
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。

開始は13時20分

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月１４日 眠りを眺める

３ １０月２１日 眠るのは脳

４ １０月２８日 寝不足では・・・

５ １１月

 

４日 眠りと年齢

６ １１月１１日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

７ １１月２５日 Pros/Cons   Mr Chambers

８ １２月

 

２日 眠りと物質

９ １２月

 

９日 様々な眠り

１０ １２月１６日 睡眠関連病態

 

－ＳＨＴ

１１ １月

 

６日 眠りの社会学

 

－ＳＨＴ

１月１３日 補講日

 

休講

１２ １月２０日 講演会形式

１３ １月２７日 まとめと試験



Take home message ９.

様々な眠りがある。



あなたが望む眠りとは？

• 安心して眠りたい

• 効率よく眠りたい

• 無駄のない眠り

• 便利な眠り

• 眠りの時間を有効活用したい

• お得な眠り



様々なヒトの眠り1
• まずは極北の地、カナダの Holman 島のイヌイット集落での様子。

• なおこの記載は1983年に刊行された論文のもの。

• 11月20日すぎから1月半ばまで太陽は姿を現しません。この時期には1日にほん

 の１－２時間ほの明るくなる程度だそうです。この暗い冬になっても大人は狩猟生

 活者も比較的安定した生活リズムを続けます。

• しかしイヌイットの人々はこの暗い時期、クリスマスという習慣が紹介される以前か

 ら、何家族かが集まって踊り、歌い、ゲームを楽しむ習慣があったようです。それで

 も電気製品導入以前は短時間のほの明かりの中で作業をする必要から、夜には

 寝て、朝には起きるというリズムを保っていたようです。しかし電気製品導入以降

 のクリスマス休暇にはほとんどの人々が朝4時ないし５時頃まで起きており、午後

 まで眠るようになったそうです。

• さて夏ですが、イヌイットの人々の生活は狩猟主体となります。４月以降明るくなる

 と、明るさのため夜に眠る事が難しくもなります。夏の間キャンプに出たイヌイット

 の家族の生活パターンは天候と狩猟条件次第となり、天気が悪ければ状況が良く

 なるまで眠っていますし、天気が良ければ疲れ果てるまで24時間以上でも起きて

 います。集落に残った人々の生活も似たような傾向をみせます。給与生活者でさ

 え仕事後狩りに一晩中出ることもあります。まとまった眠りは天気の悪い時にとる

 ようです。



様々なヒトの眠り2

• 眠りの季節変動はモンゴルでも記録されています。モンゴル牧民に
 とって夏は乳の季節にほかならず、搾乳と乳加工に明け暮れ夏の睡

 眠時間はおおよそ5時間程度だそうですが、冬は楽しみが少なく平
 均すると10時間は寝ていると推測されています。

• 次に寝る体勢ですが、南アフリカのカラハリ砂漠に住む狩猟採集民
 であるブッシュマンは外で寝る時には、耳を地面に当てて寝るのだそ

 うです。これは外敵から身を守るため、あるいは獲物を発見するため
 と考えられているようです。

• オーストラリアの原住民であるアボリジニーは、警戒が必要な時には
 槍をついて、片足で立って眠るのだそうです。またケニアのマサイ人

 が立ったまま眠ることができる、ことも知られています。



様々なヒトの眠り3

• 赤ちゃんの手を身体のわきに下ろした状態で布などで包み込む
 swaddlingという固定方法は紀元前から知られ、ルカによる福音書の

 第２章６－７の「ところが、彼らがベツレヘムに滞在している間に、マリ
 ヤは月が満ちて、」「初子を産み、布にくるんで、飼葉おけの中に寝か
 せた。客間には彼らのいる余地がなかったからである。」もswaddling 

と解釈されています。

• 眠るために生きる人々、もご紹介します。インドネシアのスラウェシ島
 の山間地帯に住む先住少数民族であるトラジャ族の生きる目的は、立

 派な葬儀をしてもらうことだそうです。葬儀が人生の到達点というわけ
 です。死を究極のよき眠りと捉えると、よき眠りのために生きる、と言え
 るのかもしれません。トラジャ族の人々はこの最終目標に向け、日々、
 昼間の活動を通じて努力を続けています。
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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。

 
・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。

・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。

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。







Restless legs syndrome 
レストレスレッグズ症候群  

むずむず足症候群
• 下肢中心に四肢に不快な感覚が生じ、じっとしていると増強するので、患者さんはこれを軽

 減させるために異常感覚部位をこすり合わせたり、たたいたり、あるいは歩き回ったりする。

 主に膝と足首の間に異常感覚が生じる．この異常感覚は比較的深部に生じ，異常感覚が生

 じている部位を動かす方が楽になるという．患者さんの多くは寝床の中で足を動かし続け，

 場合によっては立ち上がって歩き回る．つまり夜間の不眠が本症では大きな問題となる．

• 小児では症状の把握が重要。表現が稚拙な幼少児や発達障害児（者）の場合適切な訴え

 ができず、「騒いで寝つかない」と捉えられがち。具体的な訴えとしては、「足の中が痒い」「

 足がムズムズする」「足、背中、首を誰かにさわられている」「足の指の間に芋虫が歩いてい

 る感じ」「足がもにゃもにゃする」等がある。診断に際してはビデオ等も有効活用したい。本症

 は家族集積性が高い。

• 治療では就床前，発作時のマッサージのほか，増悪因子を避けることが重要である．血清フ

 ェリチン50ng/mL以下では鉄剤が効果的とされている．薬剤は，本邦ではクロナゼパムが多

 用され，その後の選択薬としてドーパミンアゴニスト（Pramipexole），ついでオピオイドアゴ

 ニストが選択される．なお最近本邦でも発売になった抗痙攣剤であるgabapentinも効果を示

 すという。



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



2003年5月全国の中学高校240校の約10万人対象。



眠りに関する悩みを聞いた

• 入眠困難

• 中途覚醒

• 早朝覚醒



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

・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



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？



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。



思春期の眠り  10代の睡眠関連病態

・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



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



では対策は？

• ＳＨＴ（sleep health treatment）
基本は4つ

• 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を避けること

（カフェイン、アルコール、ニコチン）



朝起きることができない！

原因は不適切な睡眠衛生

ＳＨＰ/Ｔの普及を
（Sleep Health 

Practice/Treatment）！

２００９年

睡眠日誌を手掛かりに対策を考えている！



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。



←外来受診日

←

←

←

17歳、男子

 
朝起きることができない

高校２年になった4月に「朝起きることができない」ので外来受診。

高１の秋から特にきっかけなく朝起きることが難しくなった。
０時に就床し、２０時間寝てしまうときもあった。
最近は１－２時に就床、７３０－８時に起床、朝食をとった後登校。
学校では眠気はなく、部活（バスケット部）もこなしている。
日曜は寝ている事が多いが、午後部活のあるときには出かけている。

睡眠表上生活リズムは不規則で、0時前は起きていることが多かった。

不適切な睡眠衛生の可能性を考え、時間をかけて説明をした。
不眠でつらい場合には、服用するようにと睡眠薬も処方した。

食事の規則性を心がけ、パソコンを夜はやめ、早く寝るようにした。
早く寝ると朝起きることができると実感した。
週末や試験後には朝寝坊や早寝で睡眠不足を取り返している。
比較的必要な睡眠時間が多い方での不適切な睡眠衛生と考えた。

二学期開始に際し乱れかけた生活習慣も大きくはならなかった。
０時前に寝るように心がけ、朝は６３０－７００に自分で起きている。
不適切な睡眠衛生につながる生活習慣（夜間のパソコン等）に自ら気
づき、生活リズムの乱れを最小限に食い止めた。

ご本人が理屈を理解し、早寝早起きを実行できた。
しかし必ずしもこのような方ばかりではない。



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。



過剰なメディア接触  
（含む携帯電話）の問題点

• 依存性

• 犯罪（性犯罪、ドラッグの売買に不可欠、いじめ等）

• 奪うもの

眠り、運動、

face to face の対人関係（生身の人間との接触）、

活動等



ケータイ（ネット）依存の症状として当ては
 

まるものはどれか

a．ケータイを手離すと不安になる。

b．即レスをしないと気まずくなることがある。

c．ケータイを手離すと眠れなくなる。

d．トイレでもケータイを手離せない。

１．a, b、２．c, d、３．a, b, d、４．dのみ、５．すべて

正解
 
5



次のうち実際にあったことはどれでしょう。

a. 高校生：別の電車が通過した後、遮断機は降りていたのに携
 帯電話の話に夢中で反対方向からの電車に気づかず、携帯

 電話で話しながら踏切を渡り、電車にはねられ死亡した。

b. 高校生：自宅が火事になりいったん逃げ出したが、「携帯電話
 を取りに行く」と言って戻り、焼死した。

c. 女子中学生：携帯電話の出会い系サイトで知り合った男に、携
 帯電話のメールで裸の写真を送らされ、その後「中学校に写真
 をばらまく」と脅迫された。

d. 5歳児：ペットが死んだのを見て、「パパ、電池入れかえてよ」と
 言った。

１．a, b、２．c, d、３．a, b, d、４．dのみ、５．すべて。

正解
 
5



•デーリー東北2005年9月11日
 
時事通信社

 
小沢一郎配信

ヒトは
 
寝ないと

 
活動の質が高まりません。



思春期の眠り  10代の睡眠関連病態

・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
 
→

 
SHP/T



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。



診断への考え方と助言

• 軽度の睡眠時無呼吸はあるかもしれない
 
→

 
検

 査はしていいだろう

• 昼間の眠気の原因をすべて睡眠時無呼吸に求め
 ることができるか？

• 不適切な睡眠衛生に基づく睡眠不足症候群の可能
 性もあろう。

• 食事、運動、睡眠時間確保を図っては？

• 必ずしも診断名は一つではない！



2007年2月8日朝日新聞



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



ＮＨＫ調べ

 
10歳以上

1995年以降、睡眠時間は

これ以上減らせない下限に達した。



「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





ＮＨＫ調べ

 
10歳以上

睡眠時間が7.5時間を切った1995年の7年後、2002年以降順位は続落。



1998年以降自殺者が急増3万人を越える





ＮＨＫ調べ

 
10歳以上

睡眠時間が7.5時間を切った1995年の7年後、2002年以降順位は続落。

1998年以降自殺者が急増
3万人を越える



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 １０

睡眠障害＝眠れない
 
ではない



＜睡眠時間＞寝不足で懸命に…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、

○○○○・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

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


記事を締めくくるフレーズを考えて
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