
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 11.

Sleep disordersの正しい訳は？



では対策は？

• ＳＨＴ（sleep health treatment）
基本は4つ

• 朝の光を浴びること

• 昼間に活動すること

• 夜は暗いところで休むこと

• 規則的な食事をとること
• 眠気を阻害する嗜好品（カフェイン、アルコール、ニ
コチン）、過剰なメディア接触を避けること

「眠れません」
「では睡眠薬を」
から「では１日の
様子を伺わせて
ください。」に。



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



成長ホルモンとは？



成長ホルモンの特性

• 分泌に時刻依存性はない。

• 分泌には男女差がある。

• 徹夜した際も翌日昼間分泌される。

• 分泌のピークは思春期。



中学校保健体育の教科書（東京書籍）の
眠りに関する記載の誤りについて

「２時間から５時間後ごろ深くなる」の根拠ですが，「２時間」につきまして
は，南山堂『医学大辞典』の「睡眠」の項によりますと，「〔睡眠経過〕数分
以 内の入眠相につづいて急速に深くなり，１～２時間で深睡眠相に達す
る。」とあ ります。個人差なども考慮し，「２時間」とさせていただきました。
また，眠り の単位がおよそ90分間で，その単位ごとにみますと徐々に眠
りの深さが浅くなっ ていくようでございます。90分間×2単位＝3時間を
示そうと，「５時間」とさせ ていただきました。

しかしながら，ご指摘のように，この記述は必ずしも適切ではないかもし
れま せん。今後は，睡眠についてのさまざまな研究成果などをもとに，こ
の記述の見 直しを検討していきたいと存じております。

東京都教職員研修センターで講演があり、たまたま教科書の閲覧をし
ていたので拝見しましたが、眠りについての不正確な記載に驚きまし
た。東京書籍。Ｐ６７に「眠ってから2－5時間でもっとも深くなる」。



サマータイムをどう思いますか？



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
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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





春には冬時間最後の今日の朝６時が、明日からは夏時間の朝７時になる。

秋には夏時間最後の今日の朝６時が、明日からは冬時間朝５時になる。

つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊に。

交通事故の頻度

冬時間の最後の週 夏時間の最初の週 夏時間の最後の週 冬時間最初の週

？ ？



春には冬時間最後の今日の朝６時が、明日からは夏時間の朝７時になる。

秋には夏時間最後の今日の朝６時が、明日からは冬時間朝５時になる。

つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊に。

交通事故の頻度

冬時間の最後の週 夏時間の最初の週 夏時間の最後の週 冬時間最初の週

？ ？



現状の日本でサマータイム導入に反対する理由

春には今日の朝６時が明日からは朝７時になる。秋には今日の朝６時が明日からは朝５時になる。
つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊になる。

Sleep Thieves by Stanley Coren 睡眠不足は危険がいっぱい 訳木村博江 文芸春秋



サマータイムで眠れない ¼（文藝春秋2008年9月号）

• 政府はサマータイムを導入しようとしています。さきほど発表された「骨太の方
針２００８」でも示されたように、キャッチフレーズは、豊かなライフスタイル、省エ
ネルギー、経済波及効果と魅力的です。帰宅時刻が早くなり、明るいうちから家
族が揃って、楽しく過ごす。ゆっくり語らう、コンサートに行く。理想でしょう。でも
日本でサマータイムを導入して、このような光景が実現するのでしょうか？

• サマータイムは英語ではデイライト セイビング タイムです。自然光を有効に使
おう、が基本にある発想です。具体的には、現在の時刻を冬時間とし、春には
時計を１時間進め夏時間とし、秋には時計を1時間遅らせ、冬時間に戻します。
つまり春には冬時間最後の日の朝６時が、夏時間初日には朝７時になり、秋に
は夏時間最後の日の朝７時が、冬時間最初の日には朝６時になります。です
から朝同じ時刻に出かけようとすると、春は1時間早起きに、秋は1時間朝寝坊
になります。たかが1時間のズレ、と思われるでしょうが、実はこの1時間が結構
厄介なのです。

• 脳にある生体時計の周期は多くの方で24時間よりも少し長いのですが、生体
時計と地球時間との間にズレがあると、心身の調子が悪くなります。そこで私た
ちは毎日生体時計の周期を短くして地球時間に合わせています。この時計合
わせに朝の光が大切です。朝の光は、心を穏やかにする神経伝達物質セロト
ニンの働きを高めるとも言われています。なお夜に光を浴びると、生体時計の
周期が長くなり、地球時間とのズレが大きくなります。これが夜の闇が大切なわ
けです。



サマータイムで眠れない 2/4
• 夏時間で早起きになれば、朝の光を浴びるわけで、これは大いにメリット

です。ところが、……です。実際に夏時間になると睡眠時間が減るので
す。理屈では、早起きをした分、仕事を早く終え、帰宅し、睡眠時間に影
響はないはずです。ところが現実には、早く仕事が終わっても明るいた
めに、余暇？を楽しむことになり、早く寝る事にはならないのです。

• ドイツでは夏時間になると睡眠時間が平均で25分減りました。日本、特
に西日本の夏は高温多湿です。そして夏時間の夜９時は、今の時刻（冬
時間）で言えば夜８時です。つまり日本で夏時間に早寝をすることは難し
そうです。日本ではドイツ以上に睡眠時間が減ることが懸念されます。

• 夏時間になると眠りの質が悪くなり、抑うつ気分や自殺が増えることも報
告されています。夏時間への切り替えの時期に交通事故が増える、とい
う報告もあります。

• 余談ですが、日本では夏時間になると交通事故が減る、と予測していま
す。ただしサマータイムを実施して交通事故が減った国はありません。
日本の予測（（財）社会経済生産性本部：生活構造改革をめざすサマー
タイム（2004））の詳細を読むとその試算の杜撰さにあきれます。



サマータイムで眠れない 3/4

• 日本人の睡眠時間は今でも世界最短で、ヨーロッパ諸国より
も40-100分短くなっています。このような日本でサマータイム
を導入することは、ヒトがどこまで睡眠時間を減らすことができ
るのか、という実験を行うようなものです。

• 研究面からの興味はありますが、私自身は絶対に実験に参
加したくありません。寝不足では肥満、生活習慣病、事故の危
険が高まり、精神的に不安定となり、脳の働きが悪化します。

• サマータイム導入で期待されている省エネ効果にも懐疑的な
報告が出てきています。残業や塾通いの増加も心配です。コ
ンピューターや余暇関連企業等では需要が増すでしょうが、交
通機関や医療機関での混乱も予想されます。日本睡眠学会も
導入に反対する最終報告書をとりまとめました。



サマータイムで眠れない 4/4
• ヒトという動物は太陽光の受光時間の変化を感じながら生き
ており、その人工的な変更は生体時計に負担を与え、健康被
害をもたらします。サマータイムは人智の産物ですが、ヒトは
生体時計に従って眠らなければならない動物、という現実との
間に齟齬が生じるのです。

• 日本ではメディアも店舗も24時間営業が日常化しています。

宇宙から見ても日本の夜中の明るさは群を抜いています。日
本で人工光の乱用によって現在提供されている異常な光環境
（明るい夜）がすでに生体時計にとって大いなる脅威です。

• 豊かなライフスタイル、省エネルギー、経済波及効果はサマ
ータイムではなく、生体時計を尊重した社会、すなわち「早起
き早寝ノー残業」と「暗い夜」でこそ達成されると思います。



明るさの比較
• 学習スタンドとして利用
した場合の机の上の明
るさ

– 電気照明光源

• 蛍光灯 15ｗ 相当

• 白熱灯 60ｗ

• 豆電球 ５ｗ

– 炎（灯火・蝋燭など）

• 千年前は
暗かった
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白熱灯の排除
• 政府は白熱電球の電球形蛍光灯への切り替えを促す、という（

2007年12月19日）。

• 白熱電球は電力消費が大きくエネルギー利用効率が悪い一方、
電球形蛍光灯は消費電力が少なく、長持ちするからだそうです。

• 注意していただきたいのはこの電球型蛍光灯には「昼白色」と「電
球色」という選択肢があるから点です。

• 昼白色は短波長光（青色光、高色温度光）で、朝や午前中の光で
、目を覚ます働きがある一方で、深い眠りを妨げると言われてい
ます。

• 一方電球色は夕陽を思わせる赤っぽい光で、気持ちをリラックス
させる作用があるといわれています。

• つまり夕方から夜の光としては、ふつうのご家庭ならば電球色が
望ましいと言うことになります。

• 一方昼白色は夜中にも働いている職場、例えば夜中に眠くなって
は困る職場の光としては大切な光、と言うことになります。



http://www.toshiba-ad.jp/cm/pr0812/index.html

グランプリに東芝「電球への思い」
第38回フジサンケイグループ広告大賞

2009年3月4日表彰式

この新聞広告は日経広告賞2008で最優秀賞を受賞

白熱灯に近く、オレンジっぽい暖かみのある色です。 白く自然光の光で、お部屋がさわやかな雰囲気になります。 鮮明できれいな白です。

http://sankei.jp.msn.com/photos/entertainments/media/090306/med0903060812001-p1.htm�
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この写真をみて

• 50年後はどうなっていると思うか？

• 50年後はどうなっていて欲しいと思うか？

• 50年後はどうするつもりですか？



昭和14年5月に実業之日本社から刊行された「快食、
快眠、快便」。
著者は諸岡存（1879-1946）。茶の薬効研究に業績
のある、脳生理学や漢籍にも造詣の深い精神科医。

筆者本来の趣意は、世間一般の医者なり、患者なりが、余り
に医術に頼り過ぎて、或は薬を服用する事のみが、唯一の養生
法の如く思ひなす傾向があるので、その弊を矯正しようといふ
のにあった。

特に自分は、専門の立場から、健康が、特に心理的に重大
な関係をもつ事を常に考へているので、その点を強調したもの
である。

事変以来、病人が減った死者が少いといふ声をきく。これ
はまさに危急存亡の秋に直面して、一斉に国民が緊張して、病
気などして居れなくなったからである。心のゆるみにつけ込ん
で起る病気が非常に多いことを、我々はまづ自覚しなければな
らぬ。（昭和6年 満州事変）

数十年に亘る西洋文明の氾濫は、我々日本国民の生活状態
を向上せしめたかに見えたが、その実は体位の低下を招来した
。肉類の過食、砂糖の過食、精白米の過食といふやうに、余り
に自然に遠ざかり過ぎた文明流の偏食が、雑多の病気をつくつ
たのである。糖尿病にせよ、腎臓病にせよ、将た動脈硬化にせ
よ、これ等は概ね、偏食にもとづいた文明病ともいへよう。

又一方自然から遠ざかった、繁雑無理な文化が、夥しい神
経衰弱を作つているのである。我々のからだは、成る可く無理
をせずに、自然の儘に、普通の食物を摂って、充分に眠り、充
分に排泄してさへいれば、原則として、健康であり得る筈のも
のである。 後略









美しい肌をつくるために心がけていることは？

図３．美しい肌をつくるために心がけていること
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モデル調査

美しい肌は基本的な生活習慣（内面）から

睡眠時間確保

便秘をしない！







メキシコ湾原油流出事故を知って考えること

• 2010年4月20日にアメリカ合衆国ルイジアナ州のメキシコ湾
沖合80kmで操業していたBPの石油掘削施設（石油プラットフ

ォーム）「ディープウォーター・ホライズン」が爆発し、海底
1,522mへ伸びる深さ5500mの掘削パイプが折れて海底油田
から大量の原油がメキシコ湾全体へと流出した事故。

• 原油流出量はBP社発表によると1日15000キロリットルと推
定される。その後修正され、7月16日までの総流出量は約70
万キロリットルで、1989年に4万キロリットルが流出したアラス

カ州のタンカー事故（エクソンバルディーズ号原油流出事故）
をはるかに超えた。

http://ja.wikipedia.org/wiki/2010%E5%B9%B4�
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眠食排動です。これらは動物の基本的行動と思います。そして寝
ること、食べること、出すこと、活動することが動物の基本的生理現
象であるがために、おそらくはこれらの生理現象には快が伴うので
す。しかし今や多くの日本人が快を感じることができなくなってしま
っています。

いや人間という存在は動物とは異なる存在だ、人間を動物だなど
と貶めてはいけない、快を求める人間などとんでもない、という考え
方もあるかもしれません。しかしこのような考え方は思い上がり、奢
り以外の何者でもない、と思います。人間至上主義である天動説の
時代の発想です。いまや地動説を疑うものはないにも関わらず、実
に多くの方が未だ天動説的人間至上主義から抜け出ることができ
ていないのではないでしょうか。しかしこのような考え方は、寝て食
べて出して昼行性の活動をする動物に過ぎないヒトという存在の、
自然に対する思い上がり、奢り以外の何者でもないのではないでし
ょうか。



コペルニクスは、地球が太陽の周りを回るという地動説を唱えました。しかし彼以前
の人々は、地球の周りを太陽が回っている、という地球中心、人間中心の天動説を
信じていました。一方地動説は、太陽中心の哲学、自然中心の哲学と言えるのでは
ないでしょうか。コペルニクスの没後50年以上を経て生を受けたにもかかわらず、デ
カルトは「我思う、ゆえに我あり」と、人間中心の近代哲学を展開したのです。そしてこ
の哲学の背景には自然征服への欲求があり、これは自然崇拝とは相反する、という
指摘があります。あなたが考えなくとも、生物としてのあなたは存在するのです。
デカルトの考え方はじつは今も深く人々に影響しています。最も身近な自然である
身体を、頭で征服しようとしている現代人はまさに人間中心の哲学に染まり切ってい
ると言えるのではないでしょうか？デカルトの考え方はまさにコペルニクス以前の天
動説そのものなのではないでしょうか？今こそデカルトによって大復古させられたコ
ペルニクス以前の天動説、エジソンとともに歓喜した人間中心の考え方を転換させ、
身体の基本原則（自然）を中心に据えた考え方（哲学？）にしなければならない、と考
えます。今こそ人間至上主義の考え方を身体に代表される自然を尊重する考え方に
転換させるべきと私は考えます。自然に対する恐れと謙虚さをヒトも人間も忘れるべ
きではありません。今こそ真の意味で地動説（人間中心）から天動説（自然中心）へ
の価値観の転換が必要なのではないでしょうか。ヒトは周期24時間の地球で生かさ
れている動物に過ぎず、その身体はもっとも身近な自然なのです。



日立製作所役員待遇フェローである脳科学者小泉英明氏は、「神経接続
は報酬系によって加速され、報酬予測が行動動機となって適応が進むの
が生命であろう。」「生存確率が増大する方向に本能的に近づくシステム
が「快」即ち報酬予測系である。」「周囲環境の危険から遠ざかるために本
能的に忌避するシステムが「不快」であろう。「快・不快」は生存を担保する
ための羅針盤」さらに「学習の背景は報酬系」とおっしゃっています。

「我々は人間の集団を生物の次元で考えねばならない時代にきている。」
これは司馬遼太郎氏がその著書『人間の集団について』のなかの「“普通
人”の悲惨さ」の項で述べている一節です。これに続くのは「それが十九世
紀のひとびとが思った人間の崇高さや高貴さをおとしめるものではなく、む
しろいまとなっては、逆に人間の状況を破壊から救いだす唯一の拠点とい
えるかもしれない。われわれが処理しがたくなった巨大な消費文明の排泄
が人間を腐らせつつあることから救いだすのも生物学的拠点からであろう
し、反体制運動が、政治学的世界よりもむしろ生物学的世界になってしま
っていることを冷静にみとめる次元もそうである。」



またニーチェも言っています（以下はディスカヴァー・トゥエンティワン出版、超訳 ニーチ
ェの言葉、白取 春彦 (翻訳)からの引用）。

114、人間の自然性を侮蔑しない：人間と自然。こういうふうに対立させてみると、人間と
自然は相容れないものであるかのようだ。しかし、人間は自然の中に含まれるものだ。人
間もまた自然の一つなのだから。したがって、わたしたちが持っている自然的性向は、も
ともと侮蔑すべきものではないと言える。社会的な上品さを強調したがる人たちが強く主
張しているような、人間性を歪めるものでもないし、恥じるべきものでも、人間的でないも
のでもない。わたしたちは誰もが自然そのままであり、当然ながら自然の本性を持ってい
るものなのだ。

176、本能という知性が命を救う：食事をしないと、体が弱り、やがて死ね。睡眠が足りな
いと、四日程度で体が糖尿病と変わらない状態になる。まったく眠らないでいると、三日
目から幻覚を見るようになり、やがて死を迎える。知性はわたしたちが生きていくのを助
けてくれるが、わたしたちは知性を悪用することもできる。知性はその意味で便利な道具
と同じだ。そしてわたしたちは、本能を動物的なもの、野蛮なものとみなしがちだが、本能
は確実にわたしたちの生命を救う働きだけをする。本能は大いなる救済の知性であり、誰
にでも備わっているものだ。だから、本能こそ知性の頂点に立ち、最も知性的なものだと
言えるだろう。

230、感覚を愛しなさい：感覚や官能を、下品だとか、偽りだとか、脳の化学的反応にす
ぎないとか言って、自分から無理に遠ざけてしまわないように。わたしたちは、感覚を愛し
てもいいのだ。感覚はそれぞれの程度で精神的なものになるし、人間は昔から感覚を芸
塾化し、文化というものをつくってきたのだから。

http://www.amazon.co.jp/s/ref=ntt_athr_dp_sr_1?_encoding=UTF8&sort=relevancerank&search-alias=books-jp&search-type=ss&index=books&field-author=%E7%99%BD%E5%8F%96%20%E6%98%A5%E5%BD%A6�
http://www.amazon.co.jp/s/ref=ntt_athr_dp_sr_1?_encoding=UTF8&sort=relevancerank&search-alias=books-jp&search-type=ss&index=books&field-author=%E7%99%BD%E5%8F%96%20%E6%98%A5%E5%BD%A6�
http://www.amazon.co.jp/s/ref=ntt_athr_dp_sr_1?_encoding=UTF8&sort=relevancerank&search-alias=books-jp&search-type=ss&index=books&field-author=%E7%99%BD%E5%8F%96%20%E6%98%A5%E5%BD%A6�
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