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寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235
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調査参加17か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も尐なかった。

0-36カ月、2007年の調査

http://www.jnj.co.jp/index.html
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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   

１４＇３（：４３８，４５３＋１／／７－

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* １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

１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 Checklist９子供の行動チェックリスト（

アンケート内容９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。
・５３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９小児の精神と神経41(4),243-252,2001

・Ｔ得点９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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再解析方法

Ａ群 Ｂ群

全データを再解析

Ⅰ９夜間睡眠時間．総睡眠時間
Ⅱ９就床時刻．起床時刻
Ⅲ９就床時刻の変動幅．起床時刻の変動幅

再解析項目

方法９各項目の分布の上下０．３を取り出して比較



就床・起床時刻の影響

Ｔ
得
点

早寝群９平均20時45分以前に就床 30名
遅寝群９平均23時以降に就床 30名

早起き群９平均7時以前に起床 31名
遅起き群９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９就床時刻の変動幅が1時間15分以下＇39名（
変動幅大群９ 〃 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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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９起床時刻の変動幅が1時間以下＇42名（
変動幅大群９ 〃 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９平均10時間半以上 31名
短い群９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９平均10時間52分以上 32名
短い群９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
小児の問題行動減尐に寄与することが示唆された。
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報告者＇報告年（ 対象 夜型では・・・・
Yokomakuら
(2008)

東京近郊の4-6歳 138名 問題行動が高まる可能性

Ｇｉａｎnｏｔｔｉら
＇2002（

イタリアの高校生５５２０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０４６１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歳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。

国際がん研究
機関 2006

発がん性との関連を示唆
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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.

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




• 人間ならば誰にでも、現実のす
べてが見えるわけではない。
多くの人は、見たいと思う現実
しかみていない。

ユリウス・カエサル

Tomoda A, Navalta CP, Polcari A, Sadato N, Teicher MH. Childhood sexual abuse is 

associated with reduced gray matter volume in visual cortex of young women. 

Biol Psychiatry. 2009 Oct 1;66(7):642-8. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Tomoda A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Navalta CP"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Polcari A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Sadato N"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Teicher MH"[Author]
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早く起きるとよく動き、
たっぷり動くと早く寝る。



日本の子どもは世界で一番身体をうごかしていない

週2回以上30分以上心拍数が120を越える運動



○ 男子
● 女子

スポーツテスト合計点の年次推移



2010年6月2日 産経新聞
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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１１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１３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〈０〉網膜のように光を感じる〈１〉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〄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、朝の発光が尐なくなり、
体内時計の働きが弱まった。真夜中に光を２時間続けて当てると、体内時計の機能の一部が停止
し、個〄の細胞がバラバラに光るようになった。

時計遺伝子 ０８８６年に哺乳＇ほにゅう（類で初めて発見されて以来、約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。遺伝子により体内時計が０周する
時間は、マウスが約１３時間、ショウジョウバエは１２時間半など、種によって違う。
＇2007年10月22日 読売新聞（



概日リズムと腫瘍増殖の関連を示した
のみならず、人工光の悪影響をも示唆した。

概日リズム環境の変化が悪性腫瘍増大を招いた、と解釈

HeLa 細胞）をマウスに移植。ＬＤ環境とＬＬ環境で飼育、ＬＬ環境飼育マウスで腫瘍が増大。

Yasuniwa Y, Izumi H, Wang K-Y, Shimajiri S, Sasaguri Y, et al. (2010) Circadian Disruption 

Accelerates Tumor Growth and Angio/Stromagenesis through a Wnt Signaling Pathway. PLoS 

ONE 5(12): e15330.

）ヒト子宮頸癌由
来の細胞。増殖能
は高く、他の癌細
胞と比較してもな
お異常に急激な増
殖を示し、がん細
胞としての性質を
持つ。
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• 寝ないと太る

• 運動

• メディア

• 早起き早寝が大事な理由

• スリープヘルス

• 眠りに関する教育



スリープヘルスの基本は３＊α

• 朝の光を浴びること

• 昼間に活動すること

• 夜は暗いところで休むこと

• 規則的な食事をとること

• 眠気を阻害する嗜好品＇カフェイン、アルコール、ニ
コチン（、過剰なメディア接触を避けること

「眠れません」
「では睡眠薬を」
から「では０日の
様子を伺わせて
ください。」に。
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APPSAのその後のmission
• 教育に関する調査

卒前教育

研修医教育



Sleep Medicine in press

全国80大学のうち42大学より回答をいただくことができました。

28大学では小児に睡眠に関する教育は全くなされておらず、

行われている14大学での平均の教育時間は40分（範囲5-90分）



この調査結果を踏まえて、APPSAでは、小児科レジデントの指導者に対し、小児の睡眠
に関する研修内容をお尋ねするアンケートを実施することとなりました。アンケートは
アジアオセアニアの１４の国と地域で計画されており、以下のWEBにアクセスして行って
いただきます。
http://survey.sju.edu/checkbox/Survey.aspx?s=272ee9c44ece409aa865e45b9e5721a3

日本では5月17日に依頼状送付、神山のＨＰからもアクセス可。

http://survey.sju.edu/checkbox/Survey.aspx?s=272ee9c44ece409aa865e45b9e5721a3


小児科臨床研修指導医
の先生方へのお願い

• 小児の睡眠教育に関するアンケート

• 神山のＨＰへアクセス

• http://www.j-kohyama.jp/
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パスワード不明の際は神山に連絡を＇j-kohyama@jadecom.or.jp（

http://www.j-kohyama.jp/
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具体的には
①まず小生のＨＰ＇http://www.j-kohyama.jp/（ にアクセスしてください。

GoogleあるいはYahooの検索で「神山潤」と入れていただければ神山
潤 公式サイト | 日本の眠りについて考える が上位に現れますので、そこ
をクリックしていただいてもアクセス可能です。
②ＨＰのトップページ右側に「小児の睡眠教育に関するアンケートはこちら

」というバナーがありますのでそこをクリックしてください。すると小生の鏡
文があり、その最後にパスワードを入れる欄が現れます。
③パスワード、jun0912 を入れ、送信をクリックしてください。
④英文のアンケートのトップページが現れます。文末に邦訳でお示しした

英文の鏡文が現れます。
⑤最下段のNext>> をクリックするとアンケートが始まります。
⑥未回答欄があると An answer is required. と出ますのでその欄には記

入をお願いします。
⑦質問は全部で5ページ。０＋１ページは記載欄が多くありますが、２＋３ペ

ージの記載個所は限られています。また４ページ目は自由記載欄です。４
ページ目のFinishをクリックすると終了です。
おわかりのようにこれは無記名アンケートです。
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身体はもっとも身近な自然

• ヒトは寝て食べて出して初めて脳と身体の働
きが充実する昼行性の動物。

• 寝不足は万病のもと。

• 最も身近な自然であるあなた自身の身体の
声に耳を傾け日〄を過ごしてください。

• 身体を頭でコントロールすることは無理。
• 自分の身体を大事にしてください。

• 最も身近な自然である身体に、畏れと謙虚さ
とをもちかつ奢りを捨てて相対してください。



2011年1月27日撮影



子どもの眠りは
大人の眠りを写す鏡

子どもの眠りを大切にするには
まずはあなた自身が眠りを

大切にすることが何より大切。
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