな眠りにつくために、寝る前に

心身ともにリラックスした時間を作り、眠くなってか

ら寝床に入るようにしましょう。

眠くなってから寝床に入る
疲労防止のポイント

　風邪などで体調が悪いときに無理をして運転するの

は危険です。発熱しているときはもちろんですが、発

熱していない場合でも、咳やくしゃみが出るようなと

きは、運転に集中できないだけでなく、咳やくしゃみ

が出るたびに、周囲に対する注意が欠け信号を見落と

したり、前車の停止に気づくのが遅れる危険性や、運

転操作が不正確になるおそれがあります。そのような

ときには予定を変更するなどして、運転はなるべく控

えるようにしましょう。

◆薬の服用についての留意点

　風邪や花粉症などで薬を服用する場合、薬のなかに

眠くなる成分が入っているものがありますから、医師

や薬剤師に相談し、車を運転しても支障がないかどう

かを必ず確認しましょう。

風邪などで体調が悪いときは運転しない

■十分な睡眠と日常の健康管理

　疲労の大きな原因の一つは睡眠不足ですから、まず

十分な睡眠時間を確保することが基本です。加えて、

過度な運動や暴飲暴食は避ける、車を運転する前日の

飲酒はほどほどにするといった日常の健康管理も大切

です。また、疲労の原因が風邪などの疾病にある場合

もありますから、疲労がなかなか抜けない、疲労の感

覚がいつもと違うと感じたときなどは、医師に相談す

るのもよいでしょう。

■無茶な運転をしない

　スピードの出し過ぎや強引な追越し、対向車の直前

の右折などの無茶な運転は、緊張を高め疲労をもたら

す原因となります。また、イライラ運転や先急ぎの運

転なども疲労を早めますので、常に余裕のある気持ち

で運転することが大切です。

■疲れを感じる前に休憩をとる

　ドライブなどで長時間の運転をするときは、休憩の

とり方が大切です。疲労があらわれてからの休憩では、

からだが回復するのに時間がかかるといわれています。

疲れていないから休憩する必要がないと考えるのでは

なく、疲れないために休憩するのだと考え、早めに休

憩をとり、軽く体操をするなどして、からだを動かす

ようにしましょう。

　走行中に体調不良を感じたときは、かなり危険な状態

ですから、ただちに安全な場所に停止して休憩をとる必

要がありますが、大切なことは、走行中の体調不良を未

然に防ぐということです。そのために、特に次の点を心

がけましょう。

・道路交通法第66条において、過労、疾病、薬物の影響

　等で正常な運転ができないおそれがあるときは運転し

　てはならないことが定められています。疲れや風邪な

　どで体調が万全でないときは運転を控えましょう。

・行楽ドライブなど長時間の運転をするときは、あらか

　じめ休憩時間や場所を盛り込んだ余裕のある走行計画

　を立てましょう。

・疲れたから休憩をとるのではなく、疲れる前に休憩を

　とるという考え方に立って、走行計画に基づいて休憩

　場所では疲れていない場合でもきちんと休憩をとり、

　体操するなどして身体を動かしましょう。

・追越しや対向車の直前の右折などの無謀な運転は、強

　い緊張を伴い疲労の要因になると言われていますから

　やめましょう。

◆エアコンを過信しない

　車内にいても、渋滞に巻き込まれたときなどは熱中症

にかかるおそれがあります。エアコンがあるからといっ

て安心んはせず、こまめに水分を補給するようにしまし

ょう。マスクを着用して運転する場合は、より一層の水

分の補給を心がけましょう。なお、眼鏡をかけている場

合は、マスク着用により眼鏡が曇ることがありますから、

その点にも注意しましょう。

◆体調の変化を感じたら運転しない

　屋外で作業や運動をした後で車に乗り込むとき、めま

いや立ちくらみ、倦怠感など体調に変化を感じたときは、

運転を開始せず、涼しい場所で様子をみましょう。

　また、運転中に上記のような体調の変化を感じたとき

は、ただちに運転を中止し、駐車場など安全な場所に車

を止めて休みましょう。

　車内にいても、渋滞に巻き込まれたときなどは熱中

症にかかるおそれがあります。エアコンがあるからと

いって安心はせず、こまめに水分を補給するようにし

ましょう。また、マスクを着用して運転する場合は、

より一層の水分の補給を心がけましょう。なお、眼鏡

をかけている場合は、マスク着用により眼鏡が曇るこ

とがありますから、その点にも注意しましょう。

熱中症の予防
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