
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



Take home message 4.

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。



○○不足は○○のリスク

• 甘いもの不足が気分・精神的安定リスク

• お金の不足が生活・活動・人生リスク

• 睡眠不足が肌のリスク

• 携帯不足が情緒不安定リスク（携帯が手元にない
と落ち着かない、不安）

• 愛情不足はブス化のリスク

• コミュニケーション・おしゃべり不足

• 買いもの不足



ＫＪ法



ホワイトカラーエグゼンプション（または、ホワイトカ
ラーイグゼンプション、white collar exemption、ホ
ワイトカラー労働時間規制適用免除制度）は、いわ
ゆるホワイトカラー労働者（主に事務に従事する
人々を指す職種・労働層）に対する労働時間規制を
適用免除すること、またはその制度。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9B%E3%83%AF%E3%82%A4%E3%83%88%E3%82%AB%E3%83%A9%E3%83%BC�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9B%E3%83%AF%E3%82%A4%E3%83%88%E3%82%AB%E3%83%A9%E3%83%BC�


Mr Chambers said in a press conference: "I have decided to put 
family first and company second." He acknowledged that the 
decision might go against social norms in Japan where it is 
common for workers to put their company above all else. ”(I 
was not able to do so.) In that process I have learned I am not 
Japanese," he said.



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



正しいのはどれか

• a. 日本の男性の育児休業取得率は2007年で1.56%
• b. スウェーデンの公園で散歩をしている親子の9割

が父親と赤ちゃんの組み合わせ。

• c. ドイツでは育児休業が1人の子どもについて男親、
女親それぞれが3年間取得できる。

• d. オランダでは残業代には税金を80%かけ、残業を
しにくくしている。

• １．a, b、２．c, d、３．a, b, d、４．dのみ、５．すべて。

正解 5   
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瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。 瀬川昌也。神経進歩、１９８５、No.1
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内山真・亀井雄一。月刊臨床神経科学、２０００、No10。
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•デーリー東北2005年9月11日 時事通信社 小沢一郎配信



Take home message 5.

昼寝はお勧め。
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