
 

 

皮膚科学の進歩に寄与する研究報告書 

 

睡眠中の成長ホルモンと肌健康・美肌と美容 
-科学的な視点から- 

 

成長ホルモン分泌、特に IGF-1（Insulin-like Growth Factor-1）は、体

の成長や組織の修復に関連する重要な要素です。IGF-1 は肝臓で産

生され、その後、異なる組織や細胞での成長因子の分泌と結びついて、

体や皮膚の成長と再生を調節します。 

 

睡眠中の成長ホルモンとターンオーバーと皮膚バリアの再生の関係に

ついて、簡単に説明します： 

 

1. 睡眠と成長ホルモン分泌: 成長ホルモン（GH）は通常、深い睡眠

（主に夜間の深部睡眠）中に分泌されます。十分な睡眠を確保す

ることで、成長ホルモンの分泌が増加し、これが IGF-1 の産生を

刺激します 

2. IGF-1 の産生: 成長ホルモンが分泌されると、主に肝臓で IGF-1

が合成されます。IGF-1 は、Insulin-like Growth Factor（インスリ

ン様成長因子）の名前が示すように、インスリンに似た構造を持

つホルモンです。IGF-1は血液中に放出され、他の組織での成長

因子の分泌を刺激します。 

3. 表皮と EGF: IGF-1（Insulin-like Growth Factor-1）が血液中に存

在すると、表皮（皮膚の外層）の細胞に影響を与えます。 IGF-1

は表皮細胞で成長因子 EGF（Epidermal Growth Factor）の分泌

を刺激します。EGF は表皮幹細胞の活性化と増殖を促進し、さら

にターンオーバー（肌の再生サイクル）を促進します。これにより、

バリア機能を持つ皮膚バリアの修復と再生に寄与します。 

4. 真皮と FGF: 同様に、IGF-1（Insulin-like Growth Factor-1）は真

皮（皮膚の中間層）にも影響を及ぼします。IGF-1 は真皮繊維芽

幹細胞で成長因子 FGF（Fibroblast Growth Factor）の分泌を刺

激します。FGF は真皮繊維芽幹細胞の活性化を促進し、コラーゲ

ンや弾性繊維の生成をサポートします。これにより、皮膚の強度

と弾力性が維持されます。 

 

このように、成長ホルモン、IGF-1、EGF、FGF などの成長因子は、睡

眠中の成長ホルモン、ターンオーバー、および皮膚バリアの再生に関

連し、それぞれの段階で異なる細胞の活性化や増殖に影響を及ぼし

ます。 

 

睡眠、栄養、ストレス管理などの生活習慣がこれらのプロセスに影響

を与えるため、睡眠中の成長ホルモン、ターンオーバー、および皮膚

バリアの再生を維持するためには、これらの要因を注意深く管理する

ことが大切です。 

 

参考文献: AIアシスタントとの情報作成協業 

 



 

Research Report Contributing to the Advancement of Dermatology 
 

Growth Hormones During Sleep and Their Role in Skin 
Health, Beauty, and Aesthetic Maintenance  

-A Scientific Perspective- 
 
The secretion of growth hormones, particularly IGF-1 (Insulin-like 
Growth Factor-1), is a crucial element associated with body 
growth and tissue repair. IGF-1 is produced in the liver and then 
stimulates the secretion of growth factors in various tissues and 
cells, regulating growth and regeneration of the body and skin.  
 
Here is a brief explanation of the relationship between growth 
hormones during sleep, turnover, and skin barrier regeneration: 
 

1. Sleep and Growth Hormone Secretion: Growth 
hormone (GH) is typically secreted during deep sleep 
(mainly during deep sleep at night). Ensuring sufficient 
sleep increases the secretion of growth hormone, which in 
turn stimulates the production of IGF-1. 

2. Production of IGF-1: When growth hormone is secreted, 
IGF-1 is synthesized mainly in the liver. As the name 
"Insulin-like Growth Factor" suggests, IGF-1 has a 
structure similar to insulin. IGF-1 is released into the 
bloodstream and stimulates the secretion of growth 
factors in other tissues. 

3. Epidermis and EGF: When IGF-1 (Insulin-like Growth 
Factor-1) is present in the bloodstream, it affects the cells 
of the epidermis (the outer layer of the skin). IGF-1 
stimulates the secretion of the growth factor EGF 
(Epidermal Growth Factor) in epidermal cells. EGF 
activates and proliferates epidermal stem cells, promoting 
turnover (the skin regeneration cycle). This contributes to 
the repair and regeneration of the skin barrier, which has 
barrier functions. 

4. Dermis and FGF: Similarly, IGF-1 (Insulin-like Growth 
Factor-1) also affects the dermis (the middle layer of the 
skin). IGF-1 stimulates the secretion of the growth factor 
FGF (Fibroblast Growth Factor) in dermal fibroblast stem 
cells. FGF promotes the activation of dermal fibroblast 
stem cells and supports the production of collagen and 
elastic fibers, maintaining the strength and elasticity of the 
skin. 

 
Thus, growth hormones, IGF-1, EGF, FGF, and other growth 
factors are related to the secretion of growth hormones, turnover, 
and regeneration of the skin barrier during sleep. They affect the 
activation and proliferation of different cells at each stage. 
 
Since lifestyle habits such as sleep, nutrition, and stress 
management influence these processes, it is important to 
carefully manage these factors to maintain growth hormones, 
turnover, and skin barrier regeneration during sleep. 
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