
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 眠りと物質

８ １２月 ２日 様々な眠り

９ １２月 ９日 ヒトと光

１０ １２月１６日 睡眠関連病態

１１ １月 ６日 睡眠衛生の基本

１２ １月１３日 眠りの社会学

１３ １月２０日 講演会形式

１４ １月２７日 まとめと試験



眠りを眺める

• 眠りを眺めて感じることは？



ヒトの状態（State）

脳波 眼球運動 筋活動

覚醒 活発 β波 急速・穏徐 活発

安静 α波 急速・穏徐 活発

睡眠 レム睡眠 低振幅 急速 消失

ノンレム睡眠 睡眠段階１ α波<20% 穏徐 活発

睡眠段階２ 紡錘波 なし やや低下

睡眠段階３ 高振幅徐波20%< なし 低下

睡眠段階４ 高振幅徐波50%< なし かなり低下

３つの要素、脳波と眼球運動と筋活動、で定義



ヒトの状態（State）

脳波 眼球運動 筋活動

覚醒 活発 β波 急速・穏徐 活発

安静 α波 急速・穏徐 活発

睡眠 レム睡眠 低振幅 急速 消失

ノンレム睡眠 睡眠段階１ α波が50%以下 穏徐 活発

睡眠段階２ 紡錘波 なし やや低下

睡眠段階３ 高振幅徐波が
20%以上

なし 低下

睡眠段階４ 高振幅徐波が
50%以上

なし かなり低下

脳波、眼球運動、筋活動で定義



Take home message 2.

眠りを眺めるポイントは、
目の動きと脳波と筋肉。



ひろふみ君のビデオ
• 驚き、衝撃、イライラ、怒り、ショック、悲しい、怖い、腹がたった、唖然

何に？ ２歳児の行動、親の態度、子どもの夜ふかしの現状、

ひきこもり予備軍、夜中に子どもを見かける、小さなおっさん、

小さな体の大人、三角形が書けない5歳児、遊び場がない 、

無責任な周囲の大人（社会）

• 自分が親になったら 親の義務

• あらためて大切と感じたこと

三食、運動、遊び、しかること、早起き早寝朝ごはん

• 知ったこと

子どもは自然に寝るのではない、寝かしつけ、メラトニン、

夜寝ることの重要性、眠りの影響の範囲の広さ、心と眠りは繋がっている、

夜ふかしがしやすい仕組み（生体時計）

• 親に感謝、今後の社会への不安、今の自分の見直し（行動変容）



眠るのは脳

• ：課題：あなたが脳を感じるとき。









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）

VLPO（GABA, Galanin） LHA（Orexin）



大脳の表層は灰白質（神経細胞）
大脳の深層は白質（神経線維）



神経細胞とシナプス

シナプスは神経細胞の
情報伝達の場



大脳表層の様子

大脳皮質(Cortex) ：大脳表面の皮質

は約１４０億個の神経細胞から構成
され、それらの神経細胞がシナプス
によって複雑に結びつき神経回路網
を形成しています。神経細胞の周囲
にはグリア細胞があり、神経細胞に
栄養を与えたり、 脳の構造を保つ
のに役立っています。
皮質の構造：

（１）６層構造： ヒトの大脳皮質には
６層構造を持つ部分が見られます。
これらは（１）叢状層（２）小錐体細胞
層（３）中錐体細胞層（４）星状細胞層
（５）大錐体細胞層（６）紡錐体細胞層
の６層からなっています。



脳波とは？

大脳表層の錐体細胞の
樹状突起に発生するシナプ
ス後電位の総和を反映。



特定の脳領域のみを利用する学習課題を
課すことで、その領域での徐波睡眠活動
量が局所的に増大した。
さらに学習の後に起こるSWAの局所的増
大は、睡眠後の課題成績の増進と相関し
ていることもわかった。

Rotation課題

右脳ばかりを
使う運動

右脳の高振幅徐波が増
えた（右脳がよく寝た？）。



左手を
動かさないと

右の脳があまり寝ない。



たとえば手を握ろう。そう考えると、脳のなかの手を握ろうという意思を司る神
経細胞が活動します。神経細胞が活動するということは、活動電位が生じること
で、この活動電位は神経細胞から伸びるひも―軸策―を伝わり、途中いくつかの
神経細胞を経由して、最終的には大脳の表層の灰白質のなかの運動野と呼ばれる
場所にある手の運動を司る神経細胞との接続部分であるシナプスに到達します。

シナプスというのは神経細胞から伸びる軸策の先っぽと、別の細胞、今の場合
は運動野にある手の運動を司る神経細胞ですが、その細胞との間にあるごく狭い
隙間のことです。軸策の先っぽに活動電位が到着すると、軸策の先っぽから神経
伝達物質が放出されます。シナプスに出た神経伝達物質は、シナプスに面した神
経細胞の表面にある受容体にくっつきます。すると神経伝達物質の種類等に応じ
て神経細胞が影響を受けます。この場合は運動野にある手の運動を司る神経細胞
に活動電位が惹起され、その活動電位が、今度は大脳の運動野の神経細胞から伸
びる軸策が延々と脊髄の中を伝わって脊髄の前のほうの部分にある運動細胞との
シナプスにまで到達します。

運動細胞から伸びる軸策は手を握ることに関わるいくつかの筋肉に向かって伸
びています。ですから運動細胞で発生した活動電位は筋肉に伝わり、「手を握る、
という」運動となるのです。





ショウジョウバエでは、複数の神経連結
（連絡）蛋白質の発現が覚醒後に亢進し、

睡眠後に低下する。



"government of the people, by the people, for the people"は「人民から構成する、人
民による、人民のための行政」という意味。1380年にイギリスで出版された旧約聖書にジョン・

ウィクリフが序文として書き込んだ文章であり、牧師のセオドア・パーカーが著書で紹介したの
を引用したものと思われる。ゲティスバーグ演説

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A7%E7%B4%84%E8%81%96%E6%9B%B8�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%83%95�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%83%95�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%A7%E5%B8%AB�
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E3%82%BB%E3%82%AA%E3%83%89%E3%82%A2%E3%83%BB%E3%83%91%E3%83%BC%E3%82%AB%E3%83%BC&action=edit�


Take home message 2.

Sleep is of the brain, 
by the brain, 

and for the brain.





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
が短縮し、

地球時間との
ズレが解消さ
れるが、

夜の光で周期
が延長する。
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