
臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 眠りと社会

９ １２月９日 睡眠障害

１０ １２月１６日 眠りに関する情報

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。



世界有数の市場調査会社エーシーニールセンが、
世界規模で睡眠習慣についてのインターネット調査
を、2004 年9 月28 日から10 月8 日に実施してい
ます。調査対象はアジア、米国、ヨーロッパを含む世
界28カ国の1万4千人







日米中の高校生各１０００人に聞きました。



日米中の高校生各１０００人に聞きました。



ギリシャの地方の高校生の眠り Paraskakis et al, 2001

合計 男子 女子

夜間睡眠時間 7.31±1.09 7.24±1.29 7.40±0.93
就床時刻 23:55 0:00 23:48

就床が0:30以降 28.0% 31.7% 22.8%
就床が1:00以降 18.0% 20.9% 14.6%
昼寝の開始時刻 15:07 15:06 15:09



小中学生の就床時刻の変化
　ー1979年と2002年との比較ー
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小中高生の就床時刻
（2006年10－11月）
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就床時刻　（全国養護教員会調べ）

％

小５（１５２２人）

中２（１４９７人）

高２（９２８人）

平均就床時刻
小学生男子 ２２：１０ 中学生男子 ２３：１９ 高校生男子 ２３：４９
小学生女子 ２２：０９ 中学生女子 ２３：３３ 高校生女子 ２３：５１





中国 １９８４ 幼児 ２１：２４ ０６：２１
（賈志勇） １９９９ 幼児 ２１：４６ ０６：５５



＜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）



１歳６ヶ月児の睡眠覚醒リズム
１８：００ ０：００ ６：００ １２：００ １８：００ ２４：００

１８：００ ０：００ ６：００ １２：００ １８：００ ２４：００

睡眠 覚醒

12.4

11.9

11.6

11.2

時間



0-3歳、日本では2007年の調査

調査参加16か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も少なかった。

N=28287

Singapore (SG) N=28287

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


世界の小学校４，５年生の睡眠時間
日本1) 中国2) 香港3) サウジア

ラビア3)
スイス3) 米国2)

小４ 9:12 8:43 9:12 9:54 10:00
小5 8:24 8:33 9:00 9:36

1) 2006年秋の全国養護教員会の調べ ,
2) Liu X, Liu L, Owens JA, et al.:
Sleep patterns and sleep problems among schoolchildren
in the United States and China.  Pediatrics, 115(Suppl):241-249, 2005.
3) BaHammam A, Bin Saeed A, Al-Faris E, Shaikh S.
Sleep duration and its correlates in a sample of Saudi elementary school children.
Singapore Med J. 2006 Oct;47(10):875-81. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=16990963&ordinalpos=8&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum


平均睡眠時間
小学生男子 ８：２３ 中学生男子 ７：２２ 高校生男子 ６：４０
小学生女子 ８：２５ 中学生女子 ７：０５ 高校生女子 ６：２２

小中高生の睡眠時間
（2006年10－11月）
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○ 2006年 読売新聞





ＮＨＫ調べ 10歳以上









Steptoe A, et al. Arch Inter Med 2006 166, 1689-92

世界24カ国の17歳から30歳までの大学生17465人に睡眠時間と自己申告による健康度との関係を調査

男女とも日本人大学生の睡眠時間が世界最短で、自らを不健康と感じている割合は世界で一番高かった。



ヨーロッパ成人（20-74歳）男性（上段）、女性（下段）の生活（2000）

2000年の日本のNHKのデータでは、
10歳以上の睡眠時間は
男性が7時間32分、女性が７時間15分。
日本は男女ともに、ヨーロッパよりも40分～100分短い











Take home message 1.

日本人は世界で一番寝ていない。



Take home message 1.

日本人は世界で一番寝ていない。
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赤ちゃんの眠りと
寝ている間の変わった行動についての

ビデオ



上気道

下気道
気管支軟骨があり、土管のようなしっかりとした作り。

アデノイド、
扁桃腺、
舌の隙間を
空気が通る。





居眠りの元運転士書類送検 過失往来危険で岡山県警

産経新聞 平成15(2003)年9月1日[月]
今年２月、山陽新幹線の元運転士（３４）が岡山県内を走行中に居眠り運転し、その後、睡眠時無呼吸症候群（ＳＡＳ）
と診断された問題で、岡山県警捜査一課と岡山西署は１日、業務上過失往来危険の疑いで、元運転士（ＪＲ西日本広島
支社）を書類送検した。

県警によると、新幹線を営業運転中の運転士が同容疑で刑事責任を問われるのは初めてとみられる。

同社の運行管理責任者らについては、乗務前の点検などで異常はなく、元運転士がＳＡＳと把握することは困難だっ
たとして、立件は見送った。

捜査一課などは、元運転士が昨年夏からＳＡＳの症状を自覚し、眠気に襲われた際、ガムをかむなどしていたが、居眠
り運転時は何の対策もとらず、不測の事態に対応できない状態で走行したことが危険に当たると判断した。

岡山地検は起訴の是非について慎重に判断するとみられる。

調べでは、元運転士は今年２月２６日午後３時すぎ、山陽新幹線広島発東京行きひかり１２６号（１６両編成、乗客約３
４０人）を運転中、岡山駅到着直前の約９分間、約３１キロにわたって居眠りした疑い。

ひかり１２６号は、岡山駅で列車自動制御装置（ＡＴＣ）が作動して減速、停止位置の約１００メートル手前で止まり、乗
客にけがはなかった。

日本社会の居眠りに関する認識の幼児性（稚拙さ）を象徴





ひろふみ君のビデオ



Take home message 2.

夜ふかしでは心も身体も調子はよくない。
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Take home messages 2.
子どもは寝かしつけるもの。
子どもは親が寝かせるもの。
睡眠は子どもに真の笑顔を与える。
眠りは健康の充電器。
子どもの夜ふかしは親の責任。
眠りは日常生活の基本。
健康のためには眠りは重要。
子どもの眠りは親次第。
眠りは成長にとっても大切。
眠りは人生を左右する。
子どもは自然に眠らない。
寝不足は心の問題とも大いに関係。



Take home message 2.

夜ふかしでは心も身体も調子はよくない。





節足動物

• ガ（Anderson，1968），ハチ（Kaiser，1988），ゴキ
ブリ（Tobler，1983），ハエ（Hendricksら，2000；
Shawら，2000）そしてサソリ（Tobler & Stalder，
1988）で，それぞれ特有な姿勢で周期的に静かに
なり，刺激への反応性が減弱し，また速やかに覚
醒に戻ることができるstateが知られている．







ショウジョウバエの眠り
・ショウジョウバエには活動が減り、活動を促す刺激の域値が高まる状態があり、かつこの不活発な状
態が急に変化し活発になる。

・不活発な状態を阻害すると、ハエはより長い時間不活発となる。

・またショウジョウバエもカフェインやメタアンフェタミンにより活発となり、高齢になると不活発な状態が
細切れとなる。

・つまりショウジョウバエの不活発な状態はヒトの眠りとかなり類似している（Colwell 2007）。
・ショウジョウバエではfuminという遺伝子が発見された（Kume et al, 2005）。
・この遺伝子に変異があるショウジョウバエは刺激への感度が高く、ひとたび活動を始めると活動が長く
持続する。

・さらに通常のショウジョウバエに認める、眠りを奪うことで生ずるその後の眠りの増加を認めない。

・ところがこのfumin遺伝子に欠陥のあるショウジョウバエは眠りにくいにもかかわらず、その寿命は健
常なショウジョウバエと変わりがない。

・つまりfumin欠損ショウジョウバエは、眠らなくとも早死にしないのである。
・ところが睡眠時間が少なく短命なショウジョウバエも発見された。

・睡眠時間が通常の野生株の3分の一しかないが、覚醒時の行動には野生株と差異がなく、睡眠を制
限してもその影響をほとんど受けない短時間睡眠株（minisleep; mns）。

・そしてこのmnsは野生株よりも寿命が短かった（Cirelli et al 2005）。



ハエで体内時計の遺伝子発見 「時計じ
かけのオレンジ」

2007年06月19日07時11分 asahi.com

研究では、ショウジョウバエを用いた。生活リズムを制御してい
る頭部にある１３７の遺伝子について、それぞれ遺伝子操作した
ハエを作り、生活リズムの変化を調べた。すると、ＣＷＯという遺
伝子を働かなくしたハエの睡眠などの生活リズムが２４時間周期

から２時間遅れて２６時間になることが分かった。

また、この遺伝子はオレンジという名がついた遺伝子配列の領
域を含み、ほかの時計遺伝子の働きにも影響していた。そのため、
スタンリー・キューブリック監督によって映画化されたアンソニー・
バージェスの小説名にちなみ「時計じかけのオレンジ」と名付けら
れた。上田チームリーダーは「今後、これまでに分かっている６、７
個の別の時計遺伝子との関係を調べていきたい」という。



図2 ショウジョウバエの行動パターン

in vivo RNAiにより得られた変異体の行動リズム。黒く塗られた部分は活動が観察された時間帯を示す。
野生型のショウジョウバエでは、12時間周期の明暗条件下（LD条件：黄色）及び、恒暗条件下（DD条件：
灰色）のいずれにおいても明暗の切り替え時間帯（日出、日没に対応）に活動が活発になる24時間周期を
示す。既知のショウジョウバエ体内時計遺伝子であるper、tim遺伝子をin vivo RNAiにより抑制すると、行
動リズムに周期性が無くなる異常が観察される。cwo遺伝子の発現を抑制すると、行動リズムの周期が24
時間よりも長くなる異常が観察された。

最も体内時計への影響が大きかっ
た（行動リズムが著しく長くなった
（図2））変異体は、Orangeドメイン
と呼ばれる領域を持った転写因子
タンパク質（図3）をコードする遺伝
子に対する変異体でした。このた
め、この遺伝子を“時計じかけのオ
レンジ”（clockwork orange、略号
cwo）と名付けました。



爬虫類，両生類，魚類
・爬虫類，両生類，魚類である時点を“睡眠”と考える手がかり
は覚醒域値の高まりだ．
・ある種のサメやマグロのように泳ぎ続けていないと生きてい
けない種は眠らないと考えられている．
・カメの脳幹網様体の神経細胞活動が検討され、その多く
（22/23）はカメが静かなときにはその発火頻度が、活動して
いるときに比べて減弱するという（Eiland et al., 2001）。
・ただし活動不活発時に周期的な神経細胞活動の周期性はな
く、レム睡眠期の存在を推測させるような周期的な睡眠状態
の変化は確認できていない。
・水族館などで飼育されているカツオは水面近くに仰向けに
なって浮かんで眠るという報告があり、一日中休むことなく
泳ぎ続けているブリは、夜間泳ぐ速度が昼間の15％下がる
という報告がされている。









水生哺乳類
• 水生哺乳類のうちクジラ目（イルカ，クジラ）では片側の大脳半球が徐波睡眠パターン
を呈し，もう一方の半球は覚醒パターンの脳波を示すことができる（Rattenborg & 
Amlaner，2002）．

• これらの状態の時，彼らは呼吸するために水面近くで静止しているかゆっくり泳ぐかし
ており，片眼は開眼している．そして，開眼している目の反対側の大脳半球は通常覚醒
している（Lyaminら，2002）（図6）．

• なおクジラ目ではレム睡眠はほとんど観察されていない（Lyaminら，2000）．
• マナティーも片側半球の徐波睡眠を呈する（Mukhametovraら，1992）。
• アザラシやアシカでは水中生活時と陸上生活時とで眠りが異なる。水中生活時にはク
ジラ目同様片側半球の徐波睡眠を呈し、レム睡眠はほとんど認めないが、陸上生活時
には両側の大脳半球が徐波睡眠を呈し、レム睡眠も認めると報告されている（Lymin 
et al 1996）．

• いずれにしても鳥類，水生哺乳類で認められる片側半球の徐波睡眠は，睡眠が局所
的に生じうる現象であることを示したわけで、極論すれば，常に脳のある部分を覚醒に
保っているわけだ。生物にとっては新たな生存戦略となる可能性がある．







鳥 類
・鳥類では眠る時の特有の姿勢が知られ、徐波睡眠期とレム睡眠期とが確認されている．

・アホウドリやカモメなど飛び続けている鳥類は半球睡眠をすることができ、飛びながら眠ることが出来
ると想像されているが、技術的な制約から未だ確認がなされていない．

・ある種の鳥類では片側の大脳半球が徐波睡眠を呈する（片側半球の徐波睡眠：Rottenborg 2000）．
・後述する水生哺乳類同様の睡眠で，片目を閉じ，閉じた側と反対側の脳が徐波睡眠を呈する．ただし
閉眼側の脳波の低周波数成分のパワー（覚醒の度合い？）は，両眼を開けていた時よりは高

いと報告されている．

・この閉眼側の脳が従来の定義で言う「覚醒」にあるのか，それとも未知のstateを呈しているのかは今
後の課題だ．

・なお鳥類のレム睡眠の量と回数は哺乳類よりも少なく、ある鳥類では1エピソードの長さがノンレム睡
眠の2.5分に対し，レム睡眠は9秒という報告もある（Amlaner，1994）．

・Rattenborg らは毎年春と秋に約4,000キロメートルを移動する習性をもつミヤマシトド（Zonotrichia 
leucophrys gambelii）で学習・記憶能力を調べ、非移動期間には一晩睡眠を制限しただけでも正
確さと反応性が損なわれるものの、移動期間中には睡眠時間が2/3に減少しても同じ作業の正確さ
と反応性が保たれると報告した（PLoS Biol. 2004 Jul;2(7):E212. Epub 2004）。

・脳内機構の詳細は不明だが、おかれた状況によって眠りの重要度が変わる可能性を示唆している。こ
の脳内機構の解明は、ヒトにとっても新たな生存戦略の開発に繋がる可能性がある。









原始的哺乳類
• ハリモグラとカモノハシは恒温性の哺乳類だが卵生で，分類上は原哺乳類の
単孔目に属する最も原始的な哺乳類だ．

• ハリモグラに関しては，Twyver & Allison（1972）の報告以来，レム睡眠は
ないと考えられてきた．ところがSiegelら（1996, 1998，1999）は，単孔目に
は，徐波睡眠とレム睡眠両者の特徴を併せ持った未分化なstate（脳幹部に
限局したレム睡眠（Siegel 2005））が存在すると結論した．

• さらにこのような未分化なstateを，単孔目の先祖である爬虫類も有している
と想定している．この未分化なstateは幼若動物が示す動睡眠とも類似して
いることから，このように想定すると，個体発生が系統発生を繰り返すことに
もなる．

• また有袋性哺乳類と胎盤性哺乳類に至る枝から単孔目が分かれた後に，鳥
類と哺乳類とでそれぞれ独自に，この未分化なstateから徐波睡眠とレム睡
眠とが分化した可能性を想定することが可能になる．これらの推測は，単孔
目は有袋性哺乳類と胎盤性哺乳類が分かれる以前に哺乳類の系統から分
岐したとする従来の系統樹を説明するには好都合な考え方（図5）だが、未だ
結論は出ていない．







哺乳類
• 陸生哺乳類を概観する． Jerome Siegel は「哺乳類の眠りの機能解明のてがかり」という論文の要
旨を「哺乳類の眠りの機能はまだわかっていない。多くの説が、ノンレム睡眠の役割はエネルギー保
持と神経系の回復にあるとしている。

• レム睡眠に関しては、睡眠中の周期的な脳の活性化、局所の回復過程、感情面の調整を役割とする
仮説がある。

• 哺乳類全体を見回すと、眠りの量と性質は、年齢、身体の大きさ、陸生か水生かといった生態環境、
食餌、睡眠場所の安全性に関連している。

• 眠りは多くの機能を完遂するために有効な時間で、睡眠の違いはこれらの多くの機能が種によって
異なるであろうことを示唆している。」とまとめ、

• さらに本文では、

• 「日中の睡眠量は肉食獣で多く、雑食獣が続き、草食獣では少ない。」

• 「草食獣では眠りの量は身体の大きさと反比例する。」

• 「単孔目や水生哺乳類を除くと，哺乳類は徐波睡眠とレム睡眠を呈するが，眠りの周期の単位時間
は身体が小さく、脳が小さいほど短く、1周期の時間は例えばアジアゾウは1.8時間だが、ブラリナトガ
リネズミでは8分（Zepelin et al 2005）」と指摘している。

• なお系統発生的に比較的原始的と考えられているフェレットではレム睡眠量が多いと報告されている
（Jha, et al, 2006）。



主な陸生哺乳類の1日の睡眠時間（レム睡眠）

• コウモリは洞窟の天井からぶら
下がって眠り，

• キリン・ゾウ・ウマは身体を地面
に横たえたり，あるいは立ったま
ま首をたらして眠る．

• 徐波睡眠はどちらの姿勢で眠っ
ても生じ，レム睡眠は地上に横
たわった時にのみ認める．

• 有蹄類は目を部分的にあけて眠
るが，これは敵の襲来をすばや
く察して逃げるためだと想像され
ている．

ウマ 3.0 （0.5）
ゾウ 4.0 （？）
キリン4.5 （0.5）
ヒト 8.0 （2.0）
マントヒヒ 9.5 （1.0）
ネコ 12.5 （3.0）
ラット 13.0 （2.5）
コウモリ 19.0 （3.0）



動物はみな眠るのか？



あなたが望む眠りとは？



Take home message ４.

様々な眠りがある。



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 眠りと社会

９ １２月９日 睡眠障害

１０ １２月１６日 眠りに関する情報

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。



Take home message 4.



あなたが脳を感じる時
• 頭痛
• 寝すぎで頭が重い
• 夢
• 疲れて頭がボー
• あせると頭の中にたくさんの点が踊る
• 錯視図形を見たとき
• 満足している時は脳を感じない
• 授業中
• 自然の中では頭がスッキリ
• 暗記している時
• 思い出すとき（脳の引き出しを開けている感覚）
• 一夜漬けで望んだテストの直後に知識が急速に消え行く時
• ベッドに入るとだんだん脳の働きが停止するような感覚
• 酸素バーで頭がスッキリ



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 眠りと社会

９ １２月９日 睡眠障害

１０ １２月１６日 眠りに関する情報

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。



あなたが光を意識する時。



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。



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間



内山真・亀井雄一。月刊臨床神経科学、２０００、No10。



睡眠覚醒リズムと小児の行動
－CBCLによる評価－



・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

対象対象

調査方法調査方法

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



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

・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。

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。

・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・・・）

因子別に集計因子別に集計

・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

TT得点に換算得点に換算

引用文献：小児の精神と神経41(4),243-252,2001



各群のCBCLのT得点（症状群尺度）
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Ａ群：規則的生活児
　　　　　　　(n=67)

Ｂ群：夜型・不規則
　　　　生活児(n=68)

* *
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平均±SE
 t検定
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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

再解析項目

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

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：平均早寝群：平均2020時時4545分以前に就床分以前に就床 3030名名
遅寝群：平均遅寝群：平均2323時以降に就床時以降に就床 3030名名

早起き群：平均早起き群：平均77時以前に起床時以前に起床 3131名名
遅起き群：平均遅起き群：平均88時以降に起床時以降に起床 2929名名

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。

就床時刻 起床時刻
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t検定
**p<0.01
*p<0.05
† p<0.1



就床・起床時刻の影響

Ｔ
得
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早寝群：平均早寝群：平均2020時時4545分以前に就床分以前に就床 3030名名
遅寝群：平均遅寝群：平均2323時以降に就床時以降に就床 3030名名

早起き群：平均早起き群：平均77時以前に起床時以前に起床 3131名名
遅起き群：平均遅起き群：平均88時以降に起床時以降に起床 2929名名

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・起床時刻の影響
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「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。

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。
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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変動幅小群：就床時刻の変動幅が11時間時間1515分以下（分以下（3939名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 33時間以上（時間以上（3131名）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：起床時刻の変動幅が変動幅小群：起床時刻の変動幅が11時間以下（時間以下（4242名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 22時間以上（時間以上（4848名）名）
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「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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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変動幅小群：起床時刻の変動幅が11時間以下（時間以下（4242名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 22時間以上（時間以上（4848名）名）



就床・起床時刻の変動幅の影響

就床時刻の変動幅 起床時刻の変動幅
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変動幅小群：就床時刻の変動幅が変動幅小群：就床時刻の変動幅が11時間時間1515分以下（分以下（3939名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 33時間以上（時間以上（3131名）名）
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「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。

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変動幅小群：起床時刻の変動幅が11時間以下（時間以下（4242名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 22時間以上（時間以上（4848名）名）



睡眠時間の影響
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結果をまとめると・・・・



就床・起床時刻の影響

就床時刻 起床時刻
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早寝群：平均早寝群：平均2020時時4545分以前に就床分以前に就床 3030名名
遅寝群：平均遅寝群：平均2323時以降に就床時以降に就床 3030名名

早起き群：平均早起き群：平均77時以前に起床時以前に起床 3131名名
遅起き群：平均遅起き群：平均88時以降に起床時以降に起床 2929名名

「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。

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。

44

4 8

5 2

5 6

6 0

内

向

尺

度

外

向

尺

度

総

得

点

†
*

* *

44

48

52

56

60

内

向

尺

度

外

向

尺

度

総

得

点

***

*

平均値±SE
t検定
**p<0.01
*p<0.05
† p<0.1



就床・起床時刻の変動幅の影響

就床時刻の変動幅 起床時刻の変動幅
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変動幅小群：就床時刻の変動幅が変動幅小群：就床時刻の変動幅が11時間時間1515分以下（分以下（3939名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 33時間以上（時間以上（3131名）名）
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「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。

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変動幅小群：起床時刻の変動幅が11時間以下（時間以下（4242名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 22時間以上（時間以上（4848名）名）
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症状群尺度にも有意な差はなし



結果をまとめると・・・・

•• 「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」ことがことが

小児の問題行動減少に寄与する。小児の問題行動減少に寄与する。

昼間は活動し、夜は休むがよい？昼間は活動し、夜は休むがよい？

夜に光は体に悪く、昼の光は体に良い？夜に光は体に悪く、昼の光は体に良い？



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。



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響



棚橋、本間、本間：脳と神経 58，2006、p392



主観的夜 主観的昼 主観的夜 主観的昼

時計遺伝子産物レベルの変動

大多数のヒトで周期は
２４時間よりも長い 24.5時間？

PER1 転写レベル Rosenwasser & Turek
Principles and Practice of Sleep Medicine 2005, 355



光刺激
↓

網膜視床下部路
↓

視交叉上核
↓

グルタメート
↓

NMDA/non-NMDA
受容体
↓
種々の

細胞内シグナル伝達

棚橋、本間、本間：
脳と神経 58，2006、p392



PER1 転写レベル

主観的夜 主観的昼 主観的夜 主観的昼

視交叉上核への刺激の時刻が
時計遺伝子産物レベルに与える影響

Rosenwasser & Turek
Principles and Practice of Sleep Medicine 2005, 355

夜の光

朝の光
朝の光で周期朝の光で周期
が短縮し、が短縮し、
地球時間との地球時間との
ズレが解消さズレが解消さ
れるが、れるが、
夜の光で周期夜の光で周期
が延長する。が延長する。



視交叉上核（SCN）からの出力が
種々の生体現象の概日リズムを制御

ARC, arcuate nucleus;
CRH, corticotropin-releasing hormone; 
DMH, dorsomedial nucleus;
dSPZ, dorsal subparaventricular zone; 
LHA, lateral hypothalamic
area; MCH, melanin-concentrating 
hormone; MPO, medial preoptic nucleus;
PVH, paraventricular nucleus; SCN, 
suprachiasmatic nucleus;
TRH, thyrotropin-releasing hormone; 
VLPO, ventrolateral preoptic nucleus;
VMH, ventromedial nucleus; vSPZ, 
ventral subparaventricular zone.

CLIFFORD B. SAPER,* GEORGINA CANO, AND THOMAS E. 
SCAMMELL. J Comp Neurol 493：92-8, 2005

(        )



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響
• 生体時計の活動への悪影響



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）



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響
• 生体時計の活動への悪影響
• メラトニン分泌の抑制



（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



2004年

適
切
な
見
出
し
は
？



2004年



メラトニン分泌は昼間の受光が増すと増
す？



結果をまとめると・・・・

•• 「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」ことがことが

小児の問題行動減少に寄与する。小児の問題行動減少に寄与する。

昼間は活動し、夜は休むがよい？昼間は活動し、夜は休むがよい？

夜に光は体に悪く、夜に光は体に悪く、昼の光は体に良い！昼の光は体に良い！



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響
• 生体時計の活動への悪影響
• メラトニン分泌の抑制



Take Home Message 5 

• 夜は光を浴びない方がいい。





•睡眠時間さえとればいつ寝てもいい。

は正しいか正しくないか？

その理由は？



     ３，４時間目に眠くなりますか？
   よくある・時々ある
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２００５年東京都養護教諭研究会

％

寝入るまでの時間（入眠潜時）の計測結果。



言えることは？

• 1日に2回入眠潜時が短くなる時間帯、すなわちす
ぐに寝入ってしまう時間帯がある。

• ヒトには覚醒度が低くなる時間帯が二つ、午前・午
後とも2－6時の間にある。



•デーリー東北2005年9月11日 時事通信社 小沢一郎配信



言えることは？

• 1日に2回入眠潜時が短くなる時間帯、すなわちす
ぐに寝入ってしまう時間帯がある。

• ヒトには覚醒度が低くなる時間帯が二つ、午前・午
後とも2－6時の間にある。

• 逆に言えば、これ以外の時間帯にはヒトは覚醒度
が高くあるべきだ。
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２００５年東京都養護教諭研究会

％



小中学生６５％ もっと睡眠を

今の小中学生の６５％が「睡眠時間をもっと増やしたい」と答え、１０年前
に比べゆとりのない生活を送っていることが、民間の研究所が行った子
どもたちの意識調査でわかりました。

2007年11月3日 17時35分



博報堂生活総合研究所が2007年６月から７月にかけて、首都圏
に住む小学５年生から中学３年生８００人を対象に行った調査。
１０年前の平成９年に同じ質問で行った調査と比較・分析。

「増やしたい時間」を複数回答で尋ねたところ、最も多かったのが「
睡眠時間」の６５％で、１０年前に最も多かった「友達と過ごす時
間」を抜いてトップ。３位の「ぼんやり過ごす時間」が３２％と１０年
前に比べ９ポイント増えた一方、「テレビを見る時間」と「テレビゲ
ームをする時間」はいずれも１０ポイント減。

「欲しいもの」のトップは１０年前と同じく「お金」で、２位の「いい成
績」、３位の「時間」、４位の「自由」は、いずれも大幅に伸びた。

１０年前に比べ、子どもたちがゆとりのない生活を送っている？



•睡眠時間さえとればいつ寝てもいい。

は正しいか正しくないか？

その理由は？



↓
朝の光が重要

↑
夜中の光では逆効果



朝の光による同調を行わないと脱同調に

脱同調とは？

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、体温、ホルモン）
の相互関係が本来とは異なる状況。

時差ボケ、夜勤 → 外的脱同調

症状は？

睡眠障害、精神作業能率低下

疲労感、食欲低下。

夜ふかし →
朝の光を浴び損ねる →
内的脱同調 →
慢性の時差ぼけ

脱同調をもたらす体内物質は？

↓
朝の光が重要

↑
夜中の光では逆効果



夜型児（上）と朝型児（下）の運動量 リズム異常（脱同調）
と運動量とは
密接に関係。

昼間の活動量と就床時刻

340

360

380

400

22時半前 22時半以降

就床時刻

昼間の
活動量

P<0.05

神山2005

昼間の運動量が多
い と早く就床
1-3歳児

神山1999



セロトニン系：

脳内の神経活動の

微妙なバランスの維持

セロトニン系の活性化

（歩行、咀嚼、呼吸

＝ リズミカルな筋肉活動）

→ 行動中の脳活動の安定化に寄
与

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安障害、気分障
害）

セロトニン系は脳内に
広範に分布している

セロトニン神経系の活動は
stateにより変化する

運動と関係する神経系 → セロトニン系





衝動的・攻撃的行動、自殺企図

髄液中の５ＨＩＡＡ濃度の低下

日中の活動リズムの異常 と関連。

低セロトニン症候群



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動
そして朝の光



リズム運動は脳機能の維持・増進、感情制御に重要

セロトニン系：

脳内の神経活動の微妙なバランスの維持

歩行、咀嚼、呼吸 ＝ リズミカルな活動で活性化

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安・気分障害）

→ 低セロトニン症候群

（攻撃性、衝動性、自殺企図）セロトニン系

運動しないとアルツハイマー病になりやすい



Take home message ５.

寝るなら夜
光は朝と昼間に浴びよう

Key words; メラトニン、セロトニン



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 眠りと社会

９ １２月９日 睡眠障害

１０ １２月１６日 眠りに関する情報

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。



あなたが光を意識する時。

• まぶしい！（映画館から出る、闇での携帯の画面、携帯の充電、
朝家を出ての日光、フラッシュ、夜のコンビニ、トンネルから出たとき）

• カーテンから差し込む光、雲の隙間から突き抜ける光
• 清水寺の胎内めぐり
• バースデーケーキのろうそく
• 朝日、秋晴れの太陽、日が落ちるとき
• 交差点
• コンサートのペンライト、エレクトュリカルパレード
• テニスのサーブ時、読み書きするとき、写真を撮るとき
• 星、影
• 眠ろうとするとき
• プリズム
• 日当りのよい部屋
• 黒くなった肌を見たとき



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響
• 生体時計の活動への悪影響
• メラトニン分泌の抑制



Take Home Message 5 

• 夜は光を浴びない方がいい。



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 眠りと社会

９ １２月９日 睡眠障害

１０ １２月１６日 眠りに関する情報

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響
• 生体時計の活動への悪影響
• メラトニン分泌の抑制



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



セロトニン

• こころを穏やかにする神経伝達物質



↓
朝の光が重要

↑
夜中の光では逆効果



朝の光による同調を行わないと脱同調に

脱同調とは？

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、体温、ホルモン）
の相互関係が本来とは異なる状況。

時差ボケ、夜勤 → 外的脱同調

症状は？

睡眠障害、精神作業能率低下

疲労感、食欲低下。

夜ふかし →
朝の光を浴び損ねる →
内的脱同調 →
慢性の時差ぼけ

脱同調をもたらす体内物質は？

↓
朝の光が重要

↑
夜中の光では逆効果



夜型児（上）と朝型児（下）の運動量 リズム異常（脱同調）
と運動量とは
密接に関係。

昼間の活動量と就床時刻

340

360

380

400

22時半前 22時半以降

就床時刻

昼間の
活動量

P<0.05

神山2005

昼間の運動量が多
い と早く就床
1-3歳児

神山1999



セロトニン系：

脳内の神経活動の

微妙なバランスの維持

セロトニン系の活性化

（歩行、咀嚼、呼吸

＝ リズミカルな筋肉活動）

→ 行動中の脳活動の安定化に寄与

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安障害、気分障害）

セロトニン系は脳内に
広範に分布している

セロトニン神経系の活動は
stateにより変化する

運動と関係する神経系 → セロトニン系





衝動的・攻撃的行動、自殺企図

髄液中の５ＨＩＡＡ濃度の低下

日中の活動リズムの異常 と関連。

低セロトニン症候群



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動
そして朝の光



リズム運動は脳機能の維持・増進、感情制御に重要

セロトニン系：

脳内の神経活動の微妙なバランスの維持

歩行、咀嚼、呼吸 ＝ リズミカルな活動で活性化

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安・気分障害）

→ 低セロトニン症候群

（攻撃性、衝動性、自殺企図）セロトニン系

運動しないとアルツハイマー病になりやすい



Take home message ５.

寝るなら夜
光は朝と昼間に浴びよう

Key words; メラトニン、セロトニン





http://www.iza.ne.jp/izaword/word/%25E5%25AD%25A6%25E7%25BF%2592%25E6%258C%2587%25E5%25B0%258E%25E8%25A6%2581%25E9%25A0%2598/
http://www.iza.ne.jp/izaword/word/%25E4%25B8%25AD%25E5%25A4%25AE%25E6%2595%2599%25E8%2582%25B2%25E5%25AF%25A9%25E8%25AD%25B0%25E4%25BC%259A/


夜の地球の写真を見て

• 50年後はどうなっていると思いますか？



夜の地球の写真を見て

• 50年後はどうなっていると思いますか？

• 50年後はどうなっていてほしいと思いますか？



•睡眠時間さえとればいつ寝てもいい。

は正しいか正しくないか？

その理由は？



     ３，４時間目に眠くなりますか？
   よくある・時々ある

40
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女
子
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子

女
子

男
子

女
子

男
子

女
子

男
子

女
子

男
子

女
子

小４ 小５ 小６ 中１ 中２ 中３

２００５年東京都養護教諭研究会

％

寝入るまでの時間（入眠潜時）の計測結果。



言えることは？

• 1日に2回入眠潜時が短くなる時間帯、すなわちす
ぐに寝入ってしまう時間帯がある。

• ヒトには覚醒度が低くなる時間帯が二つ、午前・午
後とも2－6時の間にある。



•デーリー東北2005年9月11日 時事通信社 小沢一郎配信



言えることは？

• 1日に2回入眠潜時が短くなる時間帯、すなわちす
ぐに寝入ってしまう時間帯がある。

• ヒトには覚醒度が低くなる時間帯が二つ、午前・午
後とも2－6時の間にある。

• 逆に言えば、これ以外の時間帯にはヒトは覚醒度
が高くあるべきだ。



     ３，４時間目に眠くなりますか？
   よくある・時々ある
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女
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小４ 小５ 小６ 中１ 中２ 中３

２００５年東京都養護教諭研究会

％



小中学生６５％ もっと睡眠を

今の小中学生の６５％が「睡眠時間をもっと増やしたい」と答え、１０年前
に比べゆとりのない生活を送っていることが、民間の研究所が行った子
どもたちの意識調査でわかりました。

2007年11月3日 17時35分



博報堂生活総合研究所が2007年６月から７月にかけて、首都圏
に住む小学５年生から中学３年生８００人を対象に行った調査。
１０年前の平成９年に同じ質問で行った調査と比較・分析。

「増やしたい時間」を複数回答で尋ねたところ、最も多かったのが「
睡眠時間」の６５％で、１０年前に最も多かった「友達と過ごす時
間」を抜いてトップ。３位の「ぼんやり過ごす時間」が３２％と１０年
前に比べ９ポイント増えた一方、「テレビを見る時間」と「テレビゲ
ームをする時間」はいずれも１０ポイント減。

「欲しいもの」のトップは１０年前と同じく「お金」で、２位の「いい成
績」、３位の「時間」、４位の「自由」は、いずれも大幅に伸びた。

１０年前に比べ、子どもたちがゆとりのない生活を送っている？



•睡眠時間さえとればいつ寝てもいい。

は正しいか正しくないか？

その理由は？



（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２５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



成長ホルモン
• 杉並の小学校に通う児童の親です。最近、クラス担任から時々生活リズムのお話をし
ていただくようで、「夜更しすると成長ホルモンがちゃんと出ないんだって。９時半ころに
は寝ようって先生に言われたよ。」と先日も話していました。具体的にこれが問題だから
、と話していただくことで、子どもたちも納得できるようです。

• 長年の教育の刷り込みは本当に恐ろしいと思います。間違った知識の修正は本当に大
変です。
先日も産経新聞に睡眠学会認定医師の発言として、成長ホルモンは0－3時に最も多く
分泌されるとありました。これは誤りです。
いつも申し上げているつもりですが、成長ホルモンは寝入って最初の深い眠りに一致し
て多量に分泌されるのです。時刻によって分泌が決められているわけではありません。
ですから当然、夜ふかしをしたからといって出なくなることもありません。徹夜をしても翌
日昼間に出てきます。
2005年発行の睡眠の世界的な教科書にも「入眠時刻が早まっても、遅れても、また眠
りが妨げられた後の再入眠に際しても、成長ホルモンの分泌は睡眠開始が引き金とな
って生じる」とあります。
もういい加減「眠るのは成長ホルモンを出すためだ」という説明は止めませんか？メラト
ニンは真っ暗にした方がでます。だから寝るなら真っ暗にして、とは私は申し上げませ
ん。ヒトは成長ホルモンを出すために寝るのではないのと同じように、メラトニンを出す
ために寝るのではありません。寝ることの重要性はもっともっとたくさんの事柄に及ぶの
です。
ぜひ「誤り」は教えないでください。お願いします。



睡眠物質

• 睡眠欲求の高まった動物の体内に自然な眠りをもたらす物質，す
なわち“睡眠物質”が蓄積し，その作用で睡眠がもたらされるという
考えがある．

• このような“睡眠物質”に関する研究の歴史は20世紀初頭にはす
でに行われていた．“睡眠は，脳内で産生され脳脊髄液に分泌さ
れるホルモン様の物質により調節される”という仮説のもと，日本
では1909年に石森国臣によって，またフランスでは1913年に
Legendre とPiéronによって、断眠させたイヌの脳脊髄液を脳内に
投与された別のイヌが眠ることが報告された．しかし彼らが扱った
睡眠物質の有効成分は同定されていない．

• 本格的な睡眠物質の同定は，Monnierらのグループが1977年に
成功したdelta sleep-inducing peptide（DSIP）に始まる．DSIPは
，ウサギの視床を低頻度刺激して徐波睡眠を誘発し，その徐波睡
眠中のウサギの血中から分離された．



熱が出ると眠くなる１



熱が出ると眠くなる２



黒塗り病変で不眠 →
睡眠中枢（視床下部前部）

VLPO（GABA, Galanin）

白塗り病変で傾眠 →
覚醒中枢（視床下部後部）

TMN（Histamine）、LHA（Orexin）

LHA（Orexin）VLPO（GABA, Galanin）



VLPO

LHA（Orexin）
●VLPO

（GABA, Galanin）



グレリン１

• グレリンの発見（Nature 1999, 402: 656-660）

• 成長ホルモン（GH）の分泌は、これまで視床下部ホルモンであるGHRH（促
進）とソマトスタチン（抑制）によって制御されていると考えられていた。

• GHS（growth hormone secretagogue，成長ホルモン分泌促進因子）は内因
性リガンドが不明のGタンパク共役型受容体，いわゆるオーファン（リガンド
が不明なので“みなしご”とよばれる）受容体に作用し，成長ホルモン分泌
などの多様な作用を現します．

• GHS受容体（GHS-R）と呼ばれるオーファン受容体を介した機序も存在する
ことが示され、その内因性リガンドの探索が世界中の多くのグループにより
永年行われていたが、これまで成功していなかった。



• リガンド：受容体と結合する能力をもつ物質（元々生体内にあるものを内因性
リガンドという。）

• 受容体は種類により、それぞれ特異的なアミノ酸配列および空間構造を有
しているため、特定のリガンドを選択的に結合する機能を持っています。

リガンドと受容体との間にはイオン性、水素結合性、疎水性またはファンデ
ルワース等の結合力が作用しています。

リガンドが受容体と結合すると、アミノ酸の連鎖で形成されている受容体の
空間構造が変化し、その歪みが情報として細胞内に伝達され、その情報はＧ
蛋白を介し、セカンドメッセンジャーに伝達され、その結果、生体内物質の活
性抑制や遺伝子発現等の生体反応を発現します。

情報伝達にＧ蛋白が重要な役割を担っている受容体はＧ蛋白共役型と称
されています。Ｇ蛋白共役型（GPCR) 

• G protein 同義語：GTP‐結合蛋白質 GTP‐binding protein
グアノシン三リン酸（GTP）と結合して活性化される蛋白質

• 細胞の情報伝達の鍵を握っている。～GTP‐結合タンパク質は細胞膜受容
体の情報伝達にかかわる三量体Gタンパク質（狭義のGタンパク質）とRasな
どの低分子量GTP結合タンパク質の2種類に分類される。

http://www.sam.hi-ho.ne.jp/tootake/resepu.htm#RES1


グレリン２

• GHS-Rの安定発現細胞系を用い、細胞内Caイオン濃度の上昇
活性を指標として、GHS-Rに特異的な内在性リガンドを胃組織か
ら精製、構造決定することに成功した。

• この新規ペプチドは強力なGH分泌促進活性を有し、3番セリンの
脂肪酸修飾はその活性発現に必須である。

• このGH分泌促進ペプチドを“グレリン（ghrelin）”と名づけた（ghre 
は grow（成長）の印欧基語であること及び、GH-releasing 
peptideに因み）。

• GHの分泌は主に脳の視床下部により調節されていると考えられ
ていたが、消化管である胃からのグレリンの発見により、新たな分
泌調節系の存在が明らかになった。また、胃から分泌されたグレ
リンは、血中ホルモンとしてGH分泌の調節に機能することが解明
された。



グレリン３
• グレリンは強力な摂食促進作用を持つペプチド（Nature 2001, 409: 194-198）
• ごく最近、グレリンが強力な摂食促進作用を持つことが明らかになった。グレリンは脳内
の視床下部弓状核のニューロンでも産生され、またグレリン受容体は脳のさまざまな部位
で発現しているので、GHの分泌刺激のほかにも種々の中枢生理機能にかかわっている
と考えられていた。

• グレリンをラットの脳室内に投与すると、摂食が促進されて体重増加をもたらし、この効果
は、遺伝的にGHを欠くラットにも見られる。逆にグレリン抗体を投与すると、摂食が強く抑
制される。グレリンの脳室内投与後に、ニューロン活性化の指標となるFosタンパク質の
発現が、神経ペプチドY（NPY）産生ニューロンやアグーチ関連タンパク質（AGRP）産生
ニューロンを含む摂食制御に重要な複数の脳領域で起こる。NPYやAGRPに対する抗体
を投与すると、グレリン誘発性の摂食行動は消失する。

• グレリンはNPY遺伝子の発現を増強し、レプチンで誘発される摂食低下を抑えることから
、グレリンとレプチンは摂食行動に関して拮抗的に作用するといえる。

• このように、グレリンは摂食行動の生理的信号物質であり、成長ホルモンの分泌と摂食を
増進して成長を制御する機能をもつと考えられる。グレリンの機能をさらに調べることによ
り、摂食の生理的機構の解明や摂食障害の治療へと結びつくであろう。



レプチン１

• レプチン(ob蛋白ともいわれる）は脂肪細胞より分泌
され、中枢（視床下部）に作用することによって、食
欲抑制作用、エネルギー消費増大作用をもたらす
ホルモンであります。このホルモンによって、食欲や
体重が調節されていると、考えられています。



レプチン



レプチン２
• ヒト肥満者と正常体重者との血中レプチン濃度は、肥満者で高値
であり、body mass indexや体脂肪率と正の相関が認められて
います。

• すなわち、肥満者は食欲を抑制するはずのレプチンが高値である
にもかかわらず、その体重を維持できる食事をしているわけで、こ
のことはレプチン抵抗性の機序が存在するのであろうと考えられ
てきています。肥満者が減量を行うと、血中レプチン濃度は低下し
てきます。

• レプチン遺伝子異常により極度の肥満を呈する小児の症例が報
告されました（Nature 387, 903-907,1997）。これは8歳の女児（
86kg）と2歳の男児(29kg、前の女児のいとこ)で、ある遺伝子の
異常により正常なレプチンが作られません。

• どちらも出生時は正常体重でしたが、成長後は常に空腹を訴え非
常な過食であり、極度の肥満のため歩行困難になっているとのこ
とです。また、空腹時血糖は正常ですが、空腹時の高インスリン
血症があることが報告されています。



ナルコレプシー１
• ナルコレプシーは①日中の耐え難い眠気、②強い情動（喜
びや驚き）で誘発される脱力発作（カタプレキシー）、③入
眠時幻覚、④入眠麻痺、を主徴とする。

• 覚醒作用、摂食促進作用を有するペプチドであるオレキシ
ンの髄液中の濃度が特に情動脱力発作を伴う例で低下し
ている場合が多い（武村ら2007）。

• オレキシンの受容体には2種類（OX1R, OX2R）ある。
1999年に遺伝性ナルコレプシーのモデルであるイヌのナ
ルコレプシーの原因遺伝子がOX2Rをコードする遺伝子で
あることと、オレキシンの前駆体であるプレプロオレキシン
をノックアウトしたマウスでナルコレプシーに類似した症状
を呈することがほぼ同時に報告された（Lin ら1999、
Chemelliら1999）。



ナルコレプシー２
• しかしイヌのナルコレプシーとは異なり，ヒトの場合は患者の大半
は弧発例で，遺伝性は約5%にすぎず，またその発症も、最近でこ
そ年少例の報告も増えてきているが（Hayes、2006）、思春期前後
が多かった。実際家族歴のあるナルコレプシー患者77例で，プレ
プロオレキシン，OX1R，OX2Rの遺伝子が検索されたが，異常が
見出されたのは1例のみであった．この1例にはプレプロオレキシ
ン遺伝子をコードする部分に変異が認められたが，この患者は生
後6カ月でカタプレキシーを呈したきわめて特殊な症例であった（
Peyronら，2000）．

• 一方，髄液中のオレキシン濃度の低下がヒトのナルコレプシー患
者で確認され（Nishinoら，2000），またヒトのナルコレプシーの死
後脳において，オレキシン含有細胞の減少が報告された（
Thannickalら，2000）．すなわち大多数のヒトナルコレプシーにお
いては，オレキシン含有細胞の後天的な脱落が病態に関連してい
る可能性が，現在指摘されている．



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

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


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




レプチンの低下とグレリンの上昇はオレキ
シンという覚醒を促し、食欲を増す作用の
あるホルモンを分泌させる神経細胞を興奮
させる。レプチンが減り、グレリンが増える
とオレキシンが増え、ヒトは「起きては食べ
るという肥満の連鎖」から抜けだすことが
難しくなるのかもしれない。ただしグレリン
にはノンレム睡眠をもたらす作用も知られ
ている。身体の仕組みとしては、どこかで
（眠らない→食べる→太る）という連鎖から
抜け出せるようなしくみが備わってはいる
のだろう。ただしどこでどのようにしてこの
連鎖に歯止めをかけるのかは結局は人の
意思にかかるしかないのであろうか。

レプチンと睡眠時間

グレリンと睡眠時間



グレリン、レプチン、オレキシン

• 睡眠時間を制限すると、レプチンが減ってグレリン
が増え、体重が増す（Taheri et al, 2004）。

• レプチンは食欲を落とすが、グレリンは食欲を高め
る。レプチンが減りグレリンが増えると、今度はオレ
キシンという覚醒を促し、食欲を増す作用のあるホ
ルモンを分泌させる神経細胞が興奮する。眠りを減
らすと、レプチンが減り、グレリンが増え、オレキシ
ンが増え、「起きては食べる」といういわば「肥満の
連鎖」からヒトは抜けだすことが難しくなるのかもし
れない。



肥満の連鎖 青は安全弁、赤は危険な連鎖への第一歩？

睡眠不足 → レプチン↓、グレリン↑ → オレキシン↑

徐波睡眠

・グレリンは強力な摂食促進作用を持つペプチド。
・レプチンは脂肪細胞より分泌され、中枢（視床下部）
に作用し、食欲を抑制、エネルギー消費を増大する。

↑ ↓

眠らない ← オレキシン↓ ← 摂食 ← 覚醒↑、食欲↑

睡眠
報酬系（ドパミン）の関与？
周期が24時間よりも長い
生体時計の関与？



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



産経新聞



遅
寝

睡眠不足

コルチゾール分泌低下不良

成長ホルモン分泌低下？
（脂肪分解の低下）

レプチン低下グレリン上昇

耐糖能低下

肥満

内的脱同調 運動不足

3歳時の
睡眠習慣と
6年後の肥満

関根道和
(富山医科
薬科大)

遅寝と肥満
関連を示す疫学的な証拠

３歳児の肥満に影響する因子
→ 両親の肥満、少ない睡眠時間
（Sekine (富山医科薬科大) ら、２００２）

５ー６歳児の肥満に影響する因子
→ 少ない睡眠時間
（von Kries  ら、２００２）

６ー７歳児の肥満に影響する因子
→ 遅寝、少ない睡眠時間
（Sekine (富山医科薬科大) ら、２００２）
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肥満対策のポイントは、
食事、運動、睡眠



寝ないと太る





日本肥満学会をはじめとする国内の8学会が2005年4月
にまとめたメタボリックシンドロームの診断基準

• 必須項目
内臓脂肪蓄積100平方cm以上。
そのマーカーとして、ウエスト周囲径が

男性で85cm、女性で90cm以上を「要注意」。

• 「要注意」の方の中で以下の3項目のうち2つ以上を併せ持つ場合
にメタボリックシンドロームと診断。

①血清脂質異常、これはトリグリセリド値150mg/dL以上、または
HDLコレステロール値40mg/dL未満。

②血圧高値、これは最高血圧130mmHg以上、または最低血圧
85mmHg以上。

③高血糖、これは空腹時血糖値110mg/dL以上。



2007年8月9日 産経新聞



メタボリックシンドローム報道の落とし穴

メタボ対策には運動と食事が重要。

食事に気をつけよう。

運動しよう。

時間がない → 退社後の運動 → 夜の運動

→ 交感神経賦活 → 眠れない → 太る → メタボは持続

メタボに関する様々な業界（医療、食品、運動、報道等）

（業界は儲かるがヒトの質は低下 ： 近視眼的な経済至上主義）

寝るという簡単なことでメタボは減り、ヒトの質は高まる。

メタボ対策には運動、食事、そして眠りが重要

食品・薬品メーカー

運動ジム・運動用具メーカー



眠りについての記載
PS149 睡眠時無呼吸症候群
これは肥満が睡眠時無呼吸症候群の悪化因子という立場

PS250 矢島鉄也 厚生労働省の取り組みの図１（上）
PS295 細田洋司、寒川賢治論文のおわりに （右）
PS195-240 にいたる治療の項には「眠り」に関する記載は皆無

眠りが
重要
という
認識
が欠如









Take home message 6.

寝ないと太る。寝る子は育つ。



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 眠りと社会

９ １２月９日 睡眠障害

１０ １２月１６日 眠りに関する情報

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。



Take home message 6.

寝ないと太る。寝る子は育つ。



朝の光は太陽の光でないといけない？



明るさの比較
• 学習スタンドとして利用
した場合の机の上の明
るさ

–電気照明光源
• 蛍光灯 15ｗ 相当

• 白熱灯 60ｗ

• 豆電球 ５ｗ

–炎（灯火・蝋燭など）
• 千年前は
暗かった

照度 [ lx ]
環境

100,000

10,000

1,000

100

10

1

0.1

晴天屋外

薄曇り屋外

曇天屋外

晴天時窓際（南）

晴天時窓際（北）

明るいオフィス

一般住宅室内

地下連絡通路

バーなどの客席

市街地夜間道路

星明かり（街灯なし）

住宅地夜間道路

月明かり（街灯なし）

灯火



白熱灯の排除
• 政府は白熱電球の電球形蛍光灯への切り替えを促す、という（

2007年12月19日）。
• 白熱電球は電力消費が大きくエネルギー利用効率が悪い一方、
電球形蛍光灯は消費電力が少なく、長持ちするからだそうです。

• 注意していただきたいのはこの電球型蛍光灯には「昼白色」と「電
球色」という選択肢があるから点です。

• 昼白色は短波長光（青色光、高色温度光）で、朝や午前中の光で
、目を覚ます働きがある一方で、深い眠りを妨げると言われていま
す。

• 一方電球色は夕陽を思わせる赤っぽい光で、気持ちをリラックス
させる作用があるといわれています。

• つまり夕方から夜の光としては、ふつうのご家庭ならば電球色が
望ましいと言うことになります。

• 一方昼白色は夜中にも働いている職場、例えば夜中に眠くなって
は困る職場の光としては大切な光、と言うことになります。



規準よりも、その規準に過剰反応しないこと
が重要なのでは？







2007年3月2日読売新聞

このような記事の羅列にはだまされないあなたも、
あるある大辞典の納豆にはだまされてしまう。

ヒトの話は真に受けないで、いったんは必ず自分の頭で考えて。





どの質問に一番関心があったか？
or

あなたが新聞記者なら見出しはどうする
？

• 何時ごろ寝ますか？

• 学校以外の勉強時間はどのくらい？

• 授業中の様子

• 国旗や国家

• 介護

• 将来について

















どの質問に一番関心があったか？
or

あなたが新聞記者なら見出しはどうする
？

• 何時ごろ寝ますか？

• 学校以外の勉強時間はどのくらい？

• 授業中の様子

• 国旗や国家

• 介護

• 将来について









どの質問に一番関心があったか？
or

あなたが新聞記者なら見出しはどうする？

• 何時ごろ寝ますか？ 朝日

• 学校以外の勉強時間はどのくらい？ 讀賣・日経

• 授業中の様子 朝日

• 国旗や国家 産経

• 介護 産経

• 将来について 産経



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 眠りと社会

９ １２月９日 睡眠障害

１０ １２月１６日 眠りに関する情報

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。



福岡教育大学 横山正幸 教授



夜ふかしで睡眠時間が減ると・・・・



夜ふかしで睡眠時間が減ると・・・・ 2004年12月20日読売新聞



上気道

下気道
気管支軟骨があり、土管のようなしっかりとした作り。

アデノイド、
扁桃腺、
舌の隙間を
空気が通る。





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
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課題訓練を
行わずに課
題に取り組ん
だ場合

？％
？％
？％

６０％
２０％
２０％

ひらめく割合は？



春には冬時間最後の今日の朝６時が、明日からは夏時間の朝７時になる。

秋には夏時間最後の今日の朝６時が、明日からは冬時間朝５時になる。

つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊にな
る。
交通事故の頻度

冬時間の最後の週 夏時間の最初の週 夏時間の最後の週 冬時間最初の週

？ ？



春には冬時間最後の今日の朝６時が、明日からは夏時間の朝７時になる。

秋には夏時間最後の今日の朝６時が、明日からは冬時間朝５時になる。

つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊にな
る。
交通事故の頻度

冬時間の最後の週 夏時間の最初の週 夏時間の最後の週 冬時間最初の週

？ ？



現状の日本でサマータイム導入に反対する理由

Sleep Thieves by Stanley Coren 睡眠不足は危険がいっぱい 訳木村博江 文芸春秋

春には今日の朝６時が明日からは朝７時になる。秋には今日の朝６時が明日からは朝５時になる。
つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊になる。



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235



Take home message 7-1.

睡眠不足は脳のリスク。



エクソン・バルディーズ号事件 Struggle



エクソン・バルディーズ号事件

• 1989年にタンカー「エクソン・バルディーズ号」が起こした
大規模な油流出事故。
同号は、米国アラスカ州バルディーズ港から原油20万キ
ロリットルを積載して出港し、1989年3月24日午前0時頃
、同港の南西22マイルにおいて乗揚げ事故を起こし、積
荷の原油約4万2，000キロリットルを海上へ流出させた
。
流出油は、防除体制の遅れからプリンス・ウィリアム湾
一体に広がり、少なくとも350マイル以上の海岸を汚染し
、ニシン、鮭等の魚類、海鳥、海獣等が多大な被害を受
け、国際的に大きな反響を呼んだ。





睡眠不足が主因の世界的大惨事

※スリーマイル島原発事故（1979年3月）

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故（1984年12月）

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発（1986年1月）

※チェルノブイリ原発事故（1986年4月）

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故（1989年3月）



チェルノブイリ原発事故

• １９８６年４月２６日未明、ウクライナ共和国にあるチェルノブイリ原
子力発電所（原発）の４号炉で、大きな爆発事故が起こった。

• この爆発により一瞬のうちに原子炉が破壊され、火災が発生しまし
た。火災を消火するために、ヘリコプターから原子炉の炉心（ろしん）
めがけて総計５,０００トンにおよぶ砂や鉛などが投下されたが、火災
の鎮火は爆発から１０日後の５月６日だった。

• 被害は世界各地へ広がった 。

• この原発事故により、原子炉内にあった大量の放射能が大気中へ
放出され、放射能は風にのり、世界各地に広がった。

• チェルノブイリから約８,０００キロ離れた日本でも、野菜・水・母乳な
どから放射能が検出された。



爆発後のチェルノブイリ原発4号炉
放射能汚染がもたらしたもの
～甲状腺ガンの多発～

チェルノブイリ原発事故後、１９９０年頃からこどもたちの間で甲状
腺ガンが急増した。爆発により放出されたヨウ素１３１がこどもたち
の甲状腺に取り込まれ、被曝をもたらしたのだ。
１９９５年をピークに、こどもたちの間での甲状腺ガンは減った。し
かしこれはガンの発生数が減ったということではない。事故当時の
こどもたちが青年・大人へと成長し、それにともない甲状腺ガンの
発生する年齢も上がったのだ。

小児・思春期甲状腺ガンの
発症率

因果関係が公式に認めら
れているのは甲状腺ガンだ
けだが、チェルノブイリ原発
事故後、白血病やその他の
病気が増えたという報告も
数多くある。



チャレンジャー号爆発事故 (Space 
Shuttle Challenger disaster) とは

• NASAのスペースシャトルチャレンジャー号のミッシ
ョンのひとつ、STS-51-Lで発射してから73秒後に
突如爆発し、乗員7名が全員死亡した事故。スペー
スシャトルで失敗する事故はこれがはじめて。この
ミッションでは初の民間宇宙飛行士や黒人宇宙飛
行士、日系人などが搭乗し、大きな注目を集めてい
たため、世界でのショックは大きかった。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A2%E3%83%A1%E3%83%AA%E3%82%AB%E8%88%AA%E7%A9%BA%E5%AE%87%E5%AE%99%E5%B1%80
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B9%E3%83%9A%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%B7%E3%83%A3%E3%83%88%E3%83%AB


爆発後の落下していく破片の一部煙に包まれていくチャレンジャー

オービタは砕け散り、固体ロケットブースタが彷徨っている。

STS-51-Lは1986年1月28日の打ち上げであった。STS-51-Lは打ち上げから73秒後
に突如爆発、シャトルの各部は爆発による空気応力で空中分解した後に大西洋に落下
し、クルー7名の全員が死亡した。
打ち上げ当日は気温が氷点下にまで下がり、固体ロケットブースタ内部に使用される

Oリングと呼ばれるパーツが凍結しており、これが事故を引き起こしたと見られている（こ
のOリングの欠陥による焼損はチャレンジャー号爆発事故以前にも数回発生しており、
現場レベルでの指摘があったが、結果的に無視されていた）。
打ち上げ直後、そこから高温のガスが漏れ出し、その熱で外部燃料タンクとの接続部
分が焼き切れ、シャトル右側の固体ロケットブースタが外部燃料タンク上部を直撃し、漏
れた液体燃料に引火したのが爆発の原因とされている。

http://ja.wikipedia.org/wiki/1986%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg


スリーマイル島（TMI）原子力発電所の
炉心溶融事故

• 事故は1979年3月28日午前4時すぎから起こった。
• 初め二次冷却水の給水ポンプが故障で停まり蒸気発生器への二次冷却水の
供給が滞ったため除熱が出来ないことになり、一次冷却系を含む炉心の圧力
が上昇し加圧器逃し安全弁が開いた。このとき弁が開いたまま固着し圧力が下
がってもなお弁が開いたままとなり、蒸気の形で大量の原子炉冷却材が失わ
れていった。原子炉は自動的にスクラム（緊急時に制御棒を炉心に全部入れ、
核反応を停止させる）し非常用炉心冷却装置（ECCS）が動作したが、すでに原
子炉内の圧力が低下していて冷却水が沸騰しておりボイド（蒸気泡）が水位計
に流入して水位を押し上げたため加圧器水位計が正しい水位を示さなかった。
このため運転員が冷却水過剰と勘違いし、ECCSは手動で停止されてしまう。
このあと一次系の給水ポンプも停止されてしまったため、結局2時間20分も開
きっぱなしになっていた安全弁から500トンの冷却水が流出し、炉心上部3分の
2が蒸気中にむき出しとなり、崩壊熱によって燃料棒が破損した。



ボパール農薬工場毒ガス漏出事故

• 1984年12月2日の深夜から3日の未明にかけて、インド中央
部にあるボパール市のユニオン・カーバイド（ＵＣ）農薬工場で、
殺虫剤（商品名セビン）の中間生成物のイソシアン酸メチル（ＭＩ
Ｃ）が排気塔から漏出した。致死的な毒性を持つＭＩＣは、工場
周辺の住宅街に流れ込み、スラム街を中心に約2500人が死亡
、20万人が傷害（失明、呼吸困難、皮膚の炎症など）を受けた。
水牛1000頭が死んだ他、牛、犬、馬の死骸が到る所に見られ、
ほうれん草や大根などの農作物の被害も大きかった。1986年3
月、ＵＣ社が3億5000万ドルを支払うことで和解が成立。ＵＣ社
はボパール工場を閉鎖し、農業部門を売却した。



• ヒトは間違いを犯すもの
• Human error は生じるので、大切なのはそのリスク
を減らすこと

• Wishful hearing には要注意
Please と Freeze



睡眠不足が主因の世界的大惨事

※スリーマイル島原発事故（1979年3月）

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故（1984年12月）

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発（1986年1月）

※チェルノブイリ原発事故（1986年4月）

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故（1989年3月）



カンボジアカンボジア アンコールトムアンコールトム バイヨンバイヨン 第一回廊レリーフ第一回廊レリーフ １２世紀末１２世紀末



Take home message 7-2.

睡眠不足は社会のリスク。



大阪バス事故、運転手は連
続徹夜「最近は毎日運転」
2007年2月20日（火）03:00 
過重労働が居眠り？
違うでしょう
寝不足だから居眠りなんです

睡眠不足は命のリスク

• 大阪府吹田市で１８日早朝、スキー客を乗せた「あずみ野観光バス
」（長野県松川村）の大型バスがモノレールの橋脚に衝突し、２７人
が死傷した事故で、小池勇輝運転手（２１）が、事故当日までの少
なくとも２夜にわたり、１人で連続乗務していたことが府警交通捜査
課と吹田署の調べでわかった。

• いずれの乗務でも途中交代なしに徹夜で運転していたという。
• 府警は、連夜の過重労働が居眠りにつながった可能性が高いとみ
ており、下総建司社長（３９）についても道路交通法違反（過労運転
下命など）容疑での立件を視野に捜査している。

http://news.goo.ne.jp/redir/go.php?id=news/topstories/topnews&fr=/topstories/region/20061107/12ca739384e3387311e568fa5c448a7d.html?fr=RSS&to=/photo/jiji/nation/5036276.html


平成18年中の自殺者数は32155人となり交通事故に
よる死者の実に5.0倍（平成17年は4.7倍）です。
平成19年も33093人（交通事故による死者数の5.8
倍）と１０年連続の３万人突破しています。

誰からも眠れ、休めとは言われず、

残業をしても仕事は終わらず、

さらにストレスは増し、眠れず、

朝の光を浴びたり身体を動かすこともままならず、

セロトニンは枯渇し心はゆとりを失い、攻撃的になり、

この攻撃性がしばしば自分に向けられ、

不幸な結果を迎えているのでは。



2007年9月1日 産経新聞



Take home message 7-3.

睡眠不足は命のリスク。



Take home message 7.

睡眠不足は脳のリスク。
睡眠不足は社会のリスク
睡眠不足は命のリスク。



• あなたにとって ○○不足は ○○○のリスク。



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 臨時休講

９ １２月９日 眠りと社会、眠りに関する情報

１０ １２月１６日 睡眠障害！？

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験



Take home message 7.

睡眠不足は脳のリスク。
睡眠不足は社会のリスク
睡眠不足は命のリスク。



• あなたにとって ○○不足は ○○○のリスク。



眠りを奪うもの



2004年2月6日



北九州市乳幼児健診でのアンケート調査
—中間報告—

調査期間 2003年11月〜2004年1月
対象 北九州市内の

4ヶ月・7ヶ月・1歳6ヶ月健診受診児
協力機関

北九州市内の健診担当小児科医
北九州小児保健研究会

＊中間報告のため、数字は確定していません。
従って数字の引用はご遠慮ください。

＊最終報告は集計解析が終わり次第公表する予定です。
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４ヶ月児 ７ヶ月児 1歳６ヶ月児

授乳/食事中のテレビ・ビデオ

しない

あまり

時々

はい

「はい」と「時々」を合わせると
各月齢とも約８割で授乳/食事中にテレビがついている。
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４ヶ月児 ７ヶ月児 1歳６ヶ月児

テレビ・ビデオ接触時間

≦１時間

１＜　≦３

３＜　≦６

６ ＜　≦９

＞９時間 　

各月齢とも7割前後で１日３時間以上テレビ・ビデオに接している。
また7ヶ月、1歳6ヶ月では10％以上で９時間以上
テレビ・ビデオに接している。



■意識してテレビをみせていますか？ ■子ども用テレビ番組・ビデオを
何時間ぐらい
（４ヶ月児、７ヶ月児） みせていますか？（１歳６

ヶ月児）
「はい」と「時々」を合わせると、４ヶ月児の約3割、 １歳６ヶ月児の約半数が１

時間以上
７ヶ月児の約4割がテレビを見せられている。 子ども用テレビ・ビデオを

見ている。
３時間以上見

ている児も５％以上はいる。
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1歳６ヶ月児

子 ど も 用 テ レ ビ 番 組 ・ ビ デ オ 視 聴 時 間

≦１時間

１＜　≦２

２＜　≦３

＞３時間 　



子ども用テレビ・ビデオ視聴時間が長い程、
目的なく動き回る割合が多い傾向がある。
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≦１時間 １～２ ２～３ ＞３時間 　

子ども用テレビ・ビデオ視聴時間

子ども用テレビ・ビデオと目的なく動き回る

いいえ

あまり

時々

はい

■子ども用テレビ・ビデオ視聴時間と目的無く動き回る行動
との関係（１歳６ヶ月児）



■子ども用テレビ・ビデオ視聴時間と言葉の数との関係
（１歳６ヶ月児）
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数

≦１時間 １～２ ２～３ ＞３時間 　

子ども用テレビ・ビデオ視聴時間

子ども用テレビ・ビデオと言葉の数

20語以上

10語程度

３～５

なし

子ども用テレビ・ビデオ視聴時間が長い程、
言葉の数が少ない割合が有意に多い(p<005)。





症例 ４才 女児

主訴 保育園で集団行動がとれない。 言葉が一方的で会話にならない。
空想の世界に入ったようにボ－とする。 視線が合わない。

病歴
１）母親が忙しく、相手をする余裕がなく、赤ちゃんの時から、テレビ、ビデオを見せることが多かった。兄

もビデオ育児で育児ビデオを見せていた。
２）痛いことの表現は２才、得意感情は３才３ヵ月、見て見ての感情表現が

３才９ヵ月と情緒発達が遅れた。
３）３才３ヵ月から保育所入所。上記の主訴で当センタ－紹介。

現症
視線が合いにくく、マイペ－ス遊び。振り返って母親を見ることがない。
上肢発達、言語発達とも２才９ヵ月レベル。

経過
ビデオ育児を中止したら、お絵書き、パズルなどを親と一緒にやるようになり、手足のある人物画が書
けるようになった。１ヵ月後に、言語発達４才４ヵ月と急激に伸びた



表１ 乳児期からテレビ・ビデオ育児を受けた言語発達遅滞児

症例 年齢 性 初診年齢 主訴 言葉の遅れ以外 紹介元

1 ４歳 女 ３歳３ヶ月 視線が合いにくい 保育所

2 ５歳 男 ４歳５ヶ月 意欲がない 保育所

3 ４歳 女 ４歳０ヶ月 視線が合わない 保育所

4 ３歳 男 １歳９ヶ月 視線が合わない 保育所

5 ５歳 男 ４歳７ヶ月 多動 パニック 幼稚園

6 ３歳 女 １歳６ヶ月 多動 保育所

7 ４歳 女 ４歳７ヶ月 ボーと中空を見る 保育所

8 ３歳 男 １歳７ヶ月 視線が合わない 親子教室

9 ５歳 男 ２歳９ヶ月 多動 発音不明瞭 保育所



表２ 臨床症状

1 2 3 4 5 6 7 8 9 合計

視線が合わない ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ９例/９例

赤ちゃん芸が乏しい ー ー ＋ ＋ ＋ ＋ ー ＋ ー ５例/９例

感情表現の遅れ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ９例/９例

こだわり行動 ー ー ＋ ー ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ６例/９例

パニック行動 ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ー ＋ ＋ ８例/９例

独語 ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ９例/９例

多動 ＋ ＋ ー ＋ ＋ ＋ ー ー ＋ ６例/９例

たたく、噛むなどの攻撃 ＋ ＋ ー ー ＋ ＋ ー ＋ ＋ ６例/９例

ひきこもり ー ＋ ＋ ー ＋ ＋ ＋ ー ＋ ６例/９例

偏食 ＋ ＋ ＋ ー ー ー ＋ ＋ ＋ ６例/９例

集団適応障害 ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ９例/９例

振り返って親を見ない ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ９例/９例

親が子どもを見ない ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ９例/９例

親が心配していない ＋ ＋ ＋ ＋ ＋ ー ＋ ー ＋ ７例/９例



テレビ・ビデオ育児を行った理由

• 母親が相手をする余裕がなく、テレビをつけっぱな
し。

• 育児ビデオを良い物として積極的に見せた。

• 子ども番組なら役立つと思った。

• 兄弟や祖父母が見るので一緒に見せた。

• バタバタする子で、テレビ、ビデオを見せていると大
人しいので、積極的に見せた。



テレビ・ビデオ中止後の変化（１ヶ月）
親のそばに寄ってくるようになった。

視線が合うようになり、ミテミテ行動など感情表現が増加

呼んで振り返る。遊びの中での振り返りが増加した。

指示に従うことが上手になり、ことばが明瞭になった。

聞き取りがよくなり、ことばでやりとりが出来るようになった。

ことばが急激に増加。 独語が減少、親への話が増加。

落ち着きが出てきた。着席行動が改善。

母親、園の先生、友達の模倣が増えてきた。

おもちゃに興味が出てきて、操作遊びが上手になった。

絵が上手になった

自分の思い通りにならなくても、泣かなくなった。

友達に興味が出て、友達の中に入って遊ぶようになった。



表４ 発達指数（知能指数）の変化と予後

初診時 最終診時 予後

症例 １ 55 76 広汎性発達障害

症例 ２ 55 60 精神遅滞

症例 ３ 69 106 正常化

症例 ４ 52 74 広汎性発達障害

症例 ５ 70 81＊ 広汎性発達障害

症例 ６ 85 101 正常化

症例 ７ 56 91 正常化

症例 ８ 68 100 正常化

症例 ９ 61 89＊ 正常化

＊WPPSI







コンピューター
ゲームの際には
前頭前野を
使わない。

コンピューター
ゲームを
長時間行うと
前頭前野の
発達は？

“危険可能性”



ノーマル脳 人間
テレビゲーム、携帯型ゲーム
をほとんど行わず、ビデオ、
テレビもめったに見ない。

ビジュアル脳 人間

半ゲーム脳 人間
テレビゲーム、携帯型ゲーム
を小学校低学年から大学生
になるまで、週3-4日、1回
1-3時間。

ゲーム脳 人間
テレビゲーム、携帯型ゲーム
を幼稚園、あるいは小学校
低学年から大学生になるまで、
週4-6日、1回2-７時間。

ゲーム脳；前頭前野のβ波活動低下、認知症患者と類似所見



Ｐ＆Ｇ社調べ



大阪府下小学校児童（1069名）の就床時刻とメディア接触との関連

テレビ視聴

携帯ゲーム

テレビゲーム

桃山学院大学 高橋ひとみ教授

34名 457名 372名 114名 18名





遅寝 老化促進
知的能力低下

睡眠不足 免疫能低下
交感神経系過緊張

コルチゾール分泌低下不良

成長ホルモン分泌低下？
（脂肪分解の低下）

レプチン低下グレリン上昇

耐糖能低下

肥満

内的脱同調 運動不足

長時間のテレビ、ビデオ

対話の減少に伴う対人関係の障害

直接の脳への影響（攻撃性増大）

コンピューターゲーム脳

（前頭前野の障害）

ネットの匿名性 → 無責任性

多動・イライラ感・攻撃性
稚拙な感情表現

低セロトニン症候群
脳機能（可塑性）低下



赤ちゃん教育ビデオに効果なし＝
言語習得遅れる恐れも－米大調査

【シリコンバレー10日時事】米ワシントン大学教授
らがこのほど発表した研究報告によると、生後8カ
月から1年4カ月の赤ちゃんに早期教育ビデオ番
組を見せた場合、言語習得が遅れる恐れがある
ことが分かった。研究に参加したディミトリ・クリス
タキス教授は「そうした番組は効果がなく、むしろ
有害かもしれない」と警告した。

調査は1000人以上の保護者から聞き取り方式
で実施。全体の32％が「英才教育」などと宣伝す
るビデオを赤ちゃんに見せていたが、ビデオを1時
間見せるごとに、見せない場合に比べ習得言語
数が6～8語少なかったという。

2007年8月11日16時0分配信 時事通信
2007年8月12日 産経新聞

http://rd.yahoo.co.jp/media/news/medianame/articles/?http://nsearch.yahoo.co.jp/bin/search?to=2&p=%bb%fe%bb%f6%c4%cc%bf%ae�


過剰なメディア接触の問題点

• 過剰なメディア接触が奪うもの

眠り、運動、生身の人間との接触

• メディアの内容（暴力、残虐等）の悪影響

• テレビには思考を停止させる機能があると思います
。（佐藤優 国家と神とマルクス）



吉本興業がテレビを駄目にした
「ゲバゲバ」の天才プロデューサーが語るテレビ界への遺言
小林信彦（作家）vs井原高忠（元日本テレビプロデューサー）

文芸春秋 2007.9
• 「ゲバゲバ」誕生

井原 この番組がスタートしたのは昭和44年の秋でしたが、当時の
テレビを作っていた連中は、僕も含めてみんな活字文化で育った世
代です。

ところが、テレビ放送が始まって15年以上経ち、テレビが各家庭に
普及したおかげで、生まれたときからテレビを観てきた世代が小学
生くらいになってきた。そこで、この映像人間に向けた番組を作った
ら絶対に当たる、と考えた。

では、子供は何を観ていたかといえば、ＣＭなんです。ドラマでもヴ
ァラエティでも、本編は子供には長いしテンポもゆっくりだから、かっ
たるい。よくテレビを観ていて、ＣＭになると大人はトイレに行くとい
いますが、子供は逆です。ＣＭの方を注視していたんです。

だから、「ＣＭのテンポで本編を作ったら子供は絶対に観る」。



メディア業界は
子どもたちに寝てもらっては困る

• かつてPTA全国協議会が子どもたちに見せたくない番組とし
て毎年上位にランクしていた番組でも、土曜日の夜9時前の

エンディングにはドリフターズの加藤茶さんが「歯磨いて、早く
寝ろよ」と子どもたちに語りかけてくれていた。あれは「土曜は
9時まで起きていてもいいけど、平日は8時には寝なさい」と
いうメッセージだ。

• しかし今ではメディアからは誰も子どもたちに「寝なさい」とは
呼びかけない。子どもたちこそが商業主義のよきターゲット、
お得意様となってしまったのである。メディア業界は子どもた
ちに寝てもらっては困るのだ。



2004年2月6日

メディアリテラシー



言葉の発達の遅れ
1歳半健診で
主語、述語を続けることができない

言葉の発達の遅れの割合
テレビを長く見る群

子どもが4時間以上、家族が８時間以上

で３０％

テレビを見る時間が短い群
子どもが4時間未満、家族が８時間未満

で１５％

だから ・・・・・・・・。

でも
テレビを見たから遅れたと言える？
これは遅れ？何を意味する？



コンピューター
ゲームの際には
前頭前野を
使わない。

コンピューター
ゲームを
長時間行うと
前頭前野の
発達は？

“危険可能性”



2007年4月11日讀賣新聞



２００７年
１２月１４日
産経新聞



2007年9月2日産経新聞



「子供からお年寄りまで楽しめる“
第２の家庭の食卓”

• 競争が激しい居酒屋チェーン業界は、このような“ニーズ”にいち早く
対応。東証１部上場のワタミ（東京）は「居酒屋」ではなく「居食屋」、ラ
イバルチェーンも「居楽屋」を冠した。

• 「子供からお年寄りまで楽しめる“第２の家庭の食卓”として位置付け
た」とワタミ社長室の中川直洋さん。居酒屋系からファミレス系まで多
様な店舗を展開、禁煙や個室風の客席など子連れで入りやすい雰囲
気が受け、休日は多い店で客の６～７割、少ない所でも２～３割が家
族連れだという。

• 子連れ派は「たまに居酒屋で飲むのはストレス解消になるし、子供も
変わったものが食べられて喜ぶ」「核家族で子供をみる祖父母がいな
い。夜（飲みにいくとき）どこかに預けるのもヘン」「子供ができたからと
、夫婦で飲みに出るのを何年も我慢できない」といった声が多い。



東京・西荻窪駅前の居酒屋で、赤ちゃんを
抱いた２０代の夫婦が夜１０時すぎまで飲
食している。土曜日には３０代と小学低学
年の親子グループが座敷を占拠して、酔
った親同士は大声で議論。子供たちは店
内を走り回ったり他の客を眺めたり。



子連れ飲酒はＮＯ！
あなたの酔態、子供は見ています

昭和３０年代を再現したラッキー酒場。未成年者
と子連れの入店を拒絶する札を入り口に下げる
主人の廬紫桜さん＝東京都港区麻布十番（撮
影・八並朋昌）

“子連れマダム”が多い東
京・麻布十番で、昭和３０
年代の雰囲気が人気の
「ラッキー酒場」は子連れ
入店を謝絶している。オー
ナーの廬紫桜（ろ・しおう）
さん（４１）は「夜遅く焼鳥
屋や寿司屋で親の隣に座
らされ、勉強している子さ
えいてかわいそう。店の雰
囲気としてもよくない。親
の身勝手はだめ」ときっぱ
り。









ケータイの学校への持ち込み禁止を
どう考える？



ケータイの問題点

• 依存性

• 犯罪

• 奪うもの

眠り、運動、face to face の対人関係、活動等



眠りを奪うもの

• あなたの人生の時間を奪う！？もの

育児？介護？



Take home message 8.

WLM

Work Life Management



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 臨時休講

９ １２月９日 眠りと社会、眠りに関する情報

１０ １２月１６日 睡眠障害！？

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験
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８ １１月２５日 臨時休講

９ １２月９日 眠りと社会、眠りに関する情報

１０ １２月１６日 睡眠障害！？

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験





居眠りの元運転士書類送検 過失往来危険で岡山県警

産経新聞 平成15(2003)年9月1日[月]
今年２月、山陽新幹線の元運転士（３４）が岡山県内を走行中に居眠り運転し、その後、睡眠時無呼吸症候群（ＳＡＳ）

と診断された問題で、岡山県警捜査一課と岡山西署は１日、業務上過失往来危険の疑いで、元運転士（ＪＲ西日本広島
支社）を書類送検した。

県警によると、新幹線を営業運転中の運転士が同容疑で刑事責任を問われるのは初めてとみられる。

同社の運行管理責任者らについては、乗務前の点検などで異常はなく、元運転士がＳＡＳと把握することは困難だっ
たとして、立件は見送った。

捜査一課などは、元運転士が昨年夏からＳＡＳの症状を自覚し、眠気に襲われた際、ガムをかむなどしていたが、居
眠り運転時は何の対策もとらず、不測の事態に対応できない状態で走行したことが危険に当たると判断した。

岡山地検は起訴の是非について慎重に判断するとみられる。

調べでは、元運転士は今年２月２６日午後３時すぎ、山陽新幹線広島発東京行きひかり１２６号（１６両編成、乗客約３
４０人）を運転中、岡山駅到着直前の約９分間、約３１キロにわたって居眠りした疑い。

ひかり１２６号は、岡山駅で列車自動制御装置（ＡＴＣ）が作動して減速、停止位置の約１００メートル手前で止まり、乗
客にけがはなかった。

日本社会の居眠りに関する認識の幼児性（稚拙さ）を象徴



上気道

下気道

気管支軟骨があり、土管のようなしっかりとした作り。

アデノイド、
扁桃腺、
舌の隙間を
空気が通る。







１．不眠（日本の中高生） ： 23％
２．睡眠呼吸異常症

閉塞性睡眠時無呼吸症候群：
2.2 - 4.8％

３．中枢起源の過眠症
ナルコレプシー： 0.03％
過眠： 14.9％

４．概日リズム睡眠障害
睡眠相後退症候群： 0.1 - 0.4％

５．睡眠随伴症
睡眠時遺尿症（１８歳）： 1 - 2％
睡眠時驚愕症 1 - 6％

６．睡眠関連運動異常症
レストレスレッグズ症候群： 1％
周期性四肢運動異常症： 7.1％

土井由利子 「睡眠障害の疫学」
（南山堂 治療vo.89 2007年1月 臨時増刊）

を一部改変２００５
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2003年5月全国の中学高校240校の約10万人対象。
入眠困難14.8％、中途覚醒11.3％、早朝覚醒5.5％。いずれかひとつ以上を呈する「不眠」が23.5％。
不眠を高める要因
男子、精神的不健康（調査票結果）、朝食抜き、アルコール摂取、喫煙、課外活動不参加、夜ふかし、
大学進学予定なし（高校生）



2003年5月全国の中学高校240校の約10万人対象。
入眠困難14.8％、中途覚醒11.3％、早朝覚醒5.5％。いずれかひとつ以上を呈する「不眠」が23.5％。
不眠を高める要因
男子、精神的不健康（調査票結果）、朝食抜き、アルコール摂取、喫煙、課外活動不参加、夜ふかし、
大学進学予定なし（高校生）

中学生の7割以上が午前中から
眠気を訴え、
中高校生の4人に１人近くが不
眠を訴えている。



思春期の眠り
10代の睡眠関連病態

東京北社会保険病院 神山 潤

・10代の眠りの現状 → 眠気と夜間の不眠

・10代の眠りの特徴

・10代の眠りと病態と対策
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10代の眠りの特徴

• 思春期は思春期前よりも必要な睡眠時間は増加する（Dement 
WC, 1992）。

• 社会的？に睡眠時間確保が困難。

（状況も一因だが、睡眠の重要性に関する無知も一因では？）

• 睡眠充足率（睡眠量／睡眠必要量）が最も低い年代。

• 睡眠不足は命のリスクだが、10代はそのリスクに耐える生物学的
な強さが比較的高いことで、10代の心身は破綻ではなく、危機的
状況に踏みとどまっているかもしれない。

• しかし･･･ 破綻も間近かろう？ すでに破綻している？
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東京北社会保険病院 神山 潤

・10代の眠りの現状 → 眠気と夜間の不眠

・10代の眠りの特徴 → 低い睡眠充足率

・10代の眠りと病態と対策
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睡眠時驚愕症 1 - 6％

６．睡眠関連運動異常症
レストレスレッグズ症候群： 1％
周期性四肢運動異常症： 7.1％

土井由利子 「睡眠障害の疫学」
（南山堂 治療vo.89 2007年1月 臨時増刊）

を一部改変２００５



中学生の7割以上が午前中から眠気を訴え、
中高校生の4人に１人近くが不眠を訴えている、

その原因は何か？

• 昼間は眠く、夜眠れない。

→ 生活パターンの異常？

→ では概日リズム睡眠障害？

→ それほど頻度の高い疾患ではない。

• 病名とするには、それが第一義的な要因である必要あり。

• では中高生の生活パターンの異常は他の要因によらない本質か？

• 現在の中高生が必要な睡眠時間を保証されている上での生活パター
ンの異常ならば、概日リズム睡眠障害の診断もできよう。

• しかし彼らの睡眠充足率は低い。

• あえて「疾患名」をつけるならば、不適切な睡眠衛生あるいは睡眠不足
症候群では？



不適切な睡眠衛生
• 以下の適切な睡眠衛生から

の逸脱による不眠。

• 適切な睡眠衛生の基本は、
朝日の受光、
昼間の心身の活動、
規則的で適切な食事、
夜間の適切な睡眠環境（暗さ
、静けさ、温度、湿度）。

• 不適切な薬物（含むアルコー
ル）使用も、当然睡眠衛生の
基本に反する。

• 睡眠不足症候群は、正常な覚
醒状態維持のために必要な夜
間の睡眠をとることが出来ず昼
間に眠気が生じる。

• 患者自身は慢性の睡眠不足に
あることを自覚していない。

• 症状：攻撃性の高まり、 注
意・集中力・意欲の低下、 疲
労、落着きのなさ、協調不全、
倦怠、食欲不振、胃腸障害など
が生じ、その結果さらに不安や
抑うつが生じる場合もある。

• 睡眠を十分とれる週末や休暇
時には症状は軽快する。

と 睡眠不足症候群



47歳 男性 一流企業ビジネスマン
• 主訴：昼間にひどい眠気に襲われる。（11時頃、15－16時）

• 奥様がいびきと無呼吸に4－5年前から気づく。

• 無呼吸は『一晩に50回ほど』と奥様。

• 最近体重が増加。

• 居眠り運転事故はない。

• 起床530－6時。

• 目覚めは良くないが、頭痛・気分不快はない。

• 朝食はとる。

• 通勤1時間。

• デスクワーク中心。

• 昼は外食。

• 退社20－21時。

• 退社時にそば等を食べる。

• 22時過ぎの帰宅後、サラダ、豆腐、納豆等を食べる。

• 就床は０時過ぎ。



2007年2月8日朝日新聞



この調査は、中央労働委員会が資本金５億円以上、社員１０００人以上の
企業３７０社余りを対象に行ったもので、２５０社から回答がありました。そ
れによりますと、去年６月の１か月間の残業が１００時間を超える正社員が
いたかどうか尋ねたところ、「いた」と回答した企業は３３．２パーセント、３社
に１社の割合に上りました。残業時間は８０時間を超えると、過労死の危険
が高まるとされています。 2007年2月17日1130ＮＨＫ



ＮＨＫ調べ 10歳以上



世界各国の睡眠（by Walt Disney）
睡眠時間 就床時刻 起床時刻 月１回以上不眠を感じる

平均 7.0 23:35 6:50 57％
イギリス 7.0 23:32 7:00 64％
フランス 7.2 23:26 6:43 66％
ドイツ 6.8 23:38 6:37 62％
イタリア 7.0 0:16 7:16 59％
スペイン 7.1 0:18 7:26 52％

ベネルクス 7.2 23:35 6:53 58％
スカンジナビア 6.9 23:45 6:57 57％

スイス 7.2 23:11 6:29 55％
日本 6.4 0:16 6:32 65％

オーストラリア 7.1 23:13 6:49 62％
アルゼンチン 6.9 0:11 7:17 35％

メキシコ 7.2 22:57 6:32 51％
ブラジル 7.1 23:12 6:55 52％

2008年8月20日から9月1日 18－64歳の男女 地域あたり500名



「労働生産性」とは一定時間内
に労働者がどれくらいのGDP
を生み出すかを示す指標。

2004年度の結果(米国を100）に
よるとユーロ圏87％、英83％、
OECD (Organization for 
Economic Cooperation and 
Development, 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カ国中
第19位、主要先進7カ国間で
は最下位。

時間をかければ
仕事が捗る
という幻想が
背景にある

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔ 低い労働生産性



ハーバード・メディカルスクール 教授
チャールズ・Ａ・ツァイスラー

睡眠時間を削ると

パフォーマンスは低下する

睡眠不足は企業リスクである

モーレツ主義を謳う企業風土のなか
で、マネジャーの多くは、睡眠時間を
犠牲にして仕事に打ち込んでいる。短
い睡眠時間はバイタリティやパフォー
マンスの高さと混同され、一日八杯の
コーヒーを飲みながら、毎晩五、六時
間しか寝ず、週に一〇〇時間働くな
んてことを何とか続けている。しかし、
ハーバード・メディカルスクールの睡
眠の権威は睡眠不足の危険性を警
告する。睡眠不足が人間の認知能力
に及ぼす悪影響を認識し、社員も経
営陣も等しく従う睡眠指針を会社とし
て規定すべきだ、と主張する。

2006年12月号2006年12月号



「国民よ、もっと眠れ」 仏政府が安眠促進キャンペーン
2007年01月30日19時55分 asahi.com

フランス政府は２９日、国民の３人のうち１人が寝不足だとして、職場
でのシエスタ（昼寝）奨励や睡眠に関する研究の促進などを盛り込んだ
「安眠アクションプラン」を打ち出した。

ベルトラン保健相は記者会見で、寝不足の人のうち全人口の約６分
の１にあたる１０００万人の国民が睡眠不足に起因する疾患になる危険
があると警告。「交通事故の２割は眠気と関係ある」「睡眠不足が学校
での落ちこぼれに結びついている」などと指摘した。

さらに同相は「眠気について語るのをタブーにはしてはいけない」と述
べ、職場で１５分間の昼寝をとる試みへの参加を企業に呼びかけた。

仏政府は安眠の効用研究や周知に今年、予算７００万ユーロ（１１億
円）を計上。子どもも十分な睡眠をとるべきだとして、今後３年間に１００
０カ所の託児所と幼稚園の防音を強化するという。





Take home message ９.

睡眠障害＝眠れない ではない



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 臨時休講

９ １２月９日 眠りと社会、眠りに関する情報

１０ １２月１６日 睡眠障害！？

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験



Take home message ９.

睡眠障害＝眠れない ではない



眠りを疎かにしている
日本社会

聖心女子大学
臨床心理学特講８－１０

2009年1月6日

社団法人地域医療振興協会
東京北社会保険病院 院長

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



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。



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間



内山真・亀井雄一。月刊臨床神経科学、２０００、No10。



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）

Ｔ
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点
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Ａ群：規則的生活児
　　　　　　　(n=67)

Ｂ群：夜型・不規則
　　　　生活児(n=68)

* *

*

平均±SE
 t検定

 *p＜0.05

内向尺度 外向尺度

総得点



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。

就床時刻 起床時刻
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平均値±SE
t検定
**p<0.01

*p<0.05
† p<0.1
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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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60
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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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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。
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１歳６ヶ月児の睡眠覚醒リズム

睡眠 覚醒
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１歳６ヶ月児の睡眠覚醒リズム
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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



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�


夜ふかしで睡眠時間が減ると・・・・ 2004年12月20日読売新聞



福岡教育大学 横山正幸 教授

ヒトは 寝ないと 活動の質が高まりません。



ヒトは 寝て 食べて はじめて活動できる動物です。
眠りと食と活動（遊び、学習、社会活動等）は三位一体です。

就床時刻と朝食欠食の割合の関係
厚生労働省０５年乳幼児栄養調査（１－３歳）
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朝食を「ほぼ毎日食べる」と答えたのは９０．６％

朝食欠食率（０４年調査）は全体で１０．５％に上り、
子どもでは１０代後半で１２．４％、
１～６歳で５．４％、７～１４歳で３％であった。 （2006．11.24 食育白書）



ヒトは 寝ないと 食べることができない。

就床時刻と朝食欠食の割合の関係
厚生労働省０５年乳幼児栄養調査（１－３歳）
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と答えたのは９０．６％







朝食をとったかどうか
→ あくまで生活習慣がきちんとしているかどうかのひとつの目安。
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→ あくまで生活習慣がきちんとしているかどうかのひとつの目安。

朝食さえとればすべてがうまくいくわけではありません。
ヒトは 寝て 食べて はじめて活動できる動物です。
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朝食をとったかどうか
→ あくまで生活習慣がきちんとしているかどうかのひとつの目安。

朝食さえとればすべてがうまくいくわけではありません。
ヒトは 寝て 食べて はじめて活動できる動物です。



Michael Phelps （北京五輪競泳で前人未到の８冠） told : 
"Eat, sleep and swim, that's all I can do.“

（僕にできるのは食べて寝て、泳ぐこと）



腹時計！？

ラットは夜行性です。そこでラットは通常昼間にはえさを
摂りません。ただし、えさを夜に与えないで、昼間にの
み与えるようにすると、夜行性のラットでも昼間にえさ
を摂るようになります。「腹時計」に従った行動です。

慣れ、と考えられていました。

ところが最近、視床下部の背内側核がえさを摂るタイミン
グ（食事のタイミング）に合わせた時刻を刻んで、動物
の行動をコントロールしていることがわかりました。約
48時間は食事を摂った時刻を記憶しているようです。



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。



セロトニン

• こころを穏やかにする神経伝達物質



↓
朝の光が重要

↑
夜中の光では逆効果



朝の光による同調を行わないと脱同調に

脱同調とは？

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、体温、ホルモン）
の相互関係が本来とは異なる状況。

時差ボケ、夜勤 → 外的脱同調

症状は？

睡眠障害、精神作業能率低下

疲労感、食欲低下。

夜ふかし →
朝の光を浴び損ねる →
内的脱同調 →
慢性の時差ぼけ

脱同調をもたらす体内物質は？

↓
朝の光が重要

↑
夜中の光では逆効果



夜型児（上）と朝型児（下）の運動量

昼間の運動量が多
い と早く就床
1-3歳児

リズム異常（脱同調）
と運動量とは
密接に関係。

神山2005

神山

昼間の活動量と就床時刻

340

360

380

400

22時半前 22時半以降

就床時刻

昼間の
活動量

P<0.05



セロトニン系：

脳内の神経活動の

微妙なバランスの維持

セロトニン系の活性化

（歩行、咀嚼、呼吸

＝ リズミカルな筋肉活動）

→ 行動中の脳活動の安定化に寄
与

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安障害、気分障
害）

セロトニン系は脳内に
広範に分布している

セロトニン神経系の活動は
stateにより変化する

運動と関係する神経系 → セロトニン系





衝動的・攻撃的行動、自殺企図

髄液中の５ＨＩＡＡ濃度の低下

日中の活動リズムの異常 と関連。

低セロトニン症候群



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動

そして朝の光



リズム運動は脳機能の維持・増進、感情制御に重要

セロトニン系：

脳内の神経活動の微妙なバランスの維持

歩行、咀嚼、呼吸 ＝ リズミカルな活動で活性化

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安・気分障害）

→ 低セロトニン症候群

（攻撃性、衝動性、自殺企図）
セロトニン系

運動しないとアルツハイマー病になりやすい



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）



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時間よりも長い生体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。

• 朝の光でこころを穏やかにする神経伝達物質（セロトニン）の働き
は高まるから。

• Breakfast 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トニンを高めるから。
• 食事時刻は48時間保持されるから。

• 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。

• 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。

• 夜の光は生体時計の周期を長くするから。
• 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。



今の子どもたちの状況



2005年子ども白書によると

• 1979年には保育園に通う児の

8.1％が朝からあくびをし、
10.5％がすぐに疲れた、と訴えた。

• 2000年にはこの数字はそれぞれ
53.2％と76.6％に上昇した。



Ｑ：寝不足だと思う、 Ａｎｓ：ハイ
小学生（1522人） 47.3％
中学生（1497人） 60.8％
高校生（ 928人） 68.3％

寝不足の原因
• 小学生（720人）

①眠れない（43.8%）、②テレビ・ビデオ（39.3%）、
③勉強（26.3%）、④家族の寝る時刻が遅い（22.6%）、
⑤本・マンガ（21.9%）

• 中学生（910人）
①テレビ・ビデオ（44.5%）、②勉強（32.2%）、
③眠れない（31.1%）、④本・マンガ（25.9%）、
⑤電話・メール（23.3%）

• 高校生（634人）
①電話・メール（42.4%）、②テレビ・ビデオ（38.8%）、
③眠れない（27.1%）、④勉強（23.2%）、⑤本・マンガ（21.0%）

2006年 全国養護教員会 調べ



不適切な睡眠衛生
• 以下の適切な睡眠衛生か

らの逸脱による不眠。

• 適切な睡眠衛生の基本は、
朝日の受光、
昼間の心身の活動、
規則的で適切な食事、
夜間の適切な睡眠環境（暗
さ、静けさ、温度、湿度）。

• 不適切な薬物（含むアルコ
ール）使用も、当然睡眠衛
生の基本に反する。

• 睡眠不足症候群は、正常な
覚醒状態維持のために必要
な夜間の睡眠をとることが出
来ず昼間に眠気が生じる。

• 患者自身は慢性の睡眠不足
にあることを自覚していない。

• 症状：攻撃性の高まり、
注意・集中力・意欲の低下、
疲労、落着きのなさ、協調不
全、倦怠、食欲不振、胃腸障
害などが生じ、その結果さら
に不安や抑うつが生じる場合
もある。

• 睡眠を十分とれる週末や休
暇時には症状は軽快する。

と 睡眠不足症候群
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らの逸脱による不眠。

• 適切な睡眠衛生の基本は、
朝日の受光、
昼間の心身の活動、
規則的で適切な食事、
夜間の適切な睡眠環境（暗
さ、静けさ、温度、湿度）。

• 不適切な薬物（含むアルコ
ール）使用も、当然睡眠衛
生の基本に反する。

• 睡眠不足症候群は、正常な
覚醒状態維持のために必要
な夜間の睡眠をとることが出
来ず昼間に眠気が生じる。

• 患者自身は慢性の睡眠不足
にあることを自覚していない。

• 症状：攻撃性の高まり、
注意・集中力・意欲の低下、
疲労、落着きのなさ、協調不
全、倦怠、食欲不振、胃腸障
害などが生じ、その結果さら
に不安や抑うつが生じる場合
もある。

• 睡眠を十分とれる週末や休
暇時には症状は軽快する。

と 睡眠不足症候群

日本の子どもたちは、
不適切な睡眠衛生に起因する

睡眠不足症候群！？



     ３，４時間目に眠くなりますか？
   よくある・時々ある

40

50

60

70

80

90
男

子

女
子

男
子

女
子

男
子

女
子

男
子

女
子

男
子

女
子

男
子

女
子

小４ 小５ 小６ 中１ 中２ 中３

２００５年東京都養護教諭研究会
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睡眠不足は国家のリスク



•デーリー東北2005年9月11日 時事通信社 小沢一郎配信



子どもたちの健やかな発育のために、
昼のセロトニン・夜のメラトニンを高める８か条

• 毎朝しっかり朝日を浴びて。
• ゴハンはしっかりよく噛んで。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、お昼寝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。
• 寝るまでの入眠儀式を大切にして。
• 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→朝寝坊→慢性の時差ぼけ→眠れない）
を断ち切ろう。





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。



夜ふかし

朝寝坊
時差ぼけ状態 寝不足

肥満運動不足

教育の欠如商業主義

社会通念
（残業が美徳）

親の生活習慣

過剰なメディア接触

生活習慣病
セロトニン活性低下

慢性疲労症候群
アルツハイマー病

イライラ
攻撃性・衝動性
気分の滅入り

学力低下
体調不良

社会の24時間化



2007年2月8日朝日新聞



ＮＨＫ調べ 10歳以上



世界各国の睡眠（by Walt Disney）

睡眠時間 就床時刻 起床時刻 月１回以上不眠を感じる

平均 7.0 23:35 6:50 57％
イギリス 7.0 23:32 7:00 64％
フランス 7.2 23:26 6:43 66％
ドイツ 6.8 23:38 6:37 62％
イタリア 7.0 0:16 7:16 59％
スペイン 7.1 0:18 7:26 52％

ベネルクス 7.2 23:35 6:53 58％
スカンジナビア 6.9 23:45 6:57 57％

スイス 7.2 23:11 6:29 55％
日本 6.4 0:16 6:32 65％

オーストラリア 7.1 23:13 6:49 62％
アルゼンチン 6.9 0:11 7:17 35％

メキシコ 7.2 22:57 6:32 51％
ブラジル 7.1 23:12 6:55 52％

2008年8月20日から9月1日 18－64歳の男女 地域あたり500名



「労働生産性」とは一定時間内
に労働者がどれくらいのGDP
を生み出すかを示す指標。

2004年度の結果(米国を100）に
よるとユーロ圏87％、英83％、

OECD (Organization for 
Economic Cooperation and 
Development, 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カ国中
第19位、主要先進7カ国間で
は最下位。

時間をかければ
仕事が捗る
という幻想が
背景にある

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔ 低い労働生産性

寝不足で懸命に働いている気になっている日本人



ハーバード・メディカルスクール 教授
チャールズ・Ａ・ツァイスラー

睡眠時間を削ると

パフォーマンスは低下する

睡眠不足は企業リスクであ
る

モーレツ主義を謳う企業風土のなか
で、マネジャーの多くは、睡眠時間を
犠牲にして仕事に打ち込んでいる。短
い睡眠時間はバイタリティやパフォー
マンスの高さと混同され、一日八杯の
コーヒーを飲みながら、毎晩五、六時
間しか寝ず、週に一〇〇時間働くな
んてことを何とか続けている。しかし、
ハーバード・メディカルスクールの睡
眠の権威は睡眠不足の危険性を警
告する。睡眠不足が人間の認知能力
に及ぼす悪影響を認識し、社員も経
営陣も等しく従う睡眠指針を会社とし
て規定すべきだ、と主張する。

2006年12月号2006年12月号



「国民よ、もっと眠れ」 仏政府が安眠促進キャンペーン
2007年01月30日19時55分 asahi.com

フランス政府は２９日、国民の３人のうち１人が寝不足だとして、職場
でのシエスタ（昼寝）奨励や睡眠に関する研究の促進などを盛り込んだ
「安眠アクションプラン」を打ち出した。

ベルトラン保健相は記者会見で、寝不足の人のうち全人口の約６分
の１にあたる１０００万人の国民が睡眠不足に起因する疾患になる危険
があると警告。「交通事故の２割は眠気と関係ある」「睡眠不足が学校
での落ちこぼれに結びついている」などと指摘した。

さらに同相は「眠気について語るのをタブーにはしてはいけない」と述
べ、職場で１５分間の昼寝をとる試みへの参加を企業に呼びかけた。

仏政府は安眠の効用研究や周知に今年、予算７００万ユーロ（１１億
円）を計上。子どもも十分な睡眠をとるべきだとして、今後３年間に１００
０カ所の託児所と幼稚園の防音を強化するという。



生体時計が無視されている！！
• 夜スペ

• サマータイム

• 24時間テレビ、リゲ○ン、眠○打破

ヒトは動物。身体、すなわち健康あっての経済活
動という視点がなおざりにされているのでは。

Biological clock-oriented life style 
（生体時計を考慮した生き方）の実現を



サマータイムで眠れない （文藝春秋2008年9月号）

・・・・・・夏時間で早起きになれば、朝の光を浴びるわけ
で、これは大いにメリットです。ところが、……です。実
際に夏時間になると睡眠時間が減るのです。理屈で
は、早起きをした分、仕事を早く終え、帰宅し、睡眠時
間に影響はないはずです。ところが現実には、早く仕
事が終わっても明るいために、余暇？を楽しむことに
なり、早く寝る事にはならないのです。ドイツでは夏時
間になると睡眠時間が平均で25分減りました。日本、
特に西日本の夏は高温多湿です。そして夏時間の夜
９時は、今の時刻（冬時間）で言えば夜８時です。つま
り日本で夏時間に早寝をすることは難しそうです。日
本ではドイツ以上に睡眠時間が減ることが懸念されま
す。・・・・・
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大脳半球

（特に前頭葉）

人智 考える

大脳辺縁系 気持ち 感じる

脳幹 いのち 生きる

セロトニンは
脳幹部から
脳全体に運ばれる。



編集部より

今月の特集「睡眠」
は特定健診・保健指
導のスローガンに入
ることもなく、その他
的な扱いだった。刺激
を求め、経済優先で、
アクティブでないもの
は軽視されがちな社
会である。でも活動と
休養のリズムの大切
さは社会がどう進化
（退化？）しようと変わ
らない。「一に睡眠、
二に・・・・」と提唱した
らひんしゅくを買いそ
うだけど。



「子どもと眠り」についての誤解

・「寝る子は育つ」という格言は実に多くの方がご存知だ。

・そこで多くの方が子どもにとっての眠りの重要性を明確な根拠なく信じてい
る。

・そこでしばしば尋ねられる。「子どもにとって眠りは大切なんですね。」
しかし

・「子どもにとって眠りは大切なんですね。」の裏側には、

・「でも大人にとってはそれほど大切ではないですよね。」という気持ちが見え
る。

・眠りは子どもには大切だが、大人はいい加減にしてもいい、というわけだ。
でも

・「眠りはヒトという動物にとって大切なのだ。」
・確かに必要な睡眠時間は子どもの方が大人よりも多いかもしれない。

・しかし眠りは子どもの仕事、とばかりに子どもには早く寝ろと言い、大人が深
夜までパソコンやインターネットでは、しめしがつかない。

・眠りは子どもにも大人にも同じように大切なことを知り、大人が身をもって手
本を示さなければ子どもが眠りの大切さを知ることができるわけがない。

・大人もしっかりと眠り、子どもに眠りの重要性を身を持って示すことが大切だ。



＜睡眠時間 ２０年で最短＞
2007年11月4日19時19分配信 毎日新聞

調査は５年ごとに実施しており、１０歳以上の約８万世帯１８万人が対象。１日の平均
睡眠時間は調査を開始した８６年から男女とも減少傾向にある。

年齢別では、ほとんどの世代で減少、とくに４５～４９歳が７時間５分と最も短く、次い
で４０～４４歳と５０～５４歳が７時間９分だった。最も長いのは８５歳以上の９時間４７分。

一方、仕事時間は０１年まで減少してきたが、０６年には増加に転じた。正規の職員・
従業員は１日平均７時間１１分、それ以外の雇用者は４時間２７分で、それぞれ５年前
より１５分、１３分増加した。

食事時間の合計は５年前より全体で１分長い１時間３９分となったが、４５歳以上６５歳
未満の世代では１～３分短くなった。

日本人の睡眠時間がここ２０年で最も短くなり、とくに働き盛りの世代での減少が目立つ
ことが、総務省がまとめた０６年の社会生活基本調査でわかった。その一方で、仕事時
間は増加し、余暇など自由に使える時間も減っており、

寝不足で懸命に働く日本人像が浮き彫りになった。

寝るより仕事。 寝言も仕事。 死ぬまで仕事。

http://rd.yahoo.co.jp/media/news/medianame/articles/?http://nsearch.yahoo.co.jp/bin/search?to=2&p=%cb%e8%c6%fc%bf%b7%ca%b9�


Take home message １０.
• 寝ずに仕事ははかどるのか？

• 余暇も働く日本人。

• 大丈夫？たまには休もう日本人。

• 寝ずに働く日本人。

• 働き盛りは寝不足盛り。

• 多労少睡。

• 寝不足で働く日本人。

• アリとキリギリス。寝不足アリの行き着く先はアリ地獄！？

• 命に代えて仕事に生きる日本人。



臨床心理学特講8 
「眠りを疎かにしている日本社会」

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて始
めて活動できる動物である」と
の当然の事実を確認し、現代
日本が抱えている問題のかな
りの部分に、我々が動物であ
ることの謙虚さを失い、眠りを
疎かにしたことの報いが及ん
でいることを認識していただけ
ればと思います。そして願わく
ばこの講義が皆さんの今後の
生き方を考える際の一助にな
れば幸いです。

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月７日 眠りを眺める

３ １０月１４日 動物の眠り

４ １０月２１日 眠りと脳

５ １０月２８日 脳と光と生活リズム

６ １１月４日 眠りと物質

７ １１月１８日 寝ないと・・・

８ １１月２５日 臨時休講

９ １２月９日 眠りと社会、眠りに関する情報

１０ １２月１６日 睡眠障害！？

１１ １月６日 講演会形式

１２ １月１３日 まとめと試験



東京都のサイトでダウンロード可能な動画を視聴

http://www.syougai.metro.tokyo.jp/sesaku/seikatsu/seikatsu05.html



問題１．今のあなたにとって眠りとは？

問題２．この後期講義を受けてのあなた
にとってのTake home message は？

次年度の受講生のために。
講義への要望、希望。
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