
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



ヒトは24時間いつも同じに動いているロボットではありません。

徒競走のスタートラインに並ぶと心臓がどきどきするのはどうしてでしょう？

あなたが心臓に「動け」と命令したから心臓がどきどきしたのではありません。
自律神経が心と身体の状態を調べて、うまい具合に調整するからです。
自律神経には

昼間に働く交感神経と、夜に働く副交感神経とがあります

昼間働く交感神経 夜働く副交感神経

心臓

血液

黒目

どきどき

脳や筋肉

拡大

ゆっくり

腎臓や消化器

縮小

ヒトは周期24時間の地球で生かされている動物なのです。



（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２4.５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値
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さまざまなリズムを調節しているのが
生体時計 です。
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視交叉上核（SCN）からの出力が
種々の生体現象の概日リズムを制御

ARC, arcuate nucleus;
CRH, corticotropin-releasing hormone; 
DMH, dorsomedial nucleus;
dSPZ, dorsal subparaventricular zone; 
LHA, lateral hypothalamic
area; MCH, melanin-concentrating 
hormone; MPO, medial preoptic nucleus;
PVH, paraventricular nucleus; SCN, 
suprachiasmatic nucleus;
TRH, thyrotropin-releasing hormone; 
VLPO, ventrolateral preoptic nucleus;
VMH, ventromedial nucleus; vSPZ, 
ventral subparaventricular zone.

CLIFFORD B. SAPER,* GEORGINA CANO, AND THOMAS E. 
SCAMMELL. J Comp Neurol 493：92-8, 2005

(        )



瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。 瀬川昌也。神経進歩、１９８５、No.1

生体
リズムが
毎日

少しずつ
遅く

ずれます
（フリーラン）。

生体時計が自由
（フリー）に

活動（ラン）する。

このズレは
生体時計

と
地球の周期
との差です。

生後
３－４ヶ月
以降

このズレ

は朝の光
のおかげ
でなくなり
ます。



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間



内山真・亀井雄一。月刊臨床神経科学、２０００、No10。



実際
睡眠時間は
冬に長く、夏に短い。
冬は朝寝坊で、
夏は早起き。

冬

春

夏

秋

冬

春

夏

秋

冬

睡眠時間

Current Biology 17, 1996-2000, 2007



4-6歳の138名で睡眠習慣とＣＢＣL(Child 
Behavior Checklist) の得点との関連をみた。

↓

就床・起床時刻が遅く、不規則性なほど、
ＣＢＣＬの得点が高かった

（＝問題行動を高める可能性が示唆）。



報告者（報告年） 対象 夜型では・・・・
Yokomakuら
(2008) 東京近郊の4-6歳 138名 問題行動が高まる可能性

Ｇｉａｎnｏｔｔｉら
（2002） イタリアの高校生６６３１人 注意力が悪く、成績が悪く、イライラしやすい。

Wolfson ら (2003) 中学生から大学生 夜ふかし朝寝坊で学力低下。

Gauら（2004） 台湾の4-8年生１５７２人 moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子で強い。

原田（2004） 高知の中学生613人 「落ち込む」と「イライラ」の頻度が高まる。

Caciら（2005） フランスの学生552人 度合いが高いほど衝動性が強い。

Gainaら（2006） 富山の中学生638人 入眠困難、短睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠気と関連。

Gauら（2007）
台湾の12-13歳1332人 行動上・感情面での問題点が多く、自殺企図、薬物依存も多い。

Susman ら（2007）
米国の8-13歳111人 男児で反社会的行動、規則違反、注意に関する問題、行為障

害と関連し、女児は攻撃性と関連する。

国際がん研究
機関 2006 発がん性との関連を示唆



Smith MR, Burgess HJ, Fogg LF, Eastman CI.  Racial differences in the 
human endogenous circadian period. PLoS One. 2009 Jun 30;4(6):e6014. 



なぜ生体時計の周期（1日）は24時間では
ないのか？



夜の受光の問題点



棚橋、本間、本間：脳と神経 58，2006、p392



・遺伝子は生物の遺伝情報を担っている。
・遺伝情報を担っている化学物質はＤＮＡ（デオキシリボ核酸）。

・ＤＮＡはデオキシリボース（五炭糖）とリン酸、塩基からなり、鎖状の分子構
造。
・ＤＮＡ鎖の中の塩基の配列として遺伝情報は保存。
・塩基はアデニン、グアニン、シトシン、チミンの４種類で、Ａ、Ｇ、Ｃ、Ｔと略す。

・ＤＮＡの塩基配列はＲＮＡ（リボ核酸）に転写されたあと、翻訳されてたんぱく
質に合成。
・ＲＮＡの塩基にはチミン（Ｔ）の代わりにウラシル（Ｕ）が使われている。

・連続する３塩基が１単位（コドン）となって、タンパク質の構成成分たるアミノ
酸を決める（図９‐２）。
・たとえばＣＧＡという配列はアルギニンというアミノ酸を規定する。
・アミノ酸がいくつか連なることで特定のたんぱく質が決まる。

・たんぱく質が、その生物の表現型（ある生物のもつ遺伝子型が形質として
表現されたもの；血液型でいえば表現型ＡＢ（血液型がＡＢ）はすべて遺伝子
型もＡＢだが、表現型Ａ（血液型Ａ）には遺伝子型ＡＡとＡＯがある）を決める。

・これは遺伝情報がその時点の生物に影響する過程だが、遺伝情報は複製
されて次世代に受け継がれる、という過程もある。



・この過程には遺伝情報（ＤＮＡの塩基配列）の複製が必要。

・ＤＮＡ鎖は相補的二本鎖構造（２つのＤＮＡ鎖が相補的塩基対（ＡとＴ、Ｇ
とＣが水素結合でつながる）を利用して、互いに逆方向となるように結び
ついて、二重らせんとなっている）（図９‐３）。
・このために、ＤＮＡ情報の正確な複製が比較的容易に行われる。
・遺伝子はたとえばあるたんぱく質といった、ある一定の情報に対応。

・「時計遺伝子」は生体時計でリズムが作られること、時計機構が作られ
ることに関連した遺伝子、という意味。

・遺伝子が数多く連なっているＤＮＡ鎖は、染色体というまとまりになる（図
９‐４）。

・ＤＮＡ鎖上には必ずしも現時点では情報を有していないと考えられている
塩基配列も存在する。

・染色体上の遺伝子の位置を示したものを、遺伝子地図や染色体地図と
呼ぶ。
・ヒトには通常46本の染色体がある。
・通常半数ずつ両親から受け継ぐので、23対ある。
・１から22番の対44本と、Ｘ染色体が２本（女性）/Ｘ染色体とＹ染色体が各
１本（男性） の計46本（図９‐５）。
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PER1 転写レベル

主観的夜 主観的昼 主観的夜 主観的昼

時計遺伝子産物レベルの変動

Rosenwasser & Turek   
Principles and Practice of Sleep Medicine 2005, 355

大多数のヒトで周期は
２４時間よりも長い 24.5時間？



光刺激
↓

網膜視床下部路
↓

視交叉上核
↓

グルタメート
↓

NMDA/non-NMDA
受容体

↓
種々の

細胞内シグナル伝達

棚橋、本間、本間：
脳と神経 58，2006、p392



PER1 転写レベル

主観的夜 主観的昼 主観的夜 主観的昼

視交叉上核への刺激の時刻が
時計遺伝子産物レベルに与える影響

Rosenwasser & Turek  
Principles and Practice of Sleep Medicine 2005, 355

夜の光

朝の光
朝の光で周期
が短縮し、

地球時間との
ズレが解消さ
れるが、

夜の光で周期
が延長する。



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響



夜中の光で…体内時計バラバラ 理研チームが発見

機能停止で不眠症も

真夜中に光を浴びると眠れなくなるのは、細胞に組み込まれている体内時計が光の刺激でバラバ
ラになり、機能停止に陥るのが原因であることを理化学研究所などの研究チームが突き止めた。こ
の成果は、米科学誌「ネイチャー・セル・バイオロジー」（電子版）に２２日掲載される。

体内時計は人間などの動物に生まれつき備わっている。体を作る細胞はいろいろな「時計遺伝子」
を備えていて、心拍や体温などを約２４時間周期で調節する。バランスが崩れると、不眠症になるこ
ともある。

理研の上田泰己チームリーダーらは、マウスの皮膚細胞を〈１〉網膜のように光を感じる〈２〉朝の活
動モードに切り替える時計遺伝子が働くと、細胞自身が発光する――ように改造。そのうえで、改造
細胞群に様々なタイミングで光を当てた。

正常なら細胞群は朝方光り、夜は消えるはずだが、真夜中に光を当てると、朝の発光が少なくなり、
体内時計の働きが弱まった。真夜中に光を３時間続けて当てると、体内時計の機能の一部が停止
し、個々の細胞がバラバラに光るようになった。

時計遺伝子 １９９７年に哺乳（ほにゅう）類で初めて発見されて以来、約１０種類が確認されている。
夜行性のマウスと人間では、遺伝子の働く時間が逆転している。遺伝子により体内時計が１周する
時間は、マウスが約２４時間、ショウジョウバエは２３時間半など、種によって違う。

（2007年10月22日 読売新聞）



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響

• 生体時計の活動への悪影響
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メラトニンの夜間の血中濃度の年齢による変化ｐｇ/ｍｌ

年齢（歳）

Waldhauser ら1988

子どもはメラトニンシャワー
を浴びて成長する。

→ 阻害された場合
は？

メラトニン

分泌は光で
抑えられる。

夜ふかしでメラトニン分泌低下

抗酸化作用（老化防止、
抗ガン作用）

リズム調整作用（鎮静・
催眠）

性的な成熟の抑制

メラトニン
の働き



メラトニン分泌は昼間の受光が増すと増
す？



夜の受光の問題点

• 生体時計の位相への影響

• 生体時計の活動への悪影響

• メラトニン分泌の抑制



ヒトは昼行性の動物

Singh RB, Pella D, Otsuka K, Halberg F, Cornelissen G.
New insights into circadian aspects of health and disease.

J Assoc Physicians India. 2002 Nov;50:1416-25.

Ayurvedaとは、インドの伝統的な学問で、約五千年の歴史

Early awakening and early to bed as well 
as good conduct, thought, diet, 
interpersonal dealings and physical 
activity have been suggested for healthy 
life in Ayurveda.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Singh RB"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Pella D"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Otsuka K"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Halberg F"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Cornelissen G"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�


ヒトは昼行性の動物
・黄帝内経素問、四気調神大論篇第二

春三月、・・・夜臥早起、・・・。夏三月、・・・夜臥早起、・・・。

秋三月、・・・早臥早起、・・・。冬三月、・・・早臥晩起、必待日光・・・。

冬以外は「早起」を勧めている。

冬の項では「晩起」、すなわち「少し遅く起きるべき」、とあるが、

これに続く「必待日光」は「起床と就寝の時間は、日の出と日の入り

を基準とするがよい」と解釈されている（東洋学術出版社刊）。

・病家須知 1832

夜は早寝、朝は日の出ぬ前に起がよし

（ヨルハハヤクネ、アサハヒノデヌマエニオキルガヨシ）

いずれも日の出とともに起きよ、朝型生活をということか。



天保3年
1832
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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�
http://image.www.rakuten.co.jp/e-price/img10412358099.gif�
http://image.www.rakuten.co.jp/e-price/img10412358102.gif�


Take Home Message ８

• ヒトは昼行性の動物





山田 宗睦（やまだ むねむつ、1925年5月21日 - ）は、評論家、哲学者。山
口県下関市生まれ。幼少期を下関、稚内、金沢、函館で過ごし、水戸高等学
校から京都帝国大学文学部哲学科卒。1979－95年関東学院大学教授。
左翼・戦後民主主義者として評論活動を始め、1965年『危険な思想家』で、
石原慎太郎、三島由紀夫、福田恒存など「保守」と見られる知識人を批判し、
ベストセラーとなった。しかしその後、自らその単純さを認め、「今から思
えば「危険な思想家」など先が見えぬまま書いた恥ずかしい本でしてね」と
述懐した（「朝日新聞」1989年10月27日夕刊）。その頃からは、『古事記』
『日本書紀』の現代語訳や注釈に手を染めている。

「戦後民主主義や近代立憲主義によって、日本人は共同体意識に根ざした
良心を失い利己主義に走り、家父長制や純潔主義などの伝統文化も破壊さ
れた」との主張が保守的な論者から唱えられている。このような批判は、
すでに1960年代から三島由紀夫（「文化防衛論」）らにより行われていた
が、当時は進歩的文化人の勢力が強かったこともあまり知られることはな
かった。近年、進歩的文化人の退潮に伴ってこれらの思想や著書が普及す
るようになった。

http://ja.wikipedia.org/wiki/1925%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/5%E6%9C%8821%E6%97%A5�
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お稲荷さんときつね
• 稲荷神（稲荷大神、稲荷大明神）は、山城国稲荷山（伊奈利
山）、すなわち現在の伏見稲荷大社に鎮座する神で、伏見稲
荷大社から勧請されて全国の稲荷神社などで祀られる食物
神・農業神・殖産興業神・商業神・屋敷神である。

• 『山城国風土記』逸文には、伊奈利社（稲荷社）の縁起として
次のような話を載せる。秦氏の祖先である伊呂具秦公（いろ
ぐの はたの きみ）は、富裕に驕って餅を的にした。するとそ
の餅が白い鳥に化して山頂へ飛び去った。そこに稲が生った
ので（伊弥奈利生ひき）、それが神名となった。

• 狐は古来より日本人にとって神聖視されてきた。 720年、既
に『日本書紀』に日本武尊を助ける白狐が登場している。

• 711年に、最初の稲荷神が登場する。 宇迦之御魂神（うか
のみたま）は別名「御饌津神」（みけつのかみ）と言う。狐の古
名を「けつ」と言い、御饌津神を「三狐神」と解して、狐は稲荷
神の使いに収まった。
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• 稲荷信仰は食物神への信仰ですが、キツネはケツネの音韻
変化であり、

「ケ」は食べ物を意味する古語
「ツ」は接続詞のノ
「ネ」は根と同意語で、大本や根源の意味

ですから「ケツネ」とは「食の根源」を意味する言葉です。それ
が動物の狐と意味が混同され、動物の狐が稲荷の神使と同
一視されたのではと考えられます。

• 稲荷信仰とは関係なく、狐を霊獣とする信仰が存在していた
。



イソップ寓話 ウサギとカメ の教訓は？

• ある時、ウサギに歩みの鈍さをバカにされたカメ
は、山のふもとまでかけっこの勝負を挑んだ。

• かけっこを始めると予想通りウサギはどんどん
先へ行き、とうとうカメが見えなくなってしまった。

• ウサギは少しカメを待とうと余裕綽々で居眠りを
始めた。

• その間にカメは着実に進み、ウサギが目を覚ま
したとき見たものは、山のふもとのゴールで大喜
びをするカメの姿であった。



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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