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【【睡眠障害の今日】 
眠りの科学
―記憶の固定と睡眠：最新の知見から―

千葉 茂



１．はじめに

記憶は，記銘してから数秒～数時間で再生でき

なくなる短期記憶と，数日または生涯にわたって

再生できる長期記憶に大別される。

長期記憶は，図’のように２つに大別されてい

る28)。

①宣言記憶（declarativememory）

内容を言葉で宣言することができる記憶である。

これには，いつどこでというような出来事を再生

するエピソード記憶，および，百科事典的事実や

辞書的知識の意味記憶の２つがある。

②非宣言記憶（non-declarativememory）

これには，手作業や自転車・自動車の運転操作

などのスキル，スポーツのテクニックなど，言葉

では宣言できないが日常生活上あまり意識せずに

再現できる手続き記憶（procedura,memory)，

プライミング（過去に体験した先行刺激の受容が

何らかのかたちで後続刺激の処理に促進効果を及

ぼす現象)，単純な古典的条件づけ，などがあ

る28)。

臨床的には，宣言記憶（エピソード記憶と意味

記憶)，および，手続き記憶が重要である。
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記憶を固定するためには睡眠が必要であるとい

う考えは，１９世紀からあった3.22)。２０世紀に入る

と，宣言記憶（後述）の保持は，睡眠をとった場

合には，同じ時間だけ覚醒していた場合と比較し

て，翌朝の記憶がよく保持されることが報告され

た34)。レム睡眠が発見された１９５０年代以降は，

レム睡眠が記憶の固定に関与していると考えられ

るようになった。たとえば，ラットでは，課題学

習後にレム睡眠が増加すること，また，学習後に

レム睡眠を剥奪すると成績の向上がみられないこ

とが報告されている26)。一方，最近では，レム睡

眠だけでなくノンレム睡眠も記憶の固定に深く関

連していることが示唆されている3)。いずれにせ

よ，１９９０年代以降，記憶の固定に睡眠が重要な

役割を果たすことが次第に明らかになってきた３１。

本稿では，長期記憶の中でも臨床的に重要な宣

言記憶と手続き記憶の固定における睡眠の役割に

ついて，神経生理学的側面から概説する。
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2．記憶の分類
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3．記憶のメカニズム
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ヒトの海馬が損傷されると新たに記憶を獲得す

ることが困難になるが，損傷前に獲得された記憶
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