
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。

１ ４月１４日 オリエンテーション

２ ４月２１日 眠りの現状

３ ４月２８日 眠りを眺める

４ ５月１２日 眠るのは脳

５ ５月２６日 Pros/Cons

６ ６月 ２日 寝不足では・・・

７ ６月１６日 子ども手当てを考えてみて。

８ ６月２３日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

９ ６月３０日 眠りと物質

１０ ７月 ７日 様々な眠り

１１ ７月１４日 睡眠関連病態

１２ ７月２１日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ ７月２８日 まとめと試験



Take Home Message ９

• 睡眠物質はいろいろある。



セロトニン

• こころを穏やかにする神経伝達物質



セロトニン系：

脳内の神経活動の

微妙なバランスの維持

セロトニン系の活性化

（歩行、咀嚼、呼吸

＝ リズミカルな筋肉活動）

→ 行動中の脳活動の安定化に寄与

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安障害、気分障害）

セロトニン系は脳内に
広範に分布している

セロトニン神経系の活動は
stateにより変化する

運動と関係する神経系 → セロトニン系





衝動的・攻撃的行動、自殺企図

髄液中の５ＨＩＡＡ濃度の低下

日中の活動リズムの異常 と関連。

低セロトニン症候群



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動
そして朝の光



fMRI (機能的磁気共鳴画像法) を用いて 2009年6月6日 朝日新聞



セロトニンがたりないと、20分後の20円より、
5分後の5円を求める。

報酬予測回路
目先の報酬を予測しているときは、前頭葉眼窩(がんか)皮質や線

条体の下部を通る回路（情動的な機能にかかわる）が活動し、将来の
報酬を予測しているときは、背外側前頭葉前野や線条体の上部を通
る回路（認知的な機能にかかわる）が活動する（Tanaka SC,らNat 
Neurosci. 2004 Aug;7(8):887-93.）。

被験者の脳内のセロトニン濃度が低いときには、短期の報酬予測
回路がより強く活動し、セロトニン濃度が高いときには、長期の報酬予
測回路がより強く活動（Tanaka SCらPLoS One. 2007 Dec 
19;2(12):e1333.）.

脳内のセロトニン濃度が低いときには、衝動的に目先の報酬を選
びがち（Schweighofer NらJ Neurosci. 2008 Apr 23;28(17):4528-
32.）。



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。

１ ４月１４日 オリエンテーション

２ ４月２１日 眠りの現状

３ ４月２８日 眠りを眺める

４ ５月１２日 眠るのは脳

５ ５月２６日 Pros/Cons

６ ６月 ２日 寝不足では・・・

７ ６月１６日 子ども手当てを考えてみて。

８ ６月２３日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

９ ６月３０日 眠りと物質

１０ ７月 ７日 様々な眠り

１１ ７月１４日 睡眠関連病態

１２ ７月２１日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ ７月２８日 まとめと試験



あなたが望む眠りとは？

•眠りたいときに眠る

•スパッと寝てスパッと起きたい

•なるべく眠らずに済ませたい

•天気に左右されたくない（雨や曇りだと眠い）

•途中で目覚めない

•怖い夢は見たくない

•疲れがすぐ取れ、起床時体調万全になりたい

•眠くなりたくない

•5時間睡眠で過ごしたい





節足動物

• ガ（Anderson，1968），ハチ（Kaiser，1988），ゴキ
ブリ（Tobler，1983），ハエ（Hendricksら，2000；
Shawら，2000）そしてサソリ（Tobler & Stalder，
1988）で，それぞれ特有な姿勢で周期的に静かに

なり，刺激への反応性が減弱し，また速やかに覚
醒に戻ることができるstateが知られている．







ショウジョウバエの眠り
・ショウジョウバエには活動が減り、活動を促す刺激の域値が高まる状態があり、かつこの不活発な状

態が急に変化し活発になる。

・不活発な状態を阻害すると、ハエはより長い時間不活発となる。

・またショウジョウバエもカフェインやメタアンフェタミンにより活発となり、高齢になると不活発な状態が
細切れとなる。

・つまりショウジョウバエの不活発な状態はヒトの眠りとかなり類似している（Colwell 2007）。
・ショウジョウバエではfuminという遺伝子が発見された（Kume et al, 2005）。
・この遺伝子に変異があるショウジョウバエは刺激への感度が高く、ひとたび活動を始めると活動が長く

持続する。

・さらに通常のショウジョウバエに認める、眠りを奪うことで生ずるその後の眠りの増加を認めない。

・ところがこのfumin遺伝子に欠陥のあるショウジョウバエは眠りにくいにもかかわらず、その寿命は健
常なショウジョウバエと変わりがない。

・つまりfumin欠損ショウジョウバエは、眠らなくとも早死にしないのである。

・ただし学習？能力には難点がある。

・ところが睡眠時間が少なく短命なショウジョウバエも発見された。

・睡眠時間が通常の野生株の3分の一しかないが、覚醒時の行動には野生株と差異がなく、睡眠を制
限してもその影響をほとんど受けない短時間睡眠株（minisleep; mns）。

・そしてこのmnsは野生株よりも寿命が短かった（Cirelli et al 2005）。



ハエで体内時計の遺伝子発見 「時計じ
かけのオレンジ」

2007年06月19日07時11分 asahi.com

研究では、ショウジョウバエを用いた。生活リズムを制御してい
る頭部にある１３７の遺伝子について、それぞれ遺伝子操作した
ハエを作り、生活リズムの変化を調べた。すると、ＣＷＯという遺
伝子を働かなくしたハエの睡眠などの生活リズムが２４時間周期

から２時間遅れて２６時間になることが分かった。

また、この遺伝子はオレンジという名がついた遺伝子配列の領
域を含み、ほかの時計遺伝子の働きにも影響していた。そのため、
スタンリー・キューブリック監督によって映画化されたアンソニー・
バージェスの小説名にちなみ「時計じかけのオレンジ」と名付けら
れた。上田チームリーダーは「今後、これまでに分かっている６、７

個の別の時計遺伝子との関係を調べていきたい」という。



図2 ショウジョウバエの行動パターン

in vivo RNAiにより得られた変異体の行動リズム。黒く塗られた部分は活動が観察された時間帯を示す。
野生型のショウジョウバエでは、12時間周期の明暗条件下（LD条件：黄色）及び、恒暗条件下（DD条件：
灰色）のいずれにおいても明暗の切り替え時間帯（日出、日没に対応）に活動が活発になる24時間周期を
示す。既知のショウジョウバエ体内時計遺伝子であるper、tim遺伝子をin vivo RNAiにより抑制すると、行
動リズムに周期性が無くなる異常が観察される。cwo遺伝子の発現を抑制すると、行動リズムの周期が24
時間よりも長くなる異常が観察された。

最も体内時計への影響が大きかっ
た（行動リズムが著しく長くなった
（図2））変異体は、Orangeドメイン

と呼ばれる領域を持った転写因子
タンパク質（図3）をコードする遺伝

子に対する変異体でした。このた
め、この遺伝子を“時計じかけのオ
レンジ”（clockwork orange、略号
cwo）と名付けました。



爬虫類，両生類，魚類
・爬虫類，両生類，魚類である時点を“睡眠”と考える手がかり
は覚醒域値の高まりだ．

・ある種のサメやマグロのように泳ぎ続けていないと生きてい
けない種は眠らないと考えられている．

・カメの脳幹網様体の神経細胞活動が検討され、その多く
（22/23）はカメが静かなときにはその発火頻度が、活動して
いるときに比べて減弱するという（Eiland et al., 2001）。

・ただし活動不活発時に周期的な神経細胞活動の周期性は
なく、レム睡眠期の存在を推測させるような周期的な睡眠状
態の変化は確認できていない。

・水族館などで飼育されているカツオは水面近くに仰向けに
なって浮かんで眠るという報告があり、一日中休むことなく
泳ぎ続けているブリは、夜間泳ぐ速度が昼間の15％下がる
という報告がされている。









水生哺乳類
• 水生哺乳類のうちクジラ目（イルカ，クジラ）では片側の大脳半球が徐波睡眠パターン

を呈し，もう一方の半球は覚醒パターンの脳波を示すことができる（Rattenborg & 
Amlaner，2002）．

• これらの状態の時，彼らは呼吸するために水面近くで静止しているかゆっくり泳ぐかし
ており，片眼は開眼している．そして，開眼している目の反対側の大脳半球は通常覚
醒している（Lyaminら，2002）（図6）．

• なおクジラ目ではレム睡眠はほとんど観察されていない（Lyaminら，2000）．
• マナティーも片側半球の徐波睡眠を呈する（Mukhametovraら，1992）。
• アザラシやアシカでは水中生活時と陸上生活時とで眠りが異なる。水中生活時にはク

ジラ目同様片側半球の徐波睡眠を呈し、レム睡眠はほとんど認めないが、陸上生活時
には両側の大脳半球が徐波睡眠を呈し、レム睡眠も認めると報告されている（Lymin 
et al 1996）．

• いずれにしても鳥類，水生哺乳類で認められる片側半球の徐波睡眠は，睡眠が局所
的に生じうる現象であることを示したわけで、極論すれば，常に脳のある部分を覚醒に
保っているわけだ。生物にとっては新たな生存戦略となる可能性がある．







鳥 類
・鳥類では眠る時の特有の姿勢が知られ、徐波睡眠期とレム睡眠期とが確認されている．

・アホウドリやカモメなど飛び続けている鳥類は半球睡眠をすることができ、飛びながら眠ることが出来
ると想像されているが、技術的な制約から未だ確認がなされていない．

・ある種の鳥類では片側の大脳半球が徐波睡眠を呈する（片側半球の徐波睡眠：Rottenborg 2000）．
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・ある種の鳥類では片側の大脳半球が徐波睡眠を呈する（片側半球の徐波睡眠：Rottenborg 2000）．
・水生哺乳類同様の睡眠で，片目を閉じ，閉じた側と反対側の脳が徐波睡眠を呈する．ただし閉眼側の

脳波の低周波数成分のパワー（覚醒の度合い？）は，両眼を開けていた時よりは高いと報告されて
いる．

・この閉眼側の脳が従来の定義で言う「覚醒」にあるのか，それとも未知のstateを呈しているのかは今
後の課題だ．

・なお鳥類のレム睡眠の量と回数は哺乳類よりも少なく、ある鳥類では1エピソードの長さがノンレム睡
眠の2.5分に対し，レム睡眠は9秒という報告もある（Amlaner，1994）．

・Rattenborg らは毎年春と秋に約4,000キロメートルを移動する習性をもつミヤマシトド（Zonotrichia 
leucophrys gambelii）で学習・記憶能力を調べ、非移動期間には一晩睡眠を制限しただけでも正
確さと反応性が損なわれるものの、移動期間中には睡眠時間が2/3に減少しても同じ作業の正確さ
と反応性が保たれると報告した（PLoS Biol. 2004 Jul;2(7):E212. Epub 2004）。
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・脳内機構の詳細は不明だが、おかれた状況によって眠りの重要度が変わる可能性を示唆している。
この脳内機構の解明は、ヒトにとっても新たな生存戦略の開発に繋がる可能性がある。







原始的哺乳類
• ハリモグラとカモノハシは恒温性の哺乳類だが卵生で，分類上は原哺乳類

の単孔目に属する最も原始的な哺乳類だ．






原始的哺乳類
• ハリモグラとカモノハシは恒温性の哺乳類だが卵生で，分類上は原哺乳類

の単孔目に属する最も原始的な哺乳類だ．

• ハリモグラに関しては，Twyver & Allison（1972）の報告以来，レム睡眠は
ないと考えられてきた．ところがSiegelら（1996, 1998，1999）は，単孔目に
は，徐波睡眠とレム睡眠両者の特徴を併せ持った未分化なstate（脳幹部に
限局したレム睡眠（Siegel 2005））が存在すると結論した．

• さらにこのような未分化なstateを，単孔目の先祖である爬虫類も有している
と想定している．この未分化なstateは幼若動物が示す動睡眠とも類似して

いることから，このように想定すると，個体発生が系統発生を繰り返すことに
もなる．

• また有袋性哺乳類と胎盤性哺乳類に至る枝から単孔目が分かれた後に，鳥
類と哺乳類とでそれぞれ独自に，この未分化なstateから徐波睡眠とレム睡

眠とが分化した可能性を想定することが可能になる．これらの推測は，単孔
目は有袋性哺乳類と胎盤性哺乳類が分かれる以前に哺乳類の系統から分
岐したとする従来の系統樹を説明するには好都合な考え方だが、未だ結論
は出ていない．







哺乳類
• 陸生哺乳類を概観する． Jerome Siegel は「哺乳類の眠りの機能解明のてがかり」という論文の要

旨を「哺乳類の眠りの機能はまだわかっていない。多くの説が、ノンレム睡眠の役割はエネルギー保
持と神経系の回復にあるとしている。

• レム睡眠に関しては、睡眠中の周期的な脳の活性化、局所の回復過程、感情面の調整を役割とする
仮説がある。

• 哺乳類全体を見回すと、眠りの量と性質は、年齢、身体の大きさ、陸生か水生かといった生態環境、
食餌、睡眠場所の安全性に関連している。

• 眠りは多くの機能を完遂するために有効な時間で、睡眠の違いはこれらの多くの機能が種によって
異なるであろうことを示唆している。」とまとめ、

• さらに本文では、

• 「日中の睡眠量は肉食獣で多く、雑食獣が続き、草食獣では少ない。」

• 「草食獣では眠りの量は身体の大きさと反比例する。」

• 「単孔目や水生哺乳類を除くと，哺乳類は徐波睡眠とレム睡眠を呈するが，眠りの周期の単位時間
は身体が小さく、脳が小さいほど短く、1周期の時間は例えばアジアゾウは1.8時間だが、ブラリナトガ
リネズミでは8分（Zepelin et al 2005）」と指摘している。

• なお系統発生的に比較的原始的と考えられているフェレットではレム睡眠量が多いと報告されている
（Jha, et al, 2006）。



主な陸生哺乳類の1日の睡眠時間（レム睡眠）

• コウモリは洞窟の天井からぶら
下がって眠り，

• キリン・ゾウ・ウマは身体を地面
に横たえたり，あるいは立ったま
ま首をたらして眠る．

• 徐波睡眠はどちらの姿勢で眠っ
ても生じ，レム睡眠は地上に横
たわった時にのみ認める．

• 有蹄類は目を部分的にあけて眠
るが，これは敵の襲来をすばや
く察して逃げるためだと想像され
ている．

ウマ 3.0 （0.5）
ゾウ 4.0 （？）
キリン 4.5 （0.5）
ヒト 8.0 （2.0）
マントヒヒ 9.5 （1.0）
ネコ 12.5 （3.0）
ラット 13.0 （2.5）
コウモリ 19.0 （3.0）



動物はみな眠るのか？



Take home message 10.

様々な眠りがある。



あらためて、あなたが望む眠りとは？



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。

１ ４月１４日 オリエンテーション

２ ４月２１日 眠りの現状

３ ４月２８日 眠りを眺める

４ ５月１２日 眠るのは脳

５ ５月２６日 Pros/Cons

６ ６月 ２日 寝不足では・・・

７ ６月１６日 子ども手当てを考えてみて。

８ ６月２３日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

９ ６月３０日 眠りと物質

１０ ７月 ７日 様々な眠り

１１ ７月１４日 睡眠関連病態

１２ ７月２１日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ ７月２８日 まとめと試験
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