
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



Sleep disorders
Sleep disturbance

睡眠障害＝眠れない ではない

Take home message １０



＜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、

○○○○・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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記事を締めくくるフレーズを考えて



＜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、

寝不足で懸命に働く日本人像が浮き彫りになった。

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�


• 仕事が生活を支配。

• どこまで減るのか睡眠時間。

• 仕事を取るか、眠りを取るか。

• 遊ばず働く時代。

• 時間は睡眠を削って作りだすものになっている。

• 寝なくとも平気なヒト倍増。

• 働くことへの意識が睡眠不足さえ忘れさせている。

• 労働時間と睡眠時間は反比例

• 仕事と私どっちが大事！？ならぬ仕事と睡眠どっちが大事なの！？

• 働き盛りには過酷な時代

• 目覚めれば拘束される私の時間

• 日本人はますます仕事命

• 己を犠牲にしてまで何故働く日本人

• 身体より会社が大事な日本人

• 人生は仕事か！！

• 眠る楽しみなくしてる。

• 働く前にまず睡眠。



＜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�


• 仕事が生活を支配。

• どこまで減るのか睡眠時間。

• 仕事を取るか、眠りを取るか。

• 遊ばず働く時代。

• 時間は睡眠を削って作りだすものになっている。

• 寝なくとも平気なヒト倍増。

• 働くことへの意識が睡眠不足さえ忘れさせている。

• 労働時間と睡眠時間は反比例

• 仕事と私どっちが大事！？ならぬ仕事と睡眠どっちが大事なの！？

• 働き盛りには過酷な時代

• 目覚めれば拘束される私の時間

• 日本人はますます仕事命

• 己を犠牲にしてまで何故働く日本人

• 身体より会社が大事な日本人

• 人生は仕事か！！

• 眠る楽しみなくしてる。

• 働く前にまず睡眠。





• 多重人格

• なぜ寝不足だと糖尿病になるのか？

• 我思う、ゆえに我あり。



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 －リテラシー

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





• この資料から言えることをまとめよ。

• あなたは教師です。この資料をみせて子どもたちに
伝えたいことは何？





眠りを奪うもの

• 過剰なメディア接触



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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「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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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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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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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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≦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”



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。







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









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/�


• 50年後にどうなっているか？

• 50年後にどうなっていて欲しいか？

• 50年後にどうするつもりか？



• この資料から言えることをまとめよ。

• あなたは教師です。この資料をみせて子どもたちに
伝えるべきことは何？



ちょうどいい睡眠時間とは？

• 必要な睡眠時間には個人差があります。
• ヒトには1日に2回寝入りやすい時間帯があります。
• 午前・午後とも2－6時の間です。
• 食事をまったく与えないという実験や、食事を2時間おきに与え

るという実験をしても大多数のヒトは午前・午後とも2－6時の間
には眠くなります。

• この時間帯には、交通事故や産業事故の発生も多くなります。
• これ以外の時間帯にはヒトは眠くなってはいけないのです。
• だから午前10-12時に眠気なく元気かどうかが、時間が足りて

いるかどうかを判断するためのひとつの目安になると考えてい
ます。

• 午前中にしっかりと目覚めて活動ができていれば、その方の眠
りの量、質、生活リズムには大きな問題はない、と考えていいと
思います。



Take home message １１

あなたに必要な睡眠時間は
あなただけしか分かりません。



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 －リテラシー

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
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