
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２７日 オリエンテーション

２ ５月１１日 眠りの現状

３ ５月１８日 眠りを眺める

４ ５月２５日 眠るのは脳

５ ６月 １日 寝不足では・・・

６ ６月 ８日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

７ ６月１５日 サマータイム

８ ６月２２日 眠りと物質、様々な眠り

９ ６月２９日 Pros/Cons

１０ ７月 ６日 Pros/Cons

１１ ７月１３日 睡眠関連病態

１２ ７月２０日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ ７月２７日 まとめと試験



Take home message 3

夜ふかしでは心も身体も調子はよくない。



○か×かで答えてください。
• ほぼ毎日、新聞を読む。 10.6％
• 以下の誤答率は毎日新聞を読もう（8.3％）が、読むまい（8.9％）が差なし。

• 日本は朝鮮半島で戦争をしたことがある。 誤答14.1 ％
白村江の戦い（663）、秀吉の朝鮮出兵（1592～98）

• 日本は中国と戦争をしたことがある。 誤答 5.9％
日清戦争1894～95年

• 日本はロシアと戦争をしたことがある。 誤答 5.9％
日露戦争1904～05年

• 日本はアメリカと戦争をしたことがある。 誤答 9.4％
日本の宣戦布告1941年12月8日。真珠湾攻撃。
1945年3月10日 東京大空襲
1945年6月23日 沖縄戦終結
1945年8月広島（6日）長崎（9日）原爆投下。
1945年8月15日日本はポツダム宣言受諾。敗戦



クイズ ○か×かで答えてください。
• 日本の労働生産性は主要先進７カ国で最下位

• 日本の交通事故での死者は年間1万人

• 日本の自殺者数は年間1万人

• 乗るなら飲むな

• 寝だめはできる

• 寝る子は育つ

• 寝ないと太る

• 乗るなら眠れ



テレビ番組の感想 1
子どもの夜ふかしを批判している自分が夜ふかし、親がタイムマネージメントで
きていない、すべての人が睡眠をしっかりとることで活気ある社会を実現、親
は楽で都合良かったから放置、親がしっかりしないと子どもはすくすくと育た
ない、子どもを早く寝かせることができない親社会環境に今の時代なってし
まった、睡眠を軽く見てはいけない、子どもは遊ぶことが大切、眠りの大切さ
を親に知らせる機会が必要、自分が親だったら悲しい、子育てを甘く見れな
い、子どもの教育はしっかりと、将来のために心にとめておきたい、親がしっ
かりしないと子どもは育てられない、親としての自覚不足と無責任、頭ではわ
かっていてもなかなか実践できない、大人と社会の責任、親の義務、大人が
しっかりと眠らなくては、私はきちんと眠る子どもを育てたい、かわいそう、大
人の勝手な都合で子どもの眠りを奪うには絶対にあってはならない、本当に
子どもを心配していたのならもっと早くどうにでもできた、自分の生活を見直
そう、中年の男性に似ているな、睡眠時間は無駄だと今まで思っていた、私
たちも赤ちゃんより速度は遅いとしても成長しています、睡眠への意識の低
さ、子どもが小さいうちだけでも子どもの生活に合わせて生活をして欲しい、
育児放棄、



テレビ番組の感想 2
育児を怠っている、悪いのは子どもたちを育てる大人、教育の必要性と重要
性を感じた、私の親は責任をもって私が正常に育つように毎日努力してく
れたのだ、私も子どもを産んだら絶対に9時までに寝かせよう、親たちは

自分の子どもたちを守るため自分の生活習慣を変えるべき、睡眠は家庭
環境や親の意識に大きく左右される、早い時間に寝ないとよい睡眠はと
れない、夜ふかしだけではない問題、8時か9時には寝かしつけられ両親

に感謝、子どもを大事に思うなら甘やかすだけではだめ、子どもを守り寝
ましつけるのは大人、外で光を浴びることは大切、他人事ではない、私が
母親になった時きちんと子どものライフスタイルと自分のライフスタイルを
分けて考えてそだててあげることができるのかどうか不安、テレビをあん
なに近くで見ることも問題、親は世間やゲームなどの機械類のせいにせ
ず、自分たちの行動をきちんと見直す必要がある、外で遊ぶ自然と遊ぶ
が子どもには大切、実は親が夜眠くなるようにしてくれていた、社会構造
も原因、今の親は子どものことを第一にかんがえなくて、自分のいいよう
に生活している、番組の両親にイライラ。



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２７日 オリエンテーション

２ ５月１１日 眠りの現状

３ ５月１８日 眠りを眺める

４ ５月２５日 眠るのは脳

５ ６月 １日 寝不足では・・・

６ ６月 ８日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

７ ６月１５日 サマータイム

８ ６月２２日 眠りと物質、様々な眠り

９ ６月２９日 Pros/Cons

１０ ７月 ６日 Pros/Cons

１１ ７月１３日 睡眠関連病態

１２ ７月２０日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ ７月２７日 まとめと試験





ヒトの状態（State）

脳波 眼球運動 筋活動

覚醒 活発 β波 急速・穏徐 活発

安静 α波 急速・穏徐 活発

睡眠 レム睡眠 低振幅 急速 消失

ノンレム睡眠 睡眠段階１ α波が50%以下 穏徐 活発

睡眠段階２ 紡錘波 なし やや低下

睡眠段階３ 高振幅徐波が
20%以上

なし 低下

睡眠段階４ 高振幅徐波が
50%以上

なし かなり低下

脳波、眼球運動、筋活動で定義



眠りを記録する。1/13 

• 今は脳波、目の動き（眼球運動）、そして筋肉
活動を指標として、眠りを観察します。

• ヒトの行動はまず大きく眠りと覚醒とに分けら
れます。

• 眠りはさらに大きく二つ、つまりはレム睡眠と
ノンレム睡眠とに分けられ、さらにノンレム睡
眠は１から４までの4段階に分けられます。



眠りを記録する。2/13 

• まず脳波です。基本的には脳波も心電図と同じで
す。脳も心臓も電気信号を絶えず出しています。そ
の電気信号を増幅して見えるようにしたものが心電
図であり脳波です。

• 心電図の時には心臓の周りに電極をくっつけます
が、脳波の時には脳の周り、つまりは頭に電極を
くっつけます。脳波では頭全体に20個ほどの電極
をつけます。



眠りを記録する。3/13 

• 当然心電図と同じでこの電極から電気を流したりする
わけではなく、あくまで脳が発する電気信号を捕らえる
ことが目的です。

• 心電図でも脳波でも、波を記録しますが、波は二つの
場所の間の電位の差を示します。基本となるのは耳た
ぶにつけた電極と脳につけた電極との間の電位差で
す。おでこ、頭のてっぺん、頭の後ろ、など決められた
場所の右側の電極と右側の耳たぶとの電位差の波、
脳波を見ます。左側もありますから、全体で20ほどの
脳波が同時に記録されます。









黒塗り病変で不眠 →
睡眠中枢（視床下部前部）

VLPO（GABA, Galanin）

白塗り病変で傾眠 →
覚醒中枢（視床下部後部）

TMN（Histamine）、LHA（Orexin）

VLPO（GABA, Galanin） LHA（Orexin）



大脳の表層は灰白質（神経細胞）
大脳の深層は白質（神経線維）



神経細胞とシナプス

シナプスは神経細胞の
情報伝達の場



たとえば手を握ろう。そう考えると、脳のなかの手を握ろうという意思を司る神
経細胞が活動します。神経細胞が活動するということは、活動電位が生じること
で、この活動電位は神経細胞から伸びるひも―軸策―を伝わり、途中いくつかの
神経細胞を経由して、最終的には大脳の表層の灰白質のなかの運動野と呼ばれる
場所にある手の運動を司る神経細胞との接続部分であるシナプスに到達します。

シナプスというのは神経細胞から伸びる軸策の先っぽと、別の細胞、今の場合
は運動野にある手の運動を司る神経細胞ですが、その細胞との間にあるごく狭い
隙間のことです。軸策の先っぽに活動電位が到着すると、軸策の先っぽから神経
伝達物質が放出されます。シナプスに出た神経伝達物質は、シナプスに面した神
経細胞の表面にある受容体にくっつきます。すると神経伝達物質の種類等に応じ
て神経細胞が影響を受けます。この場合は運動野にある手の運動を司る神経細胞
に活動電位が惹起され、その活動電位が、今度は大脳の運動野の神経細胞から伸
びる軸策が延々と脊髄の中を伝わって脊髄の前のほうの部分にある運動細胞との
シナプスにまで到達します。

運動細胞から伸びる軸策は手を握ることに関わるいくつかの筋肉に向かって伸
びています。ですから運動細胞で発生した活動電位は筋肉に伝わり、「手を握る、
という」運動となるのです。



人間の脳には約140億
個存在する神経細胞に
は、大脳皮質の表面近
くに多数の樹状突起が
ある。この突起に生じ
たシナプス電位･後電
位などの総和の電位変
動を頭皮上から誘導し
増幅したものが脳波。



眠りを記録する。4/13 

• 実際の脳波を説明します。基本は「覚醒安静閉眼
時には後頭部を中心に安定してアルファ（α）波と
呼ばれる波が出現する」です。

• 覚醒安静閉眼時、とは起きていて、安静にして、
目を閉じている状態です。

• α波という言葉は聞かれたことのある方も多いと
思います。リラックスしているときに出る脳波、と
いった紹介のされ方がよくされます。

• α波は1秒間に8－13回ほど繰り返す波です。



脳波

眼球運動

筋活動

心電図



眠りを記録する。5/13

• 眠くなるとα波が減ってきます。すると睡眠段階1と判定し
ます。

• 睡眠段階1では、目は左右にゆっくりと動くのです。これを
Slow Eye Movement 呼びます。

• なお眼球に角膜側をプラスとし網膜側をマイナスとする電
位があるので、目を挟むように左右に電極を配置すると、
右を向けば右側の電極に網膜よりはプラスに帯電した角
膜が近付くわけで、右側の電極に左の電極に比べてプラ
スの電位差が生じます。当然左を向けば逆の電位差が生
じます。この電位差を記録することで目の動きが分かるの
です。





眠りを記録する。6/13
• 眠りがもう少し深くなると、睡眠紡錘波と呼ばれる特徴
ある波が見られるようになって、この波がみられると睡
眠段階2と判定します。

• 睡眠段階1では必ずしもすべての人が眠ったと感じる
わけではないのですが、睡眠段階2に入ると、ほとん
どすべての人が眠ったと感じるようです。

• 睡眠段階3・4は徐波睡眠段階とも呼ばれる深い眠り
で、この段階に入るとなかなか起こすことが難しくなり
ます。脳波は1秒間に3回ほどしか繰り返さない波、徐
波、が大半を占め、しかも波の高さ（振幅）が高い（大
きい）ことが特徴で、高振幅徐波、と呼びます。



脳波 A 睡眠段階４ B 睡眠段階２

C4-T4

P4-T4

C4-P4

C3-T4

眼球運動
時定数1.5

0.03

筋電図

頤筋

左上腕筋

呼吸
胸壁
腹壁



眠りを記録する。7/13

• なおヒトの脳波は大まかに言って左右対称です。
右の脳ではα波が見られ、左の脳では高振幅徐
波がみられる、ということはないわけです。

• ここまで述べた睡眠段階1-4は、ノンレム睡眠に

あたります。ノンレム睡眠とはレム睡眠ではない、
という意味です。



眠りを記録する。8/13
• ではレム睡眠とは何かと言えば、急速眼球運動
（Rapid Eye Movement）を伴う睡眠という意味で、英
語の頭文字をとってREM（レム）睡眠と称されます。

• レム睡眠のときの脳波は高さの低い波が特徴です。
明らかなアルファ波や睡眠紡錘波は見られません。

• 振幅が低いとは、実は脳細胞が活発に活動している
ことの証しなのです。ちなみに起きているときの脳波
の振幅も当然低い、ということになります。逆に言う
と、睡眠段階3・4、すなわち徐波睡眠段階の波は振
幅が高いことが特徴でした。これは脳細胞の働きが
それほど活発ではないということを示しています。





眠りを記録する。9/13
• レム睡眠の時に急速眼球運動（Rapid Eye 

Movement）が見られます。

• さらにレム睡眠のときには全身の筋肉の働きが抑え
られています。

• またレム睡眠の時に起こすと、80%以上の人が夢を
見ていたと報告するので、レム睡眠のときには夢を
見ていると考えられています。

• つまりレム睡眠中にはRapid Eye Movementが見ら
れ、脳が活発に働いて脳波が低振幅化して、夢を見
ていますが、全身の筋肉の働きが抑えられているの
で体を動かすことはできない、のです。





眠りを記録する。10/13
• 夢についてはノンレム睡眠期に起こした場合に
も夢を見ていた、と報告する方はいるのですが、
その割合がレム睡眠の時に起こした場合よりは
低く、また夢内容の生き生きさが乏しいと言われ
ています。

• 夢といっても明晰夢とよばれる極めてリアルな
夢をしばしば見る人もいます。ただ普通の夢と
明晰夢との違いや、どうして夢をみるのか、と
いった基本的な夢のメカニズムについてはまだ
ほとんどわかっていません。



眠りを記録する。11/13

• またレム睡眠の時には呼吸や心拍，血圧は不
規則になり、平均すると呼吸数や心拍数、それ
に血圧はノンレム睡眠の時よりは高くなっていま
す。一方深いノンレム睡眠である徐波睡眠の時
は、深い周期的な呼吸をゆっくりと繰り返してお
り、寝返りなどの体の動きも少なく、心拍や血圧
も安定しています。見るからによく眠っているな、
深い眠りだな、という状態です。



眠りを記録する。12/13

• レム睡眠とノンレム睡眠とは、夜の眠りの中で繰り返
し現れます。普通寝入ってすぐはノンレム睡眠で、すぐ
に深い睡眠段階4の眠りとなります。しばらくすると眠

りは浅くなります。その後レム睡眠も現れます。一晩
の眠りの最初に現れるレム睡眠の長さは5分ほどで、
その後またすぐにノンレム睡眠になります。2回目3回
目4回目とレム睡眠の長さは次第に長くなり、起きる直
前のレム睡眠の長さは20分を越えることもあります。

逆に深いノンレム睡眠は明け方にはほとんど現れなく
なります。



眠りを記録する。13/13

• レム睡眠とノンレム睡眠とはこのように周期的に現れ、
この繰り返しは一晩に4-5回見られます。そしてレム睡

眠とノンレム睡眠とが現れる周期は大人では平均す
ると90分程度と言われています。なお赤ちゃんの方が
この周期は短く、生まれたばかりの赤ちゃんでは40分
前後、1歳で50分、2歳で70分、5歳で80分とする研究
報告もあります。

• 眠りの中でレム睡眠の占める割合は高齢者よりは赤
ちゃんの方が多いことが分かっています。



このように眠りは少なくとも3つの生体現象を同時に記録することで分類されます。複数の生体現象を同時に記録する記録

法あるいは検査をポリグラフィーと言い、ポリグラフは測定装置，ポリグラムは記録されたデータを意味します。このように
して得た記録をもとに一晩の眠りの経過をまとめます。図は4歳女児の一晩の眠りの経過を示します。この年齢になると基
本的な睡眠構築は成人とほぼ同じです。



ヒトの状態（State）

脳波 眼球運動 筋活動

覚醒 活発 β波 急速・穏徐 活発

安静 α波 急速・穏徐 活発

睡眠 レム睡眠 低振幅 急速 消失

ノンレム睡眠 睡眠段階１ α波が50%以下 穏徐 活発

睡眠段階２ 紡錘波 なし やや低下

睡眠段階３ 高振幅徐波が
20%以上

なし 低下

睡眠段階４ 高振幅徐波が
50%以上

なし かなり低下

脳波、眼球運動、筋活動で定義



Take home message 4-1

眠りを眺めるポイントは、
目の動きと脳波と筋肉。



レム睡眠中に脳はどうなっているか？



PET studies on REM Sleep and brainstem

Hobson et al 1998

Braun et al 1997

Maquet et al 1996

Activations of 

pontine tegmentum, amygdala and 

sencandary optic area are known during REM sleep. 



浅いノンレム睡眠 深いノンレム睡眠 レム睡眠

Maquet et al, 
1997

↓；橋,  
中脳,    
大脳基底部,  
眼窩前頭皮質

↑；橋被蓋部, 
左視床,   
扁桃体, 
前帯状回

↓；前頭連合皮質, 
後帯状回

Braun et al 
1997

↓；脳幹, 視床, 
前脳基底部, 
前頭/頭頂連合皮質

↑；二次視覚野
↓；前頭連合皮質

Kajimura et al, 
1999

↓；橋, 小脳,    
視床,  
被殻, 
前帯状回

↓；浅いノンレムでの低下部+ 
中脳,  視床下部, 
前脳基底部, 尾状核,  
後帯状回

Summary ↓； 橋, 
視床, 
前脳基底部, 
連合皮質

↑； 橋被蓋部, 
扁桃体, 
二次視覚野

↓； 連合皮質

睡眠中の血流（脳活動） ＰＥＴによる研究

ＰＥＴ：ポジトロン断層法：陽電子検出を利用したコンピューター断層撮影技術

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%99%BD%E9%9B%BB%E5%AD%90
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%88%E3%83%A2%E3%82%B0%E3%83%A9%E3%83%95%E3%82%A3%E3%83%BC


神経細胞の中の遺伝子が活性化すると、蛋白質の発現が亢進。





ショウジョウバエでは、複数の神経連結
（連絡）蛋白質の発現が覚醒後に亢進し、

睡眠後に低下する。



特定の脳領域のみを利用する学習課題を
課すことで、その領域での徐波睡眠活動
量が局所的に増大した。
さらに学習の後に起こるSWAの局所的増
大は、睡眠後の課題成績の増進と相関し
ていることもわかった。

Rotation課題

右脳ばかりを
使う運動

右脳の高振幅徐波が増
えた（右脳がよく寝た？）。



左手を
動かさないと

右の脳があまり寝ない。







Take home message 4-2

Sleep is of the brain, 

by the brain, 
and for the brain (Hobson JA).



"government of the people, by the people, for the people"は「人民から構成する、人民によ
る、人民のための行政」という意味。1380年にイギリスで出版された旧約聖書にジョン・ウィク

リフが序文として書き込んだ文章であり、牧師のセオドア・パーカーが著書で紹介したのを引
用したものと思われる。ゲティスバーグ演説

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A7%E7%B4%84%E8%81%96%E6%9B%B8
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%83%95
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%83%95
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%A7%E5%B8%AB
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E3%82%BB%E3%82%AA%E3%83%89%E3%82%A2%E3%83%BB%E3%83%91%E3%83%BC%E3%82%AB%E3%83%BC&action=edit


眠るのは脳

• ：課題：あなたが脳を感じるとき。



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２７日 オリエンテーション

２ ５月１１日 眠りの現状

３ ５月１８日 眠りを眺める

４ ５月２５日 眠るのは脳

５ ６月 １日 寝不足では・・・

６ ６月 ８日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

７ ６月１５日 サマータイム

８ ６月２２日 眠りと物質、様々な眠り

９ ６月２９日 Pros/Cons

１０ ７月 ６日 Pros/Cons

１１ ７月１３日 睡眠関連病態

１２ ７月２０日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ ７月２７日 まとめと試験



クイズ ○か×かで答えてください。
• 日本の労働生産性は主要先進７カ国で最下位 ○

• 日本の交通事故での死者は年間1万人×（4914, 2009）

• 日本の自殺者数は年間1万人 ×(31690, 2010)

• 乗るなら飲むな ○

• 寝だめはできる ×

• 寝る子は育つ ○

• 寝ないと太る ○

• 乗るなら眠れ ○


