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子供の伸ばす眠りの力  感想 

 
東京ベイ・浦安市川医療センター  神山 潤先生 

            平成 21 年 9 月 19 日 北とぴあ ９０２会議室 
（参加者約 50 名 責任者 米本） 

 

・ 来月 3 歳になる娘の睡眠状況が気になって参加しました。結果的には本人のリズムにあ

った睡眠という言葉の中に答えが示唆されていたように思います。娘は、21 時から 6
時の睡眠で 2 歳になった頃からほとんど昼寝をしなくなっていました。活発な娘なので、

昼間は午前中から毎日公園で遊んでいます。それなのにお昼寝せず、夜ごとにつき合っ

て親の私の方が倒れそうです。ママ友から 10 時間半ぐらいは必要だと言われて悩んで

いました。これからはあまり心配しないで娘の様子を見守りつつ育児を続けていきたい

と思います。（もちろんお昼寝は進めてみますが、）今日は有難うございました。サイト

訪問させて頂きます。 
 
・ 今日の講座で生きる事・考える事を教えてもらいました。何かを聞いたから、言われた

からって悩まず、我が家の生活の仕方を作ればよいと教えてもらいました。先生に会え

て良かったです。このような講座を毎月開催して欲しいです。知らないことばかりでし

た。親になって勉強をしておこうと思いました。子どもを預けて聞けて落ち着いて学べ

ました。来月の講座も楽しみです。又保育お願いしました。 
 
・ 先生の考えに賛成のものです。社会全体が、子供に目を向け人の生態のリズムで 9 時か

ら１７時のように会社生活が出来ることが望まれます。私は実は北社保のナースですが、

女医さんや同じスタッフを見ても、24 時間保育室へ預け不規則な生活を子供にしてい

る場合があります。職場に必要なのは短時間労働勤務なのでは無いかと思います。本日

の話を聞いて更に子供に夜の睡眠をしっかりとらせてあげたいと思い、職を考えたいと

思いました。いつか開業し子供の教育に関わりたいと考えているので、出来た時にはぜ

ひ先生に眠りについて講義をして頂きたいと思います。（夢です） 
 
・ お話の内容が早かったように思います。人間は自然のリズムに寄って動いていると思う

人それぞれ違うので、こうある事がベストとは言え無いと思います。 
 
・ 睡眠について早寝早起きが大切だと言われていますが、なかなか実行出来ず。自分に合

った睡眠時間というのはわかります。その時間が取れ無い時には、体調が違ってきます。

朝の光を浴びるようにしていきます。保育園の職員なので昼寝にしても考えていきたい
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と思います 
 
・ 大変興味深いお話が聞けて勉強になりました。うちも保育園に行って、たっぷりお昼寝

をするので、夜なかなか寝てくれ無いこともあるのですが、9 時には寝かせるように心

がけています。お昼寝については、賛否両論あると思いますが、リズムが大切というこ

とだったので、生活習慣としては良いかなと思いました。人間本来の眠り生体時計の大

切さが良く分りました。ぜひ先生の本も読ませて頂き、ホームページ等も見せて頂きた

いと思います。ありがとうございます。 
 
・ 睡眠について自分の身体に聞いてみることが、大切ということ。少し安心しました。 

子どもの必要な睡眠も～でなければダメではなく、観察する事が必要。本当にそうで

すね。夜の光はやはり害。大人の都合で子供の睡眠開始が遅くなっているという現実。 
子育て世代の働き方を考えたいが、この頃の社会情勢、労働時間が長くなる親支援の

為の保育時間がまたまた子供の生活を変えてしまう。保育士の生活時間が後にずれ込

み保育士の子供はもっと影響を受ける。そういう中でどうしていいのか悩みます。3 年

間の育休中子供と向き合うけど暮らすのは大変そうです。 
 

・ 睡眠の話とても参考になりました有難うございます。2 才の息子がいて、毎日 9 時に寝

かせる生活リズムでやっているのですが、どうしてもずれてしまったりする事があり、

時々イライラしてしまう事があるのですが、その子にあった眠りのリズムを見つけてま

たやっていきたいと思います。睡眠の大切さが分りやすく聴けました。有難うございま

した。 
 
・ 今日色々よりお話を聞かせて頂き、本当に有難うございました。外国人にとって、ちょ

っと難しいお話ですが、早く寝かせて早く起こすことが大切さですね。 
 
・ 5 歳になる娘の夜更かしがひどかったので今回の講義に参加しました。子供一人一人眠

りのリズムが違うという事等が分り、少し安心しました。夜寝る環境を整えた上で、

静かに過ごしてみようと思います。楽しいお話が聞けてとても為になりました。あり

がとうございました。 
 
・ 毎日早寝早起きを心がけているのですが、中々上手くいかない事が多々あります。睡眠

の時間は問題では無い。身体の声を聞くということが大事ということが解ったような気

がします。有難うございました。1 歳 0 ヶ月 
 
・ 生体時計が無視された日本の生活、広告の意味を考えて自分にとってより良い生活リ
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ズムを見い出していけたらと思います。 
 
・ 非常に興味深くて、楽しいお話有難うございました。神山先生は本当に色々な事をご存

知の様なので、まだまだお話を伺いたかったです。 1 歳 5 歳 
 
・ 数値にとらわれ無い考え方について、改めて確認出来ました。眠りの基本構造、活用

について参考になりました。質問時間は大変に参考になりました。 
 
・ 人間は日の光を浴びて生きる動物なのだ。という事が、科学的な根拠やデーターを交え

て説明して下さって良く分りました。日の光を浴びて生活する以上早寝早起き、規則正

しい生活をして体に無理の無い生活を心がけたいと思いました。1 歳 5 ヶ月 
 
・ 睡眠の他に色々なお話が聞けて、とても楽しかった。また、総合的にも有意義なお話

で本当にありがたいと思った。 
 
・ こういうお話も大分久しぶりに受講しました。何か私の体験していないこと。若いお母

さん、今の子供さん、学歴、インターネット、社会構造、変化が起きている。怖いのだ

ろうが。怖い。こんなことを感じました。 
 
・ 9 ヶ月の息子を持つ母親です。今のところ夜 8 時に寝て、朝 6 時という規則正しい生活

を送っています。今の生活を続けられるよう、息子の為にも頑張りたいと思います。

そして母親父親も早めに眠るように努力していきます。本日は有難うございました。 
 
・ 早寝早起きが成長に大きく変わるという事は、育児書で知っていましたが、今回の講義

でホルモン分泌が変わってきたり、それによって身体にも影響する事が、立証されてい

る事が分り、早寝早起きの大切さが頭で分りました。親の生活に合わせて寝付かせるの

を遅らせてしまいがちな毎日ですが。もう一度子供の為に考え直して。まずは、あと

30 分早く寝かせるのを目標に生活をして行こうと思います。本日は有難ういたした。1
歳 9 ヶ月 

 
・ 楽しくお話を聴くことが出来て良かったです。また機会あれば伺いたいです。 
 
・ 早起きの効用について改めて重要さを認識しました。なかなか夜早くに寝つかない娘

をどうしたら良いかと心配していたのですが、まずは早く起きて朝日をたっぷり浴び

させようと思います。 
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・ 先生の話はとても興味深いことばかりなのでぜひシリーズ化して次回は朝ご飯、朝う

んちについても、お聞きしたいです。ありがとうございました。 
 
・ 大変参考になった。先日ラジオでも同様な話を聞き、子育て以外にも会社での応用も

効き目があると思いました。早起きに努めたいと思います。 
 
・ 眠りの大切さを再認識しました。眠りが心の安定や体調に深く関わっている事を知り

ました。親子とも朝の光と運動、夜暗くする事を心がけて生活して行こうと思います。

ありがとうございました。 
 
・ 三つのキーワードが良く分り自分で家族、仕事で出会う人たちに伝えていきたいと思

いました。睡眠時間は、とよく言われるが、時間ではなく自分の身体の具合で、自分

に必要な睡眠を知る事が大切と分かり考え方が変わりました。有難うございました。 
 
・ 育児中の父親母親の役割と、経済、社会構造の内容もなる程とわかるのですが、なぜ

社会がそうならないか不思議です。育児システム育児の大切さ改めて認識いたしまし

た。もっと声を大にして私も薦めます。ありがとうございました。 
 
・ 朝の光が大切な事をよく分りました。夜も明かり過ぎ無いことが大切だと思います。

よい眠りが取れるよう習慣を見直したいです。有難うございました。 
 
・ 2 歳 7 ヶ月の子供を育てています。今日は眠りについて話を聞きに来て（早寝早起き)

の大切さを痛感するのだろうなあと思っていました。しかし、講座を聞いてみると、

子育てに向き合う親の視線を問われている気がしてはっとしました。眠りは、とても

大切ですが、それだけにとらわれていては、子供の睡眠を守ることは、難しいのだと

思いました。理屈ではなく、本気で子供を大人にする為には、大人になったときに、

困らない人間に生育するよう、今から取り組まなければ、親としての本当の責任は、

果たせ無いのだと感じました。生体時計を大切に考えて行きたいと思います。今日は

本当に有難うございましたとても楽しかったです。 
 
・ とても良かったです。社会の構造が、生活リズムに影響し、眠りにも関係し、健康に

も、係わる事になる。一人一人の考えが社会を変えるという言葉を大切にしたいし、

広めていけたらと思います。 
 
・ 現在 10 ヶ月の男の子がいます。睡眠は一番の悩みどころだったので、迷わず参加 FA

Ｘを送りました。食事、排泄、遊び等は何とか OK ？？早寝早起きを本気でやらねば
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と思ったのは、遅く 8 ヶ月の頃でした。それまでは離乳食も進まず、食欲がなんで？

なんで？と思っていましたが、夏の帰省した時に地元の子育て支援の集会で、なぜか

がした。それまではずっと夜中 12 時過ぎに寝ていたのです。早寝早起きに切り換えて

からは、食欲がアップし、機嫌も良いことが増えました。そして今また夜 10 時 11 時

に寝ることが増え、朝も 9 時に起きたりと戻りつつあったので先生の話を聞いて、又

気を引き締めて眠りに取りかかろうと思いました。うんちっちの歌も帰ったら調べて

みます。有難うございました。子供が寝ないのは親の責任だと思いつつもストレスを

貯めないように頑張ります。 
 
・ 子供と関わる仕事をしてきました。0 歳から小学生程度ですが、本日先生からお話を聞

かせて頂き、少々自信を持たせて頂きました。生体リズムという言葉ではなく、生活

リズムから腹時計、おしっこ、うんこということをはっきりと言葉にして伝えるよう

にしてきた。関連性を伝えたかったからです。 
夜尿の問題です。夜中に起こし意識がはっきりしていない中での排泄はある程度成長

したときにどう影響するのか少し心配です。大人になっておむつをしていない人は全

くない。に近いと思います。3 歳すぎると頭で考えその働きで体調、尿や便を訴えるよ

うになることが多いので、本人が気分が悪い事が自覚出来る。母と子の関係をつくっ

ていいと、逃げの話をしています。本日のお話を沢山参考にさせて頂きます。 
 
・ 朝の光がいかに大切かということを改めて実感しました。0 歳 
 
・ 朝の光の大切さが更によく理解出来ました。まずは大人から夜更かしをしないように気

をつけたいと思います。 
 
・ このような講座があるとは知りませんでした。睡眠についてこんなに細かく、分かりや

すく説明していただき、生活が変わります。朝日は大事ですね。うちは夫の帰りが遅く

子どもも寝ないでいる日が多くありました。改めます。もっともっとお話を伺いたかっ

たです。又お願いいたします。ママ友がこられない人ばかりだったので、又お願いいた

します。 
 
・ 眠ることを難しく考えすぎていたと思います。また機会があれば、講座を聞きたいと

思います。神山先生の今後の活動を期待いたします。 
 
・ 子供の睡眠に気を取られ、自分の睡眠リズムが乱れている事に気付きました。イライ

ラしがち、子供に合わせつつ自分のリズムを整えたいと思います。 
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・ 専門的知識は身近な例やデーターを使って説明して下さったのでポイントが掴みやす

かったです。大切なのは自分自身の判断で睡眠時間を考えて作り上げるという事が分

り、安心しました。統計データー等は参考程度に留めて流されないことは睡眠以外の

事にも通じると思います。本当に参考になるお話を聴かせて頂き有難うございました。 
 
・ 大変興味深い。お話をどうも有難うございました。この 4 月から保育園に入った。子

供達の生活リズムが急激に変化し、どうしたものかと思いを持っていました。早寝早

起きが遅寝遅起き昼寝 2 時間子供達の様子を見ながらどうしたらよいか考えていきた

いと思いました。本日は大変有難うございました。3 歳 5 歳 
 
・ 平日は、仕事と保育園の兼ね合いで、眠ることを強制的に考え子どもに押し付けてい

る自分がいました。(家で子どもといる時間は 2 時間程度で食事、風呂で一杯）疲れ→

眠る→元気になると思っているだけで、「眠り」について考えた事はありませんでした。

子供のリズム、接する時間を親子で見つけていきたいと思いました。2 歳 
 
 
 



社団法人地域医療振興協会
東京ベイ浦安市川医療センター

子どもの早起きをすすめる会
日本小児神経学会評議員

同機関紙「脳と発達」副編集長
神山 潤

こころ育てからだ育て講座
子どもを伸ばす眠りの力

2009年9月19日



本日のキーワード ６つ

大切なのは： 朝の光、昼間の運動

とんでもないのは： 夜の光

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

その上で 理論武装を



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。

徒競走のスタートラインに並ぶと心臓がどきどきするのはどうしてでしょう？

あなたが心臓に「動け」と命令したから心臓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、うまい具合に調整するからです。
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とがあります

昼間働く交感神経 夜働く副交感神経

心臓

血液

黒目

どきどき

脳や筋肉

拡大

ゆっくり

腎臓や消化器

縮小

ヒトは周期24時間の地球で生かされている動物なのです。



（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値



（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値

さまざまなリズムを調節しているのが
生体時計 です。



瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。 瀬川昌也。神経進歩、１９８５、No.1

生体
リズムが

毎日
少しずつ

遅く
ずれます

（フリーラン）。

生体時計が自由
（フリー）に

活動（ラン）する。

このズレは
生体時計

と
地球の周期
との差です。

生後
３－４ヶ月

以降
このズレ

は朝の光
のおかげ
でなくなり

ます。
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睡眠覚醒リズムと小児の行動
－CBCLによる評価－

第48回日本小児神経学会
2006年6月2日
Chronobiology International   
２５（４）；５４９－５６４，２００８．

A study of the association 
between sleep habits and problematic behaviors 

in preschool children. 



・東京近郊在住の4～6歳の男女児* ２群、各70名
（＊自己申告で重篤な疾病等により入院、通院をしていない）

・民間市場調査会社の専属調査員22名が、調査員居住エリアを中心に、
下記条件に該当する児を募った。

・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。

方法

A群 規則的生活児
B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

B群 夜型・不規則生活児
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日以上は21時以降になる

２週間の子供の生活習慣（特に睡眠）に関する日誌
子供と保護者の生活習慣等に関するアンケート
CBCL日本語版／4-18

対象

調査方法



ＣＢＣＬ（Child Behavior Checklist：子供の行動チェックリスト）

アンケート内容：過去6ヶ月以内もしくは現在の子供の状況について、
113項目の質問に3段階で保護者が回答する。

・行動の問題を数値化し、統計的に解析できる。
・６４ヶ国語に翻訳され、世界的にオーソライズされている。
・広範囲な問題や症状を捉えることができる、日本で唯一の標準化された

行動評価尺度。

引用文献：小児の精神と神経41(4),243-252,2001

・Ｔ得点：得点の分布から
割り付けられた点数

・Ｔ得点が高いほど、問題の
ある可能性が高い

T得点に換算

・上位尺度
（内向尺度、外向尺度、総得点）

・8つの症状群尺度
（ひきこもり、身体的訴え、不安／抑うつ・・・）

因子別に集計



各群のCBCLのT得点（症状群尺度）
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各群のCBCLのT得点（症状群尺度）
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再解析方法

Ａ群 Ｂ群

全データを再解析

Ⅰ：夜間睡眠時間／総睡眠時間
Ⅱ：就床時刻／起床時刻
Ⅲ：就床時刻の変動幅／起床時刻の変動幅

再解析項目

方法：各項目の分布の上下１／４を取り出して比較



就床・起床時刻の影響

Ｔ
得
点

早寝群：平均20時45分以前に就床 30名
遅寝群：平均23時以降に就床 30名

早起き群：平均7時以前に起床 31名
遅起き群：平均8時以降に起床 29名

特に、「ひきこもり」「不安／抑うつ」で
遅寝群のＴ得点が有意に高かった。

「身体的訴え」以外の尺度で、
遅起きのＴ得点が有意に高かった。
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**p<0.01
*p<0.05
† p<0.1



就床・起床時刻の影響

Ｔ
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点

早寝群：平均20時45分以前に就床 30名
遅寝群：平均23時以降に就床 30名

早起き群：平均7時以前に起床 31名
遅起き群：平均8時以降に起床 29名

特に、「ひきこもり」「不安／抑うつ」で
遅寝群のＴ得点が有意に高かった。

「身体的訴え」以外の尺度で、
遅起きのＴ得点が有意に高かった。
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*

就床・起床時刻の変動幅の影響

Ｔ
得
点

平均値±SE
t検定
*p<0.05

変動幅小群：就床時刻の変動幅が1時間15分以下（39名）
変動幅大群： 〃 3時間以上（31名）

「身体的訴え」以外の尺度で、
変動幅大群のＴ得点が有意に高かった。

就床時刻の変動幅 起床時刻の変動幅
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内
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総
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*

* *

変動幅大群でＴ得点が有意に
高かったのは「注意の問題」のみ。

変動幅小群：起床時刻の変動幅が1時間以下（42名）
変動幅大群： 〃 2時間以上（48名）
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変動幅小群：就床時刻の変動幅が1時間15分以下（39名）
変動幅大群： 〃 3時間以上（31名）

「身体的訴え」以外の尺度で、
変動幅大群のＴ得点が有意に高かった。
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44

48

52

56

60

内
向
尺
度
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* *

変動幅大群でＴ得点が有意に
高かったのは「注意の問題」のみ。

変動幅小群：起床時刻の変動幅が1時間以下（42名）
変動幅大群： 〃 2時間以上（48名）



睡眠時間の影響

Ｔ
得
点

平均値±SE
t検定
すべてNS

長い群：平均10時間半以上 31名
短い群：平均 9時間以下 32名
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睡眠時間の影響
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平均値±SE
t検定
すべてNS

長い群：平均10時間半以上 31名
短い群：平均 9時間以下 32名
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夜間睡眠時間 総睡眠時間（夜間+午睡）

長い群：平均10時間52分以上 32名
短い群：平均 9時間40分以下 36名

症状群尺度にも有意な差はなし



まとめ

◆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を用いた調査を行った。
その結果、Ｂ群では、Ａ群に比べてＴ得点が高い傾向にあり、特にひきこもり、不安
／抑うつ、攻撃的行動の尺度において、有意に高いことがわかった。
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群間の背景
因子で差のあった、睡眠習慣の乱れが、原因であると推察された。

◆Ａ，Ｂ群の全データを、再解析した結果、次のことが分かった。
①睡眠時間の長さでは、Ｔ得点に有意な差は無かった。
②就床、起床時刻が遅い児で、早い児に比べてT得点が高く、行動面に問題のある

可能性が高かった。
③就床時刻の変動幅が大きい児で、小さい児に比べＴ得点が高く、行動面に問題の

ある可能性が高かった。

◆睡眠習慣の乱れは、行動面に悪影響をおよぼすことが懸念されていたが、本結果は、
それを支持するものと考える。

以上から、「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」ことが
小児の問題行動減少に寄与することが示唆された。



報告者（報告年） 対象 夜型では・・・・
Ｇｉａｎnｏｔｔｉら
（2002）

イタリアの高校生６６３１人 注意力が悪く、成績が悪く、イライラしやすい。

Wolfson ら (2003) 中学生から大学生 夜ふかし朝寝坊で学力低下。

Gauら（2004） 台湾の4-8年生１５７２人
moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子
で強い。

原田（2004） 高知の中学生613人 「落ち込む」と「イライラ」の頻度が高まる。

Caciら（2005） フランスの学生552人 度合いが高いほど衝動性が強い。

Gainaら（2006）
富山の中学生
638人

入眠困難、短い睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠
気と関連。

Gauら（2007）
台湾の12，13年生1332人

行動上・感情面での問題点が多く、自殺企図、薬物依存
も多い。

Susman ら（2007）
米国の8-13歳111人 男児で反社会的行動、規則違反、注意に関する問題、

行為障害と関連し、女児は攻撃性と関連する。



１８：００ ０：００ ６：００ １２：００ １８：００ ２４：００
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１８：００ ０：００ ６：００ １２：００ １８：００ ２４：００

１歳６ヶ月児の睡眠覚醒リズム

睡眠 覚醒

１８：００ ０：００ ６：００ １２：００ １８：００ ２４：００

12.4

11.9

11.6

11.2

時間

夜ふかしでは睡眠時間が減る



睡眠不足の問題点は？



睡眠の心身への影響
睡眠の研究方法の問題点 ４時間睡眠で６晩（8, 12時間睡眠と比較

→ 耐糖能低下（糖尿病）、夕方のコルチゾール低下不良（→肥満）、
交感神経系活性上昇（高血圧）、ワクチンの抗体産生低下（免疫能低下）

→ 老化と同じ現象



毎日新聞

Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7. 



産経新聞



寝ないと
太る

Taheri S, Lin L, Austin D, 
Young T, Mignot E.

Short sleep duration is 
associated with reduced 
leptin, elevated ghrelin, 
and increased body mass 
index.
PLoS Med. 2004 
Dec;1(3):e62.

この範囲なら、
寝るとやせる

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum�






Mr Chambers said in a press conference: "I have decided to put 
family first and company second." He acknowledged that the 
decision might go against social norms in Japan where it is 
common for workers to put their company above all else. ”(I 
was not able to do so.) In that process I have learned I am not 
Japanese," he said.



正しいのはどれか

• a. 日本の男性の育児休業取得率は2007年で1.56%
• b. スウェーデンの公園で散歩をしている親子の9割

が父親と赤ちゃんの組み合わせ。

• c. ドイツでは育児休業が1人の子どもについて男親、
女親それぞれが3年間取得できる。

• d. オランダでは残業代には税金を80%かけ、残業を
しにくくしている。

• １．a, b、２．c, d、３．a, b, d、４．dのみ、５．すべて。

5   



朝の光 昼間の活動 夜の光

大多数のヒトで
周期が24時間

よりも長い生体
時計

生体時計の周期短
縮

地球時間に同調。

生体時計の周期延
長

地球時間とのズレ
拡大。

こころを穏やか
にする神経伝達
物質ー

セロトニン

↑
リズミカルな筋肉運動（歩

行、咀嚼、呼吸）で↑

酸素の毒性から
細胞を守り、眠
気をもたらすホ
ルモンー

メラトニン

昼間の光で ↑

↓

早起き早寝（朝の光、昼の活動、夜の闇）

が大切なわけ 理論武装の参考に



夜中の光で…体内時計バラバラ 理研チームが発見

機能停止で不眠症も

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バラバ
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ームが突き止めた。こ
の成果は、米科学誌「ネイチャー・セル・バイオロジー」（電子版）に２２日掲載される。

体内時計は人間などの動物に生まれつき備わっている。体を作る細胞はいろいろな「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。バランスが崩れると、不眠症になるこ
ともある。

理研の上田泰己チームリーダーらは、マウスの皮膚細胞を〈１〉網膜のように光を感じる〈２〉朝の活
動モー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、
体内時計の働きが弱まった。真夜中に光を３時間続けて当てると、体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。

時計遺伝子 １９９７年に哺乳（ほにゅう）類で初めて発見されて以来、約１０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。遺伝子により体内時計が１周する
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。
（2007年10月22日 読売新聞）





Smith MR, Burgess HJ, Fogg LF, Eastman CI.  Racial differences in the 
human endogenous circadian period. PLoS One. 2009 Jun 30;4(6):e6014. 



メラトニン

• 酸素の毒性から細胞を守り、眠気をもたらすホルモン



（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間



メラトニンの夜間の血中濃度の年齢による変化ｐｇ/ｍｌ

年齢（歳）

Waldhauser ら1988

子どもはメラトニンシャワー
を浴びて成長する。

→ 阻害された場合
は？

メラトニン

分泌は光で
抑えられる。

夜ふかしでメラトニン分泌低下

抗酸化作用（老化防止、
抗ガン作用）

リズム調整作用（鎮
静・催眠）

性的な成熟の抑制

メラトニン
の働き



2004年



メラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



コルチコステロイド分泌を促すACTHは、
朝起きたい時間の前から分泌が始まる。



キレル子

痴呆

生活習慣病



キレル子

痴呆

生活習慣病

早起き 早寝 朝ごはん
それに 朝ウンチ







http://www.ntv.co.jp/24h/2007/index.html�


地球資源の無駄遣い、
気合と根性・２４時間社会・

寝ないことの奨励。
無知の善意が背景にあるだけ、

始末が悪い

２４時間テレビは
地球とヒトの身体を破壊する。

http://www.ntv.co.jp/24h/2007/index.html�


リゲ○ン Re○a○n 24時間戦えますか？

24時間働いてはいけません。

24時間働くなんて、
そんな危険なことはありません。
注意力は散漫になり、集中力は下がり、
仕事の能率は下がります。

24時間起きてると、
ドジって、ケガして、ビョーキになります。





http://www.iza.ne.jp/izaword/word/%E5%AD%A6%E7%BF%92%E6%8C%87%E5%B0%8E%E8%A6%81%E9%A0%98/�
http://www.iza.ne.jp/izaword/word/%E4%B8%AD%E5%A4%AE%E6%95%99%E8%82%B2%E5%AF%A9%E8%AD%B0%E4%BC%9A/�


セロトニン

• こころを穏やかにする神経伝達物質



fMRI (機能的磁気共鳴画像法) を用いて 2009年6月6日 朝日新聞



セロトニンがたりないと、20分後の20円より、
5分後の5円を求める。

報酬予測回路
目先の報酬を予測しているときは、前頭葉眼窩(がんか)皮質や線

条体の下部を通る回路（情動的な機能にかかわる）が活動し、将来の
報酬を予測しているときは、背外側前頭葉前野や線条体の上部を通
る回路（認知的な機能にかかわる）が活動する（Tanaka SC,らNat 
Neurosci. 2004 Aug;7(8):887-93.）。

被験者の脳内のセロトニン濃度が低いときには、短期の報酬予測
回路がより強く活動し、セロトニン濃度が高いときには、長期の報酬
予測回路がより強く活動（Tanaka SCらPLoS One. 2007 Dec 
19;2(12):e1333.）.

脳内のセロトニン濃度が低いときには、衝動的に目先の報酬を選
びがち（Schweighofer NらJ Neurosci. 2008 Apr 
23;28(17):4528-32.）。



セロトニン濃度が通常の状態
では線条体に, 腹側部から背

側部にかけて短期から長期の
報酬予測に関わる活動が見ら
れた (中央). 

セロトニン濃度が低い状態
では, 線条体の腹側部のみ

に短期の報酬予測に関わ
る活動が見られ (左), 

セロトニン濃度が高い状態では, 
線条体の背側部のみに長期の
報酬予測に関わる活動が見られ
た (右). 
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