
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 ９日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

８ ６月１６日 眠りと物質

９ ６月２３日 様々な眠り

１０ ７月 ７日 Pros/Cons

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



考えることを知らない君たちへのヒント
• 20世紀（2000年）まで

• 成長社会

• 正解主義

• 暗記

• フランス革命は1789年

• ジグソーパズル

• ゲームをする

• ｼﾞｬｶﾞﾗﾝﾀﾞｰの花は何色？

• 21世紀（2001年）から

• 成熟社会

• アイデア主義

• 創意工夫・発想

• フランス革命の意義は？

• レゴ

• ゲームをつくる

• 好きな色は何色？

参考図書：藤原和博著、35歳の教科書



Pro Con

• 5月26日のテーマは 「子ども手当て」

• 情報収集を！

• そして賛成・反対の立場を明確に

• 賛成反対の立場からグループごとに発言。



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.



「子供からお年寄りまで楽しめる“
第２の家庭の食卓”

• 競争が激しい居酒屋チェーン業界は、このような“ニーズ”にいち早く
対応。東証１部上場のワタミ（東京）は「居酒屋」ではなく「居食屋」、ラ
イバルチェーンも「居楽屋」を冠した。

• 「子供からお年寄りまで楽しめる“第２の家庭の食卓”として位置付け
た」とワタミ社長室の中川直洋さん。居酒屋系からファミレス系まで多
様な店舗を展開、禁煙や個室風の客席など子連れで入りやすい雰囲
気が受け、休日は多い店で客の６～７割、少ない所でも２～３割が家
族連れだという。

• 子連れ派は「たまに居酒屋で飲むのはストレス解消になるし、子供も
変わったものが食べられて喜ぶ」「核家族で子供をみる祖父母がいな
い。夜（飲みにいくとき）どこかに預けるのもヘン」「子供ができたからと
、夫婦で飲みに出るのを何年も我慢できない」といった声が多い。



Take home message 1

• 考えてください。



http://www.j-kohyama.jp



あなたにとって眠りとは

• 至福、心地よい、気分を変える、必要不可欠、満足
感、不思議、元気の源、自分を再構築、欠かせない
もの、安らげるとき、幸せな時、心と体をリセット、疲
れをとる、最高のご褒美、現実逃避、安心、複雑な
現象、寝すぎると頭痛や腰痛、生活を上手くこなす
ためのコントローラー、健康を保つ、ストレスが和ら
ぐ、リフレッシュ、落ち着くこと、健康のため、夢を見
る

• 疑問：効率的な眠りは？



人間とは？ヒトとは？
人間 ヒト

自殺する 生命維持活動

理性 人間の素材

哲学的 進化や中身

＜

考え感情を持つ、喜怒哀楽、心 感情や表現を持っていない

あたたかい、個性あり 心がない、表面だけ

頭を使い、会話し、活動する 生物

心理状態も含む 身体状態に焦点

社会的、精神面に重点 動物的

個人としてのかたまり 動物としての物体

社会的、コミュニケーション、動機づけできる 本能的

社会的存在、人格 生物学的存在



人間と自然



自然と人間の関係について、
真実に近いと思う意見は？

• 人間が幸福になるためには、

• 自然に従わなければならない

• 自然を利用しなければならない

• 自然を征服していかねばならない

• その他



2009年9月5日 朝日新聞



コペルニクス的転回
• カントが自らの哲学を評した言葉である。

• コペルニクスとは、それまでの常識であった地球中
心説に対して太陽中心説を唱えた天文学者。

• 人間の認識は外部にある対象を受け入れるものだ
という従来の哲学の常識に対し、カントは人間は物
自体を認識することはできず、人間の認識が現象
を構成するのだと説いた。人間の認識自体を問う
近代的な認識論が成立した。

• 比喩的に、物事の見方が180度変わってしまうよう

な場合にも使われる（パラダイム転換と同じような
意味）。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A4%E3%83%9E%E3%83%8C%E3%82%A8%E3%83%AB%E3%83%BB%E3%82%AB%E3%83%B3%E3%83%88�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B3%E3%83%9A%E3%83%AB%E3%83%8B%E3%82%AF%E3%82%B9�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%B0%E7%90%83%E4%B8%AD%E5%BF%83%E8%AA%AC�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%B0%E7%90%83%E4%B8%AD%E5%BF%83%E8%AA%AC�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%AA%E9%99%BD%E4%B8%AD%E5%BF%83%E8%AA%AC�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%A9%E8%87%AA%E4%BD%93�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%A9%E8%87%AA%E4%BD%93�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%AA%8D%E8%AD%98%E8%AB%96�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%91%E3%83%A9%E3%83%80%E3%82%A4%E3%83%A0�


コペルニクス
• 1473年に現在はポーランドの一部であるトルンで生まれた。

• 1491年にコペルニクスはクラクフ大学に入学し、はじめて天文学に触れ
た。さらに化学に引き込まれた。4年と少しの間トルンにいたあと、イタリ

アのボローニャ大学で法律について学んだ。教育に援助をしていた叔父
は彼が司祭になることを望んでいたが、著名な天文学者であるドメーニ
コ・マリーア・ノヴァーラ・ダ・フェッラーラと出会い、その弟子となった。

• やがてノヴァーラの影響により地動説に傾倒し、天動説では周転円によ
り説明されていた天体の逆行運動を、地球との公転速度の差による見
かけ上の物であると説明するなどの理論的裏付けを行っていった。ただ
しコペルニクスは惑星は完全な円軌道を描くと考えており、その点につ
いては従来の天動説と同様であり単にプトレマイオスの天動説よりも周
転円の数を減らしたに過ぎないともされる（実際には惑星は楕円軌道を
描いていることは、ヨハネス・ケプラーにより発見された）。

• 迫害を恐れた彼は、主著『天体の回転について』の出版を1543年に死期
を迎えるまで許さなかった。

http://ja.wikipedia.org/wiki/1473%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/1473%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9D%E3%83%BC%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%83%89�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%88%E3%83%AB%E3%83%B3�
http://ja.wikipedia.org/wiki/1491%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/1491%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AF%E3%83%A9%E3%82%AF%E3%83%95%E5%A4%A7%E5%AD%A6�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%A9%E6%96%87%E5%AD%A6�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8C%96%E5%AD%A6�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A4%E3%82%BF%E3%83%AA%E3%82%A2�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A4%E3%82%BF%E3%83%AA%E3%82%A2�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9C%E3%83%AD%E3%83%BC%E3%83%8B%E3%83%A3%E5%A4%A7%E5%AD%A6�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B8%E7%A5%AD�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%89%E3%83%A1%E3%83%8B%E3%82%B3%E3%83%BB%E3%83%9E%E3%83%AA%E3%82%A2%E3%83%BB%E3%83%8E%E3%83%B4%E3%82%A1%E3%83%BC%E3%83%A9�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%89%E3%83%A1%E3%83%8B%E3%82%B3%E3%83%BB%E3%83%9E%E3%83%AA%E3%82%A2%E3%83%BB%E3%83%8E%E3%83%B4%E3%82%A1%E3%83%BC%E3%83%A9�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%91%A8%E8%BB%A2%E5%86%86�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%A0%86%E8%A1%8C%E3%83%BB%E9%80%86%E8%A1%8C�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AF%E3%83%A9%E3%82%A6%E3%83%87%E3%82%A3%E3%82%AA%E3%82%B9%E3%83%BB%E3%83%97%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%9E%E3%82%A4%E3%82%AA%E3%82%B9�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A8%E3%83%8F%E3%83%8D%E3%82%B9%E3%83%BB%E3%82%B1%E3%83%97%E3%83%A9%E3%83%BC�


1992年2月4日付参議院会議録情報（第１２３回国会外交・総合安全保
障に関する調査会第２号）での参考人梅原猛氏の発言

• ・・・・・この近代文明の理念というのはもう神様は信じない、
そして人間を第一に信ずる。「コギト・エルゴ・スム」というデ
カルトの言葉（注）は、思惟する人間が神であるということな
んです。そして人間は自然を知る、自然を知るのは科学で
ある、そして自然を征服する、自然を征服するのは技術で
あるということでありまして、人間と自然を対立させて自然
を知り自然を征服する、こういうような哲学が近代哲学でご
ざいます。こういう哲学が工業文明とぶつかりまして大規模
な自然征服が行われる。それが近代文明でございます。・・
・・・

• 注：「私は考える、ゆえに私はある」。精神肉体二元論（い
わゆる実体二元論）を述べていると考えられている。



デカルト（1596-1650）
• 考える主体としての自己（精神）とその存在を定式化した「
我思う、ゆえに我あり」は哲学史上でもっとも有名な命題の
1つである。そしてこの命題は、当時の保守的思想であった

スコラ哲学の教えであるところの「信仰」による真理の獲得
ではなく、信仰のうちに限定してではあれ、人間の持つ「自
然の光（理性）」を用いて真理を探求していこうとする近代
哲学の出発点を簡潔に表現している。デカルトが「近代哲
学の父」と称される所以である。

• 初めて哲学書として出版した著作『方法序説』（1637年）に
おいて、冒頭が「良識（bon sens）はこの世で最も公平に配

分されているものである」という文で始まるため、思想の領
域における人権宣言にも比される。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%88%91%E6%80%9D%E3%81%86%E3%80%81%E3%82%86%E3%81%88%E3%81%AB%E6%88%91%E3%81%82%E3%82%8A�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B9%E3%82%B3%E3%83%A9%E5%AD%A6�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%90%86%E6%80%A7�
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E8%BF%91%E4%BB%A3%E5%93%B2%E5%AD%A6&action=edit&redlink=1�
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E8%BF%91%E4%BB%A3%E5%93%B2%E5%AD%A6&action=edit&redlink=1�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%96%B9%E6%B3%95%E5%BA%8F%E8%AA%AC�
http://ja.wiktionary.org/wiki/%E9%A0%98%E5%9F%9F�
http://ja.wiktionary.org/wiki/%E9%A0%98%E5%9F%9F�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA%E6%A8%A9%E5%AE%A3%E8%A8%80�


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 ９日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

８ ６月１６日 眠りと物質

９ ６月２３日 様々な眠り

１０ ７月 ７日 Pros/Cons

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



あなたの眠りの現状は？

• あなたは昨日何時に寝て、何時間寝てましたか？

• あなたは高校の頃・・・・・・・？

• あなたは中学の頃・・・・・・・？

• あなたは小学校の頃・・・・・？



夜10時以降に就床する3歳児の割合

％

*Armstrong et al, **加藤, *** Kohyama et al,, **** Kohyama et al.
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＜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）

時間の国際



＜赤ちゃんが寝る時間の国際比較＞

47%

36%

33%

26%

46.8%

27%

25%

16%

16%

51.9%

42%

48%

78% 6%

1.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

フランス*

ドイツ*

イギリス*

スウェーデン*

日本**

２２時以降 １９時～２２時 １９時以前

(n=493)

(n=500)

(n=490)

(n=500)

(n=521)

*  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）



日米中の高校生各１０００人に聞きました。



日米中の高校生各１０００人に聞きました。



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

エーシーニールセ
ンが
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夜ふかしでは睡眠時間が減る





http://www.sourceoecd.org/pdf/societyataglance2009/812009011e-02.pdf
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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

Beneluxは、
ベルギー、
オランダ、
ルクセンブルク



0-36カ月、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。
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○

○

○ 2006年 読売新聞



17歳（高２） 14歳（中２） 11歳（小５） 6歳 6～3歳 3歳 1歳前後

1937 10.8 11.3

1965 7.8 8.6 9.4

1966 12.3

1970 10.1 10.7

1981 8.9

1985 12.9

1992-94 10.9

1995 9.6～10.3

2000 9.4～10.1

2004 9.6 9.6

2005 6.5 7.2 8.4

日本の子どもたちの平均睡眠時間の変遷（時間）

全国養護教員調べ、2007；神山、2005；竹内、1971



ＮＨＫ調べ 10歳以上



Take home message 2

• 日本は世界で一番寝ていない。



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 ９日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

８ ６月１６日 眠りと物質

９ ６月２３日 様々な眠り

１０ ７月 ７日 Pros/Cons

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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