
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





あなたにとって眠りとは？





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。



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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夜１０時以降も起きている３歳児の割合



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）
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夜ふかしでは睡眠時間が減る



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


○

○

○ 2006年 読売新聞



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、睡眠時間は
男性の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



ＮＨＫ調べ 10歳以上



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



• 次の表から読み取れることは？

• 次の表から感じることは？

• Methods Using anonymous questionnaires, data were 
collected from 17 465 university students aged 17 to 30 
years who were taking non–health-related courses at 
27 universities in 24 countries. The response rate was 
greater than 90%. Sleep duration was measured by 
self-report; the health outcome was self-rated health; 
and age, sex, socioeconomic background, smoking,
alcohol consumption, body mass index, physical 
activity, depression (Beck Depression Inventory), 
recent use of health services, and country of origin 
were included as covariates.





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。









Take home message 1.

日本人は世界で一番寝ていない。
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