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夜10時以降に就床する3歳児の割合
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＜赤ちゃんが寝る時間の国際比較＞
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*  P&G Pampers.com による調査より（2004年3-4月実施、対象0～36か月の子供）
** パンパース赤ちゃん研究所調べ（2004年12月実施、対象0～48ヶ月の子供）
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真○小学校児童の就床時刻（2011年10月）



○典中学生徒の就床時刻（2011年10月
）
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○□中学生徒の夜眠れない理由
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0-36ヶ月、2007年の調査

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。

http://www.jnj.co.jp/index.html
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世界の大学生の睡眠時間
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Andrew Steptoe, PhD, DSc; Victoria Peacey, MSc; Jane Wardle, PhD Sleep Duration and Health in Young Adults

Arch Intern Med. 2006;166(16):1689-1692.



国別の睡眠時間
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各地域500名　18-64歳（2008年8月20日から9月1日の調査）

時間

ウォルト・ディズニー・スタジオ･ホーム・エンターテイメント

国・地域別の睡眠時間



使用頻度については、29%が「ほぼ毎日」、23%が「週に2～3回程度」。
使用時間については、「数分」が45%、「10～30分」が39%。
「どのように利用しているか」では「YouTubeなどの動画視聴」が最も多い

Q. 子どもがスマートフォンを使用する事はありますか？

インタース
ペースの運
営するママ
向けコミュニ
ティサイト
「ママスタジ
アム」で、
2014年1月
23日～2月6

日に実施さ
れた。有効
回答数は
582件で、子

どもの平均
年齢は4歳



ニュージーランドの5-18歳2017人の調査では、就床前
にテレビ等の画面を見て過ごす時間の長さが就床時
刻の遅れと関連したと報告



カナダの小学校５年生3398人を対象に
した調査１０）では、64％が自室にビデオ

ゲームかコンピューターかスマートフォ
ンを一つ以上有しており、それらの夜間
使用が睡眠時間短縮、肥満及び運動
量の尐なさと有意な関連を示した



１３歳、女子、授業中に良く寝てしまう

• 身長１６１ｃｍ体重９０ｋｇと肥満があり、当初睡眠時無呼吸症候群を疑われて他院で終
夜睡眠ポリグラフィーも施行されたが、睡眠時無呼吸症候群は否定された。入眠時レ
ム睡眠も認めていない。３、５、６時間目によく眠くなり、試験中にも寝てしまったとのこ
とで、ご本人も授業中に眠くなるのを抑えたい、と強く希望しての外来受診であった。身
体所見では肥満以外に問題はなく、血圧も正常であった。

• 朝は６３０に起床、朝食をとり、７時には家を出る。自転車、電車、バスを乗り継いで８
時には学校に到着する。週２回は塾、1回はクラブ活動がある。0時就床を目指してい

るが、実際には就床後も携帯電話をかなりの時間操作している。これまでの経験から
ご本人が自ら、８時間寝ると大丈夫、早く寝ると起きていられる、とおっしゃっており、睡
眠不足症候群を疑った。

• 0時就寝を目指すとは言うものの、実行できず、学校で校則に反して使用していた携帯

電話を取り上げられた後、昼間の眠気は消失した。不適切な睡眠衛生による不眠がも
たらした睡眠不足症候群と考えた。



石川均。日本眼科学会雑誌 2013;117:246-269

2002年Bersonらが網膜神経節細

胞の中に、視細胞からの刺激情報
なくして脱分極するメラノプシン含
有網膜神経節細胞（mRGC）を発

見した。これは従来ヒトの眼内で光
を感じる細胞は錐体、杆体のみと
考えられていたことからすると大き
な意義を有する。

mRGCはヒトでは神経節細胞の
0.2％を占め、その投射は視交叉

上核、中脳視蓋前域オリーブ核に
達している。

選択的応答のピークはヒトでは
479nmと報告されている。なおメラ
トニンが抑制される波長は464nm

（青; 450-495nm）という（Brainard

G, et al. 2001）。



問題点

• 依存

• 光の覚醒作用

• 光のメラトニン分泌抑制作用

• コンテンツの刺激の影響



都内国私立高等学校中途退学者数；５０８８名
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高校を中退した理由のトップ
→遅刻や欠席などが多く進級できそうになかったから

2位；自分の生活リズムと学校が合わなかった

どのようなことがあれば、中退しなかったと思うか
→最多の回答は「規則正しい生活ができること」

→ 東京都教育委員会は
基本的生活習慣の未修得が高校中退者の課題
と指摘。



高校中退者の幼尐期はどんな時代？

• 平成23年度（2011年度）の高校退学者（15-17歳）

• 中学生時代（12-14歳）は2006-2010年度

• 小学生時代（6-11歳）は2000-2007年度

• 3歳時は1997-1999年度

• 平成１８年（2006年）４月２４日、１３０を超える関係団体から成る「
早寝早起き朝ごはん」全国協議会が発足、同年12月には「子ど
もの生活習慣確立東京都協議会」も設立。

• 平成23年度（2011年度）の高校退学者は小中学校時代には早起
き早寝に関し指導されているが、幼尐期は夜ふかし世代。

→ 仮説「幼尐期の生活習慣がその後の生活習慣に影響する」
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3歳時の就寝時刻と
小学校4年生時の就寝時刻との関係

関根道和
チャイルドヘルス

6巻9号2003



ウサギとカメ

• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→ 勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？

余談ですが亀は爬虫類、変温動物で、基本的に昼行性。兎は夜行性です。

うさぎうさぎなにみてはねる、じゅうごやおつきさんみてはねる

ですから昼間の競争は亀に有利で、夜の競争は兎に有利では？

「ウサギが夜行性であることを知って、戦いを昼間に持ち込んだ亀の作戦
勝ち」という見方は？



睡眠軽視社会か
ら睡眠重視社会
へ



気合と根性

• 神山は中学時代陸上部。駅伝にも出ました。

• 気合と根性を叩き込まれました。

• 駅伝観戦は大好きです。

• 箱根駅伝の柏原君。

気合と根性の素晴らしさを

感じさせてくれました。

• でも・・・・・。

• 気合と根性だけではどうにもならないことがある
ことも神山は知っているつもりです。



ＪＲ四ツ谷駅の広告

この広告
にあるよう
な気合と根
性の礼讃
は多くの日
本人が大
好きな感
性なので
はないで
しょうか？
この感性と
神山の感
性は違い
ます。











眠くなったら寝るしかない！
あなた自身の身体の声を

ちゃんと聴いてあげてくださいね



いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。
24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容
子。彼女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続けるける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。
朝は5時に起き、海外のニュースで欧米市場をチェック夜？も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテ
ナを張って、誰も持っていない新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。

そこに毎日ジャーナリズム 報道に近道はない。
東京メトロ東西線大手町駅 2012年11月30日

いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。
24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容子。彼
女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続ける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。朝は5時に起き、
海外のニュースで欧米市場をチェック。夜も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテナを張って、誰も持っていな
い新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。

なんという
傲慢！
寝不足の頭で
紙面を作るな！



2011年1月



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、感謝して日々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。



時間は有限
•限られた中で行為に優先順位を。

• ヒトは寝て食べて出して活動する動物。

•寝る間を惜しんで仕事をしても、仕事の
充実は得られません。

•眠りの優先順位を今より挙げて!



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。



http://www.j-kohyama.jp


