
第三都城1)ズムの科恥ビデンス
講演　神山　潤｢生活リズムの基本的なエビデンス｣

まもなく午後2時ですが､こ

の時間帯に眠くなるというのは､

何も皆さん､お昼ご飯を召し上

がったからではありません｡誰にでも午後

2時と午前4時には眠くなるというリズム

があります｡食事を全く与えない実験をし

ても､あるいは2時間ごとに食事を与える

実験をしても､この時間帯には眠くなりま

す｡その時間帯は､いろいろ事故も多い時

間帯だということが分かっています｡です

から､困るのは午前中の講演です｡午前中

の10-12時という人間が一番目が覚めてい
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神山　潤

なければいけない時間帯に講演をして皆さんに寝ら

れますと､よっぽど僕の話が面白くないということ

になるのです｡逆に言うと､ある意味午後の話とい

最初に眠り､そして早寝早起きがなぜ

大切なのかという､話からはじめます｡

そんなことは分かり切っていると､おっ

しゃるかもしれませんが､本当に眠りや早起き早寝

の大切さをご存じなのでしょうか｡子どもたちにき

ちんと大切な理由を説明していただけるのでしょう

か?

私の今日のキーワードは六つです｡大

切なのは朝の光と昼間の運動です｡とん

でもないのが夜の光です｡そして知って

いただきたいのは､生体時計､セロトニン､メラト

ニンです｡生体時計の話をメインにしますが､セロ

トニンは心を穏やかにする働きのある物質で､メラ

トニンは眠りをもたらし､体のさび止めをする物質

です｡
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うのは楽です｡今日はなぜ､午後2時に眠くなるか

という話も含めて､生体時計についての話をしたい

と思います｡

眠り､そして　早起き　早寝　は

なぜ大切なのでしょうか?

そんなこと､わかりきっているよ｡

でもホントに､眠りや早起き早寝の大切さ

をご存知ですか?

子どもたちにきちんと大切なわけを説明で
きますか?

なんとなくわかった気になっているだけで
はありませんか?

本日のキーワード　6つ

大切なのは:　　朝の幾も展開㊥運動

とんでもないのは:夜の光

知っていただきたいのは:
/lq二転時辛,セErここノ､ ′∵.･トこ.I
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第三部　生活リズムの科学的エビデンス

ヒトは24時間いつも同じに動

いているロボットではないと､

いつもお話しします｡徒競走の

スタートラインに並ぶと､心臓がドキドキ

するのはどうしてでしょう｡別に徒競走の

スタートラインに並んだとき､あるいは走

り出したときに､皆さんが心臓に｢動いて｣

と命令してはいないと思います｡それにも

かかわらず､徒競走のスタートラインに並

んだり､あるいは実際に走り出すと心臓が

ドキドキします｡これは自律神経という神

経がそのときの状態を調べて､うまい具合

ヒトは24時間いつも同じに動いているロボットではありません¢ 徒帝走のスタートラインに報ぶと心辞がどきどきするのはどうしてでしょう? 

あなたが心餅に｢動け｣と命令したから心舟がどきどきしたのではありません. 
自律神経が心と身体の状態を調べて､うまい暴食に簡裁するからですa 
自律神経には 

昼間に働く蜜感殖産と､夜に働く割愛感帝落とがあります 

昼間働く交感神経 冢�:ﾘ*ﾙYｸﾝ悪I����旨のです. 

心臓 �,x*ｸ,x*ｲ�ゆっくり 

血液 僞ﾘ.(ｽ�?r�腎臓や消化券 

黒目 丿y�R�縮小 

ヒトは周期24時間の地球で生かされている動物 

に調整しているからこういったことが起きてくれま

す｡食事を取って､それが消化されるのも同じです｡

そういった働きを担っているのが自律神経です｡自

律神経には､昼間に働く交感神経と夜に働く副交感

神経があります｡昼間に働く交感神経が盛んに動い

ているときには血液は脳や筋肉にたっぷり行って物

を考えたり体を動かしたりするのに都合が良くなっ

今申し上げた交感神経､副交

感神経､自律神経のほかにも､

おおよそ1日のリズムで変化し

ているさまざまな生理現象があります｡

体温は朝が一番低くて､午後から夕方が

高くなってきて､朝はまた下がって午後か

ら夕方は高くなります｡

もちろん睡眠･覚醒､寝たり起きたりも

そうです｡一般的には昼間は起きていて､

夜になったら寝て､朝になったら目が覚め

ます｡

成長ホルモンは夜寝入って最初の深い眠

ていますし､夜副交感神経が盛んに動いているとき

にはおなかに血液がたっぷり行って夜寝ている問に

おなかが動いてうんちが虻門に押しやられます｡ヒ

トは24時間いつも同じに動いているロボットではな

いということを､まず確認していただきたいと思い

ます｡

りのときにたっぷり出てきますし､メラトニンは朝

日が覚めてから14-16時間して夜暗くなると出てく

るホルモンです｡キーワードにも出したメラトニン

は眠気をもたらせて体のさび止めをする働きがあり

ますが､朝日が覚めて14-16時間して夜暗くなると

出てくるホルモンということになっています｡

コルチコステロイドというホルモンもあります｡

これはストレスホルモンともいわれていて､何か人

間がストレスにあったときにはこのホルモンがたっ
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ぶり出てくれないと生きていくことができない､非

常に大事なホルモンです｡このホルモンは朝たっぷ

り出て､午後から夕方に下がってきて､また朝たっ

ぷり分泌されます｡人間が起きて生活するのは恐ら

く相当なストレスなのだろうと思います｡そのスト

レスに対する準備という意味で､このコルチコステ

ロイドというホルモンは朝たっぷり出るという分泌

パターンを取るのかもしれません｡



このように交感神経と副交感

神経､体温､睡眠･覚醒､各種

のホルモンなど大体1日の周期

で変化するさまざまな生理現象があります

が､それをすべてコントロールしているの

が生体時計です｡生体時計というのは､誰

しも脳の中に持っている非常に大事な時計

です｡この生体時計からの情報が脳の各所

に伝わって､このような大体1日のリズム

を刻むことが分かっています｡ですから､

この生体時計について知っていただくこと

が極めて大事になります｡

生体時計について知っていた

だくためには睡眠表が役に立ち

ます｡睡眠表というのは､ 1日

が1行で､寝たところに線を引っ張ってつ

くります｡ 0､ 6､ 12､ 18､24とあります

が､夜中の0時､朝6時､昼12時､午後6

時､夜中の0時です｡

左の図はある赤ちゃんの生まれた直後か

ら生後6カ月過ぎまでの睡眠表を､赤ちゃ

んのご家族の方にお願いしてつくってもら

ったものです｡生まれたばかりの赤ちゃん

は3-4時間寝ては授乳してまた寝るの

で､あまりはっきりしたリズムはありません｡生後

3-4カ月になると､朝起きる時間と夜寝る時間が

大体一定してきます｡面白いのは､生後1-2ケ月の

あたりで､線が右下に走っていくのがおわかりにな

るでしょうか?これがフリーランという現象です｡

日本語では｢自由に活動する｣となりますが､ ｢生

体時計がフリーランする｣という言い方をします｡

どうしてこのようなことが起きるのでしょうか｡そ

れは生体時計の1日と地球の1日の間に時間のずれ

があるからです｡ご承知のとおり地球の1日は24時

間です｡ところが､誰しも皆さんが脳の中に持って

いる生体時計の1日は､大多数の人で24時間よりも

ちょっと長いことが分かっています｡ 24.2時間､

24.5時間､ 25時間､いろいろな説がありますが､平

均すると24.5時間ぐらいだろうといわれています｡

僕が例えばここに閉じ込められる､といっても､こ
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こは遮光があまり完壁ではないのでまずいのです

が､どこかこの建物の中の遮光のない狭い部屋に僕

が閉じ込められるとします｡そこは外から光が全然

入ってきません｡時計も外してしまいます｡薄暗く

しておきます｡そこに閉じ込められて､外から光が

入ってこない､時計もない､明るさも一定だという

ことになると､僕は地球が24時間で動いていること

が分からなくなります｡すると僕は自分の脳の中に

ある時計に従って､恐らく24.5時間ぐらいの周期で

生活を始めることになります｡その部屋の壁のどこ

かにマジックミラーをつくっておいて､どなたかが

僕のことを観察するとします｡すると観察している

方は周期24時間の地球時間で暮らしながら僕を見て

いることになります｡そうするとその方の目から見

て､僕の生体時計の周期が24時間よりも長い分､も

し24.5時間だとしたら0.5時間だけ僕の生活時間帯が



毎日後ろにずれていくことが見て取れます｡これが

フリーランということです｡最近､生体時計の周期

が24時間よりも短い家系の方が見つかってきまし

た｡ 23.5時間や23時間の家系の方です｡その家系の

方を調べてみると､皆さん非常に早起き早寝になる

のですが､そういった方がフリーランした場合には

右下ではなくて左下に向かってフリーランすること

になるのは､ちょっと考えていただければお分かり

いただけるかと思います｡ただ､現実には僕はフリ

ーランしていません｡それはなぜかというと､僕は

毎日周期が24時間よりも長い自分の生体時計の周期

を短くして地球時間に合わせるということをやって

いるからです｡ただ何も僕は無理をしてやっている

わけではなくて､僕も皆さんもお子さんたちもみん

目と目との間のちょうど奥に

祝交叉上核という場所がありま

す｡ここに時計があります｡目

覚まし時計は脳にあるのです｡人間のリズ

ムをコントロールする時計は1日約24.5時

間､この視交叉上核が毎朝光を認識するこ

とによってリズムを24時間に調整している

ことが分かっています｡もちろん光は直接

ここに入るのではなく､目から入って網膜

で神経のインパルスとなって視交叉上核に

伝わるという形を取ります｡

図では体温が24.5時間でフリ

ーランしていることを示してい

ます｡そのときに一番上の図の

ように､真っ昼間に光を浴びせても､この

光の影響で周期が影響を受けることはあり

ません｡ところが､真ん中の図のように､

最低体温の直後､つまり朝光を浴びると

24.5時間の周期の位相が前進して24時間に

なります｡これが先ほどからお話ししてい

る朝の光による同調作用です｡ところが､

面白いことに､下の図のように､最低体温

の前､つまり夜光を浴びてしまいますと､

第三部　生活リズムの科学的エビデンス

なやっています｡そのときに使っているのが朝の光

です｡誰しも無意識のうちに朝の光を浴びることに

よって､周期が24時間よりも長い生体時計の周期を

短くして､地球時間に合わせるということを､実は

無意識のうちにやっていることが分かってきていま

す｡

右に示したずっとフリーランしている方は､生ま

れながらにして視覚障害､目の不自由な患者さんで

す｡そのような場合光刺激が脳に入りませんので､

ずっとフリーランしてしまう場合があることが分か

っています｡こういったことからも光が生活リズム

を整える上で重要だと､多少ともお感じいただけれ

ばと思います｡

夜なのに明るいのですから生体時計が昼間だと勘違

いしてしまう､こんなふうに理解していただければ
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分かりやすいかもしれませんが､夜光を浴びると､

もともと24.5時間の周期の位相が後退して周期が25



時間にも26時間にもなることが分かっています｡で

すから､朝の光が大事で､とんでもないのが夜の光

ということになります｡

夜光を浴びてしまうと､生体時計と地球時間との

ずれが大きくなります｡そのずれはどうやって直し

たらいいでしょうか｡それは朝光を浴びればいいの

ですが､夜ふかししているとついつい朝寝坊しがち

です｡つまり､夜ふかし朝寝坊になってしまうと､

今までお話ししたのは理屈で

す｡ 4-6歳のお子さんを持つ

親御さん方に､ご自身のお子さ

んについて尋ねるというアンケート調査を

行いました｡ CBCL (チャイルド･ビヘ

イビア･チェック･リスト)､子どもの行

動チェックリストです｡結構厄介な113項

目にもわたるアンケート調査です｡ですか

ら､おうちの方には謝礼をお支払いして協

力をお願いしました｡東京近郊在住の4-

6歳の子どもたちを､それぞれA群､ B群

70人ずつ集めました｡

B群は次の行動のいずれか一

つ以上に当てはまる､夜型のお

子さんです｡ ①大人と一緒に21

時以降に外出することが週2回以上ある､

②週4日以上布団に入るのが23時以降にな

る､ ③外出先からの帰宅が週3日以上21時

以降になる､結構夜型のお子さんです｡一

方でこのB群には一つも当てはまらない子

どもたちをA群として70人ずつ集めてき

て､そのご両親に質問に答えていただきま

した｡

生体時計と地球時間とのずれがどんどん大きくなり

ます｡これは言ってみれば時差ぼけと同じような状

態で､とても体調がいい状態とはいえないことにな

ります｡

では､夜ふかし早起きならどうなるかというと､

決定的に睡眠時間が減ってしまいます｡睡眠時間が

減るということでの悪影響が出てくることになりま

す｡

睡眠覚醒リズムと小児の行動
-cBCLによる評価一

八等､･･A"I:チ. £T汀-･･ご:･･く:･ミ::･予と･;･･:こ･:･･

パ､､∴､､ ･･ /-I::叩･/,章車こ､･1く:i I;[:i:∴･脚､卜/JlJil/.V･ , ､■･

ト‡こ　せ1-;E了で.)･J;こ･十三tJ <･i･ご･

第48回日本小児神経学会
2006年6月2日

Chrenobiology等ntemationat

25(4/'I ;549-56hl./ 2008.

2群､各70名
亡書自己申告で韮蔦な蛮勇等により大鏡,弟軌ていない)
･民間市場調査会社の専A調査員22名が､調査員居住エリアを中心に､

下記条件に故当する児を募った｡
Ag農麟戯貴慮腰
8群の行動には1つもあてはまらない

ほぼ毎日9時までに寝付いて､規則正しい生活をしている
車館　窟整ノ･不虜Rl1生,･'5./e

次の行動のいずれか1つ以上にあてはまる

①大人と一緒に21時以降に外出することが遺2回以上ある

②週4日以上､布団に入るのが23時以降になる

③外出先からの稗宅が遺3日以上は21時以降になる
･保護者のインフォームドコンセントを得た｡

･謝礼を支払って協力を得た｡

2週Wの子供の生活習慣(特に睡眠)に関するEl誌

子供と保謙肴の生活習慣等に関するアンケート
CBCし日本語版/4-18
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例えば31番目の質問は｢悪い

ことを考えたりしたりするかも

しれないと心配する｣ですが､

これに対して3沢で答えていただきます｡

｢当てはまらない　0点｣ ｢ややまたは時々

当てはまる　1点｣｢よく当てはまる　2

点｣と､つまり点数が高いほどそのお子さ

んが厄介な問題を抱えていそうだというこ

とになってきます｡項目が113項目もある

ので､八つの症状に分けて得点をA群とB

群に分けて比較しました｡

結果は､見事に八つのどの症

状もB群の方が点数が高くなっ

ていたのです｡特に引きこもり､

不安･抑うつ､攻撃的行動といった項目は

有意な差を持ってB群の方が点が高く厄介

な問題を抱えていそうだということが出て

きました｡

ただ､これだけではB群とい

っても睡眠時間が多いお子さん､

あるいはA群といっても睡眠時

間が少ないお子さんもいるので､何とも言

えません｡全部のデータを一緒にして､

140個のデータにして､もう一回以下のよ

うな項目で再調査してみました｡寝る時間､

起きる時間､寝る時間と起きる時間の変動

幅(ばらつき)､睡眠時間といった項目で

す｡例えば寝る時間については140人のデ

ータが遅い子から早い子まで正規分布にな

ります｡それを四つに分けて一番早いグル

･行動の閉息を赦せ化し､統計的に解析できる{
･64ヶ国話に翻訳され.世界的にオーソライズされている｡
･広範患な問題や症状を捉えることができる､日本で唯-の棲車化された

行動評価尺義母

アンケート内容:過去6ケ月以内もしくは現在の子供の状況について､

1 13項目の箕問に3段階で保護者が回答するD

O`▲TはJEも8い　　t-▼●tたJ)と●Ef■TはZ4　　7,4J:(J-てrtfも

0　1　Z l tTlb廿IfltよU肋Teも

O I Z　　.' 1レルf-(J■■こ∫い▼IIi〉

0　1　2　　) .上(7FLヽ●しヽf▼も

0　1　2　　　4　ttんせく

8 1　2　　名　沸くまき拳だが､女(沢)尊のj:さ鼻こふ

るまう

･上位尺度

(内向尺度.外向尺度､総得点)
･8つの丘状群尺度

(ひきこもL)､身体的訴え.不安/抑うつ-･)

Z jl　暮いこと書JI.tたL).したりr与か

b LrLJBいと心dL:rib

i l三　芳I　で血[7れILいけJBいと89

2　)).rtlttZIr=■ってくれないと■じた

LJ.こlJ LたりrtI

Z l▲　t人にbちわれてい与とJFLlも

2　　35､■l*l=l&t■■カ■ないか､羊っている

J: >L=tL.'_ち

･T得点:得点の分布から

割L)付けられた点坂
･T得点が蔦いほど.何題の

ある可能性が高い

引網文献ノlヽ児め清神と神経尋重く弧243/- 252′2号か馴

･~て■…■一一衰≡■■ニー=■■;=≡喜二. 劔 

......潤 � �� ����

-プと一番遅いグループの点数を比べるということ

をやってみました｡
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結果です｡まず寝る時間と起

きる時間です｡これはもともと

A群とB群を寝る時間で分けて

いますから､初めの結果とあまり変わりま

せん｡寝る時間も起きる時間も遅い黄色の

方､遅寝群､遅起き群の方が点数が高く､

厄介な問題を抱えていそうだということが

出てきました｡

次は寝る時間と起きる時間の

変動幅です｡変動幅が大きい方

が黄色､小さい方がグリーンで

す｡変動幅が大きいということは､毎日寝

たり起きたりする時間が決まっていない､

ある意味不規則な生活ということになりま

す｡変動幅が小さいということは大体決ま

った時間に寝ている規則的な生活というこ

とになります｡寝る時間についても起きる

時間についても､変動幅の大きい不規則な

生活の子どもたちの方が点数が高いので､

厄介な問題を抱えていそうだということに

なります｡

最後は睡眠時問です｡睡眠時

間が短いのが黄色､長いのがグ

リーンですが､これで見ると睡

眠時間が短かろうが長かろうが点数に差が

ないことが分かってきました｡
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つまり､何が分かったのかと

いうと､何時間寝たかというこ

と以上に､規則正しく早く寝る､

朝早く起きることが子どもたちにとって大

事だということが示されたのです｡このこ

とから二つのことが言えると思います｡一

つは､皆さんが感じていらっしゃる以上に

規則正しい生活､早く寝て早く起きること

が子どもたちにとって重要だということが

いえると思います｡もう一つは､睡眠時問

は非常に個人差の大きいものではないかと

いうことです｡大人でも4時間寝れば十分

◆睡眠が子供の行動面の発達に与える影響を明らかにするため. A規則的生活児､

B夜型･不規則児の2群で, CBCLを用いf=調査を行っf=｡

その穂果､日展では,㌔.A燕J"-,_牡づてT得点が高い偵向にあL) ､特にひ象こもL) ､不安

了鞄う.?J.㌔.攻撃的行動g)尺取三おいて､_有艶.､こ高L._1ことがわかった｡

このことから､ B群の児はA群に比べ､行動面に問題がある傾向にあり､ 2群rnの背景

田子で差のあった､埋蔵習慣の乱れが?厚顔であると渡醸された8

◆為, B寮の全デ…タを､再解析した結果､次のことが分かったo
′二f)睡眠時闇の長さでは､ T得点に有意な差は無かった｡

～1g,!.蘇,軍床弟郡が遅い児て､早い児に比べてT得点が高く､行動面に間嘩u?ある

可能控が高か7fs._.
l'3魔象搬変製艶数盈豊も't盟笠1小さい児に比べT得点が轟く､短腰慶長腰腰重

義愚豊麗塵壁基数2畠と

◆睡眠習慣の乱れは､行動面に悪影響をおよぽすことが賛念されていf=が.本籍乗は､

それを支持するものと考える｡

だというショートスリーパーもいれば､ 9時間､ 10

時間寝なければいけない方もいらっしゃいます｡子

どもも同じです｡何歳だから何時問寝なければいけ

ないということはなかなかいえないのではないかと

思いました｡

ただ､こういうことを僕が言うと､睡眠時間はい

い加減にしてもいいのだと誤って取られるといけな

いと思うのですが､その方その方に合った必要な睡

眠時間をきちんと取ることが大事だと思います｡で

は､その方その方に合った必要な睡眠時間はどうや

って決めるかというと､これが実はものすごく難し

いことで､今の最新の科学をもってしても｢今日あ

なたは何時間寝たらいいですよ｣ ｢今日あなたは何

時間寝なければいけないですよ｣と言うことはなか

今のは4-6歳の日本の子ど

ものデータです｡実は最近､世

界中から夜型だといろいろ厄介

になりそうだというデータがたくさん出て

きています｡アメリカからは､中学生から

大学生で夜ふかし朝寝坊の子どもたちの方

が学力が低いというデータも出ています｡

台湾では､夜型の子どもたちの方がムーデ

イネス､気難しい､むら気､不機嫌といっ

たものが高いというデータが出てきていま

す｡フランスの学生では､夜型の度合いが

高いほど衝動性が強いというデータもあり

なかできません｡ただ､一つヒントがあります｡一

番最初に人間午前4時と午後2時には眠くなると言

いました｡逆にいうと､午前10時～12時というのは

人間本来は一番眠くなってはいけない時間帯です｡

人間覚醒度が本来一番高くあってしかるべき時間帯

ということになります｡つまり､午前10時～12時に

しっかりと目が覚めて活動できているのであれば､

恐らくその方の眠りの量､眠りの質､あるいは生活

リズムには大きな問題点はないと考えてはどうかと

僕は思っています｡午後2時に眠くなったら居眠り

をすればいいということにもなります｡午前中に眠

くなった場合には､寝た後でちょっとご自身の眠り

の量､眠りの質､あるいは生活リズムについて考え

直すことが必要かと思います｡

報告者(報告年) ����ｲ�夜型では.Ht ��

Giannottiら (2002) �485�4�,ﾈﾘ(ﾕY�ccc3��ﾂ�注意力が悪く､成織が悪く.イライラしやすい. 

WO恥Onら(2003) �(hｧy�h*�.y�Xｧy�b�夜ふかし朝gE坊で琴カ低下. 

Gauらft2004) ��I��,ﾃBﾓ吋��h�ｳSs)�ﾂ�巾○○dineSSl気難しさ十むら気､不破雄一との関連が男子 
で替い. 

原田(2004) 俘)&ﾘ,ﾉ(hｧy�c��9�ﾂ�r落ち込む｣とrイライラ｣の績丘が高まる○ 

caciら(■2005) �7H8�985�,ﾈｧy�e58ﾖ9�ﾂ�鹿合いが高いほど衝動鰻が憩い. 

Gahaら(2006) 傅ｨ�(,ﾉ(hｧy�b�入唯串難､塩い睡唯時蘭､朝の気分の寒さ､日中の 
838^ 亰H,if夷ﾂ��

Qauら(2007) ��I��,ﾃ�"ﾃ�9D��c�33)�ﾂ�行動上.感付面での開港点が多<､療敦金臥薬物後藤 

も多い○ 

Susrnarlら(2087) 兔Hｭ�,ﾃぺ�ｳ8ﾜ���自�ﾂ�男児で反社会的行動､規則違反.注意に関する閣僚､ 
原義陣賓と関連し､女児は攻撃性と関連する. 

ます｡やはり台湾から､夜型ほど自殺企図が高い､　　型ほど男子では反社会的行動､規則違反､注意に関

薬物依存も多いという問題が出てきていますし､夜　　する問題､行為障害が多く､女児は攻撃性と関連す
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るというデータも出てきています｡どうもやはり夜

型というのは人間にとってあまり好ましくない生活

先ほど夜ふかし早起きでは睡

眠時問が減る､と申し上げまし

た｡この図は1歳半の子ども､

もちろん幼稚園にも行っていないし､保育

園にも行っていない子どもの生活パターン

を夜の藩る時間で分けたものです｡ 9時前

に寝る子ども､ 9時から10時に寝る子ども,

10時から11時に寝る子ども､ 11時以降に寝

る子ども｡夜ふかしになるに従って､朝寝

坊になって昼雇の時間も遅くなります｡夜

ふかししても朝寝坊で､睡眠時間を稼いで

いるからいいと思うかもしれませんが､夜

習慣ではないかというデータが出てきていること

を､ご紹介させていただきました｡

の睡眠時間と昼寝の睡眠時間を足した合計の睡眠時

問で見ると､早く凄ている方の睡眠時問が多く､夜

ふかししている方の睡眠時問が少ないということに

なります｡もちろん､学校､幼稚園､保育園に行く

場合､朝の起床時刻が決まれば,夜ふかしをすれば,

では､睡眠時問が減るとどう

なるのか､昔は結構乱暴な実験

が行われました｡ 50時間寝ない

とどうなるのか､ 100時間寝ないとどうな

るかという実験です｡もちろん､そういっ

た実験も大事ですが､実験結果を聞いても

なかなかぴんとこないと思います｡ところ

が､ 1999年､シカゴ大学の先生が行った実

験結果が公表されてから随分眠りについて

の考え方が変わりました｡シカゴ大学の先

生は､眠りの影響を調べるために､それま

での寝せないという実験ではなく､寝せる

睡眠時問が減るのは当然です｡ところがそういう制

約のない幼稚園にも保育園にも行っていない1歳半

の子どもでも､夜ふかしをするほど睡眠時間が減る

のです｡

睡眠の心身への影響

睡眠の研究方法の問題点　4時間綾取で8醜く8, 12時間睡眠と比較二
-　耐糖能低下(糖尿病) ､夕方のコルチゾ-ル低下不良トす肥稀) ､

交感神経系活性上昇(高血圧) ､ワクチンの抗体産生低下(免疫髄1
-　老化と同じ現象
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という実験をしました｡ただ､寝せると言っても睡

眠時問を4時間に制限して1週間をおいて7日日の

朝にデータを採って､同じ方が8時間睡眠､あるい

は12時間睡眠をした時と比べるということをやりま

した｡ 4時間睡眠で1週間なら､多分皆さんも忙し

い時なら経験すると思いますが､ 4時間睡眠で1週

間経つと､朝の血糖値が高くなり､インシュリンの

24

出が悪くなり､夕方のコルチゾ-ルの減りが悪くな

り､交感神経系が過緊張状態になり､インフルエン

ザのワクチンのつきが悪くなります｡解釈としては,

｢老化｣と同じ現象が起き､いわゆる｢生活習慣病

関連の変化｣が起きる､ということが発表されまし

た｡これから､随分､眠りについて考え方が変わっ

てきました｡



第三部　生活リズムの科学的エビデンス

この研究では4時間睡眠を1

週間続､急性の睡眠不足を作っ

たわけですが､同じグループは

その後も研究を重ねて､慢性の睡眠不足が

糖尿病や肥満を招くというデータも出して

います｡

寝ないと太る､事も確かめら

れています｡

早起き早寝が大切なわけは､

セロトニンをしっかり出すこと､

メラトニンをしっかり出すこと､

生体時計を大切にすることです｡大切なの

が朝の光と昼間の活動､とんでもないのが

夜の光です｡知っていただきたいのは､大

多数の人で周期が24時間よりも長い生体時

計､心を穏やかにする神経伝達物質はセロ

トニン､そして酸素の毒性から細胞を守り､

眠気をもたらすホルモンであるメラトニン

です｡朝の光を浴びることによって生体時

計の周期が短くなって地球時間に合うので
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早軒き早寝く朝の光､昼の活動､夜の闇j 
が大切なわけ理論武装の参考に 

朝の光 俘ﾈｭXｾ�ﾎｩ�B�夜の光 ��

大多数のヒトで ��iJｸ鳧ﾇh,ﾈ�ｯｩ%｢�リズミカルな筋肉蓬動く歩 行､岨噂.呼吸)でT ��hｷ磯霽h,ﾈ�ｯｨ錬�

周期が24時間 偬ｲ�&雕X鳧ｭH,�ｨ�"���+r�&雕X鳧ｭH,h,ﾈ5�8ﾂ�ｦy�R�

よL)も長い金線 時計 

こころを穏やか にする神経伝達 勧賞- セロトニン 稗���ｲ�

鼓乗の寿性から 細胞を守り.醍 気をもたらすホ ルモン- メラトニン ��昼間の光です ���

す｡朝の光を浴びることによってセロトニンの働き

が高まります｡

昼間の活動についてですが､実はリズミカルな筋

肉運動､歩京そしゃく､深呼吸､しっかり手を振

ってよく歩くこと､しっかりはいはいすること､し
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っかり物をよくかむことがセロトニンの働きを高め

ることが分かっています｡それから､昼間に光を浴

びることによって夜のメラトニンの濃度が高まるこ

とも分かっています,夜光を浴びてしまうとメラト

ニンの濃度は下がるのですが､昼間たっぷりと光を
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浴びることによって夜のメラトニンが高まることが

分かっています｡さらに何で夜の光がとんでもない

もう一度､しつこいようです

がお話しします｡朝の光には周

期が24時間よりも長い生体時計

の周期を短くして地球時間に合わせる働き

があるから､早起きをして朝の光を浴びる

ことが大事なのです｡朝の光で心を穏やか

にする神経伝達物質セロトニンの分泌が高

まるから､早起きをして朝の光を浴びるこ

とが大事なのです｡

朝食の話にも触れておきます｡違う観点

から言っていきます｡朝食は英語で

breakfastです｡これはfastをbreakするの

かというと､夜光を浴びてしまうと生体時計と地球

時間とのずれが延びてしまうからです｡

早起き･早寝･朝ごはん･昼間の活動が大切なのは

朝の光には周期が24時間よりも長い盤終時計の周期を短くして地
球時間にあわせる働きがあるからo

朝の光でこころを穏やかにする神経伝達物質(セ胃トニ沙)の働きは
高まるからO

Breakbstを摂らないと絶食(飢餓)状態が続くから｡

噛むことはリズミカルな筋肉運動でセロ斡ニンを高めるから｡

食事時刻は48時間記憶されるから｡

リズミカルな筋肉運動がセロトニンの働きを高めるからo

酸素の毒性から細胞を守り､眠りを促すホルモン(メラトニン)の分
泌は昼間に光を浴びることで高まるから｡

夜の光は生鰭時計の周期を長(するから.

夜の光は夜のメラトニンの分泌を抑えるから｡

夜ふかし朝寝坊では生体時計と地球時間とのズレが大きくなり､時
差ぼけのような状態になってしまい､セロトニンとメラトニンの働き
が低下し､元気も食欲もやる気も出なくなってしまうから.

が朝食ということです｡ fastは英語で飢餓あるいは

絶食です. fast､飢餓､絶食をbreak､つまりやめる

ものがbreakfastですから､ breakfastを取らなければ

飢餓･絶食状態が続いてしまいます｡それから食事

を取ること､かむということはリズミカルな筋肉運

動でセロトニンの働きを高めることになります｡ま

たある時刻に食事をした､ということはどうも脳が

48時間ほど覚えているようです｡規則正しく食事を

取ることがリズムを整える上では極めて大切になる

のだと思います｡

昼間の活動がなぜ大事かというと､リズミカルな

筋肉運動がセロトニンの分泌を高めるから大事なの

実は一昨年の10月にもうーっ､

夜の光のとんでもなさを日本の

理化研が発見しました｡真夜中

に光を当てると､体内時計の働きそのもの

が止まってしまうというデータです｡ 1879

年10月21日､エジソンが光をともしたとき

には｢ああ､これで人類が24時間いつでも

行動できる｣と喜んだのかもしれません｡

ただ､それから130年近くたってみると､

｢どうもヒトは夜に光を浴びてはいけない｡

そういうふうにつくられている動物なの

だ｣というデータが今次々に出ているとい

うことかと思います｡

です｡酸素の毒性から細胞を守り眠りを促すホルモ

ンであるメラトニンの分泌は､昼間に光を浴びるこ

とで高まるから､昼間の活動が大事なのです｡

夜の光がなぜとんでもないかというと､夜の光に

は生体時計の周期を長くしてしまう働きがあるから

です｡夜の光は夜のメラトニンの分泌を抑えてしま

うから､夜に光を浴びてはいけないのです｡要する

に､夜ふかし朝寝坊では生体時計と地球時間とのず

れが大きくなり､時差ぼけのような状態になってし

まい､セロトニンとメラトニンの働きが低下し､元

気も食欲もやる気も出なくなってしまうので､夜ふ

かし朝寝坊はとんでもないということになります｡

夜中の光で...体内時計バラパラ理研チームが発見

境能停止で不眠症も

真夜中に光を浴びると眠れなくなるのは､細胞に組み込まれている体内時計が光の刺激でパラパ
ラになり.機能停止に陥るのが原因であることを理化学研究所などの研究チ-ムが突き止めたQこ

の成果は､米科学誌rネイチヤ-･セル･バイオロジ-｣ (電子版)に22日掲載されるo

体内時計は人間などの動物に生まれつき備わっている烏体を作る細胞はいろいろなr時計遺伝子｣

を備えていて,心拍や体温などを約24時間周期で調節するにバランスが触れると､不眠症になるこ
ともある｡

理研の上田泰己チームリーダ-らは.マウスの皮膚細胞を(l )網膜のように光を感じる(2)朝の活

動モ-ドに切り替える時計遺伝子が働くと､細胞自身が発光する--ように改造｡そのうえで､改造
細胞群に様々なタイミングで光を当てた.

正常なら細胞群は朝方光り､夜は消えるはずだが.真夜中に光を当てると､朝の発光が少なくなり.

休内時計の働きが弱まったC真夜中に光を3時間続けて当てると.休内時計の機能の一部が停止し､
個々の細胞がバラバラに光るようになった¢

時針遺伝子1 997年に噂乳(ほにゆう)類で初めて発見されて以来､約1 0種類が確認されている｡

夜行性のマウスと人間では.遺伝子の働く時間が逆転しているや遺伝子により体内時計が1席する
時間は､マウスが約24時間､ショウジョウバエは23時間半など､種によって違うや
(2007年10月22日　読売新聞)
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第三部　生活リズムの科学的エビデンス

8ヵ条にまとめました｡セロ

トニンとメラトニンを高める8

ヵ条です｡ ｢子どもたちの健やか

な｣と書いてありますが､この8ヵ条が子

どもさんだけに当てはまることではないこ

とは皆さんもお分かりだと思います｡ただ､

子どもさんは自分の生活習慣を自分でつく

れません｡ですから､大人が自分の生活習

慣に子どもたちを巻き込んで､子どもたち

の生活習慣を乱すことは是非していただき

たくないという意味で｢子どもたちの｣と

いう枕詞を付けました｡

子どもたちの健やかな発育のために､
昼のセロトご:..;､･韻畠メラ上ここ/,を高める8か条

毎朝しっかij朝田を浴びて｡
ゴハンはしっかりよ宅噛み習｡特に朝はきちんと食べて｡

昼間はたっぷり運動を｡

夜ふかしになるなら､お昼廉は早めに切り上げて｡
テレビビデオはけじめをつけて､時間を決めて｡

寝るまでの泉敬蔑まを大切にして｡

暗いお部屋でゆっくりおやすみ｡
まずは早起きをして､

悪循環(夜ふかし一朝喪坊-慢性の時差ぼけ-眠れない)

を断ち切ろう｡

ご飯はしっかり食べてください｡朝日はしっかり

浴びてください｡昼間運動してください｡夜ふかし

になるなら､昼寝は早めに切り上げてください｡今

日お話ししていませんが､テレビ･ビデオはけじめ

をつけて時間を決めてください｡

寝るまでの人眠儀式を大事にしてください｡寝る

というのは､考えてみればこんなにも無防備で危険

極まりない行為はないです｡ですから､寝る前に自

分の身の回りの安全を確認して寝ることは大切で

す｡これは多分生物学的にも非常に大事なことで､

｢子どもの早起きをすすめる

会｣というところで情報提供を

していますぜひ一度アクセスし

ていただきたいと思います｡この中に

｢学問の扉｣というところがあります｡そ

こをクリックしていただきますと､今日

使ったようなスライドもご利用できます

ので､ぜひ気軽にアクセスしていただき

たいと思います｡

身の回りの安全を確認しないと睡眠中枢が働かない

というメカニズムがあるのやはないかと､僕は想像

しています｡本を読む､明日の準備をする､藩閥着

に着替える｡何でもいいと思いますが､その方その

方に合った､寝るまでの段取りをしっかり決めてい

ただきたいと思います｡暗い部屋でゆっくり休んで

ください｡まず早起きして､ ｢夜ふかし-朝寝坊-

慢性の時差ぼけ-眠れない｣という悪循環を断ち切

っていただきたいと思います｡

r手どもの早起き電すすdi魯呑J

結成L'事L'た1

-犠鴨島ぴてiil叫さ大藩竃ItJP/壬中う～

●

http ://www. hayaoki.j p
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では､どうやって早起きをす

るかという話になります｡コル

チコステロイドというストレス

ホルモンが朝たっぷり出るホルモンだとい

うのは､最初にお話ししたとおりです｡こ

のコルチコステロイド分泌を促すACTH

というホルモンもやはり朝たっぷり出るの

ですが､これを一晩中測ったデータです｡

｢明日の朝9時に起こすぞ｣と言っておく

と､ ACTHは9時に向かって増えます｡

｢明日の朝6時に起こすぞ｣と言っておく

と､ ACTHはもう4時半ぐらいから増え

コル千〇ステロイト分泌を促す1LT輔は､ 

華起きたい輯苛む前から 剳ｪ泌が始まるし 
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ます｡当然ですが｢明日の朝9時に起こすぞ｣と言

っておいて6時にたたき起こすと､あわてて増えま

す｡これがサプライズとありますが､この様な目覚

めが決して気持ちのいい目覚めではないことはお分

かりいただけます｡朝気持ちよく目覚めようと思っ

たら､前の晩に｢明日は何時に起きるぞ｣と気合を

入れて寝ることが大事です｡早起きは気合が大事だ

ということです｡

なお日本は週に50時間以上労働してい

る就業者の比率が世界で唯一25%を超え

ている残業立国です｡

ある官庁の方から伺った残業について

の話です｡特に国会会期中の残業ですが､

これには議員の方の質問に対する対応に

相当部分関係するのだそうです｡議員の方はあらか

じめ国会質問を提出するのだそうですが､中には質

問の前の晩の遅くになってからの提出もあるそうで

す｡官僚の方はそれから徹夜で答弁書を作成します｡

つまり､日本の国会で読み上げられる答弁書は､冷

静な理性あるいは明噺な頭脳というよりは､どちら

かというと気合と根性で作成されているわけです｡

そのような徹夜の作業を官僚の方はやりがいのある

仕事と粋に感じていらっしゃるということです｡議

員の方々の意識革命も大事ですが､多くの官僚の方

は骨の髄まで残業が美徳という前時代的な発想に染

まり切っているのだと思います｡ただ､考えていた

だきたいのは､これに染まっているのは何も官僚の

ただ､間違えても昼間の眠気を気合で乗り切ろう

なんてばかで危険なことは､絶対やめてください｡

昼間眠くなったら､もう寝るしかないのです｡午後

2時に眠くなったら寝ればいいのです｡午前中眠く

なったとしたら､寝た後でご自身の眠りの量､眠り

の質､あるいは生活リズムについてちょっとお考え

いただきたいと思います｡

ある官庁の方から伺った残業についての話
･特に国会会期中の残業ですが､これには議員の方の質問に対する

対応が相当部分関係する｡
･議員の方はあらかじめ国会質問を提出するのだそうですが､中に

は質問の前の夜遅くになってからの質問提出もある｡
･官僚の方はそれから徹夜で答弁書を作成する｡

･こう申しては優秀な官僚の方に失礼かもしれませんが､日本の国会

で読み上げられている答弁書は､冷静な理性あるいは明暗な頭
脳というよりは､どちらかというと気合いと根性で作成されていると
いうわけです｡
･そしてそのような徹夜の作業を官僚の方はやりがいのある仕事と意

気に感じてもいらっしゃる｡
･議員の方々の意識改革が重要です｡

･多くの官僚の方は骨の髄までr残寒が美徳｣という前時代的な発想

に染まりきっているのです｡

方だけではないということです｡
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第三部　生活リズムの科学的エビデンス

今や､日本人全体の睡眠時間は

どんどん減ってきています｡ 40年

で1時間以上減ってきています｡

最近の調査でも日本人の睡眠時

間は世界一少ないことが示されて

います｡

労働生産性とは､
一定時間内に労働者

がどれぐらいのGD

pを生み出すかという指標､言

ってみれば労働の効率を示して

います｡ 2004年のデータですが､

世界3位のアメリカを100とす

ると日本は71､ OECDの平均

75を下回り､先進7カ国で最下

位です｡つまり日本は何をやっ

ているのかというと､睡眠時間

を犠牲にして残業して､極めて

能率の悪い仕事をしているとい

うことになります｡

世界各国の睡眠(byWaltDisney) 
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r労働生産性｣とは一定時間内

に労働者がどれくらいの¢DP

を生み出すかを示す緒模｡
2004年度の頼果(米国を1 00)に

よるとユーロ圏87%､英83%､

OECD (Organization for

Economic Cooperation and

Development,桂済協力開発

棟構)加盟国の平均75%だが､

日本は71%｡

これはOECD加盟30カ国中

葉19位､主要先進7カ国闇で

は最下位｡

残業藍睡眠時闇が犠牲き
特　低い労働生産性
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もうそろそろ時間

をかければ仕事がは

かどるという幻想か

ら抜け出る必要があるのではな

いかと思います｡

i:裁1 )世界義行嶋のデータによる世界各鴎の労嶋生産性(12004年)
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r労働生産性｣とは一定時間内

に労働者がどれくらいのGDP

を生み出すかを泰す指標｡
2004年度の結果(米国を100)に

よるとユーロ圏87%､美83%､

OECD (Organization for

Economic Cooperation and

Dやvelopm¢nも経済協力開発

機構)加盟国の平均75%だが､
日本は71%｡

これはoECD加盟30カ国申

第19位､主要先進7カ国闇で
は最下位｡

残寒藍睡眠時闇が犠軽さ
静　聴齢労働生産性

大事なのは早起き早寝朝ごはん､そ

れに僕は朝うんちということを挙げて

おきたいと思います｡

大僕自身もこのようなサイトを立ち

上げています｡いろいろな情報を流し

ていますので､こちらでもセロトニン､

メラトニンについても勉強していただければと思

います｡

30



第三部　生活リズムの科学的エビデンス

また､英語の絵本『SLEEP is for

everyone』､つまりみんなのための眠り

という本を『ねむりのはなし』という

絵本としてワイフと共に訳して福音館から出版し

ました｡やはり眠りの大事さを強調したつもりで

すので､ぜひお目通しいただければと思います｡

A
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