
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1-19歳の死亡原因トップは不慮の事故

• 日本の20-39歳の死亡原因トップは自殺

• 日本女性のがん死亡率トップは乳がん

• 日本男性のがん死亡率トップは肺がん

• 日本の人口は増えている

• 2009年の日本の出生数は107万人

• 2010年発表の世界の人口は69億人



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 ○



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。



Take home message 4-2

Sleep is of the brain, 

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



眠るのは脳

• ：課題：あなたが脳を感じるとき。



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（



あなたに必要な睡眠時間は？



• このグラフから言えることは？





     ３，４時間目に眠くなりますか？
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寝入るまでの時間＇入眠潜時（の計測結果。



• このグラフから言えることは？



Axelsson J, Kecklund G, Akerstedt T, 
Donofrio P, Lekander M, Ingre M. 
Sleepiness and performance in response 
to repeated sleep restriction and 
subsequent recovery during semi-
laboratory conditions. Chronobiol Int. 
2008 Apr;25(2):297-308.
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Belenky G, Wesensten NJ, Thorne DR, Thomas ML, Sing HC, Redmond DP, Russo MB, Balkin TJ. 
Patterns of performance degradation and restoration during sleep restriction and subsequent 
recovery: a sleep dose-response study. J Sleep Res. 2003 Mar;12(1):1-12.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12603781
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• このグラフから言えることは？





http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum


ひらめく割合は？

課題訓練を
行わずに課
題に取り組ん
だ場合

？％
？％
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Dawson A, ＆ Reid K.       p.235



アルツハイマーは睡眠不足から？…米研究チーム発表
【ワシントン＝山田哲朗】睡眠不足がアルツハイマー病を引き起こす可能

性があるとの研究結果を、米ワシントン大などの研究チームが２４日の米
科学誌サイエンス電子版に発表した。

物忘れがひどくなるアルツハイマー病は、脳内にアミロイドベータ＇Ａβ（と
いう異常なたんぱく質が蓄積するのが原因と考えられている。

研究チームは、遺伝子操作でアルツハイマー病にかかりやすくしたマウ
スの脳内を観察。Ａβが起きている時に増え、睡眠中に減ることに気づいた。
さらに西野精治・スタンフォード大教授らが、起きている時間が長いマウス
ではＡβの蓄積が進むことを確認。不眠症の治療薬を与えるとＡβの蓄積は
大幅に減った。

研究チームは「十分な睡眠を取ればアルツハイマーの発症が遅れるかも
しれない。慢性的な睡眠障害のある人が、高齢になって発症しやすいかど
うかも調べる必要がある」としている。
＇2009年9月25日 読売新聞（

Science. 2009 Sep 24. [Epub ahead of print] Amyloid-{beta} Dynamics Are Regulated by Orexin and the Sleep-

Wake Cycle. Kang JE, Lim MM, Bateman RJ, Lee JJ, Smyth LP, Cirrito JR, Fujiki N, Nishino S, Holtzman DM. 



寝不足では、
脳の一部が寝てしまい、

ミスが増えてしまいます
。
Vyazovskiy VV, Olcese U, Hanlon EC, Nir Y, Cirelli C, 

Tononi G. Local sleep in awake rats. Nature. 2011 
Apr 28;472(7344):443-7. 

Although both the EEG and behaviour indicate 
wakefulness, local populations of neurons in the 
cortex of sleep deprived rats may be falling asleep, 
with negative consequences for performance.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Vyazovskiy%20VV%22%5BAuthor%5D
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儲け話の判断を、徹夜明けに行うと、
損を見ないで、
得だけ見がち。

Venkatraman V, Huettel SA, Chuah LY, Payne JW, Chee MW. Sleep 

deprivation biases the neural mechanisms underlying economic 

preferences. J Neurosci. 2011 Mar 9;31(10):3712-8. 

A single night of sleep deprivation (SD) evoked a strategy shift during 

risky decision making such that healthy human volunteers moved from 

defending against losses to seeking increased gains. This change in 

economic preferences was correlated with the magnitude of an SD-

driven increase in ventromedial prefrontal activation as well as by an 

SD-driven decrease in anterior insula activation during decision making.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Venkatraman%20V%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Huettel%20SA%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Chuah%20LY%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Payne%20JW%22%5BAuthor%5D
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Take home message 5-1.

睡眠不足は脳のリスク。



睡眠の心身への影響
睡眠の研究方法の問題点 ４時間睡眠で６晩（8, 12時間睡眠と比較）

→ 耐糖能低下（糖尿病）、夕方のコルチゾール低下不良（→肥満）、
交感神経系活性上昇（高血圧）、ワクチンの抗体産生低下（免疫能低下）

→ 老化と同じ現象



毎日新聞

Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7. 



産経新聞



夜ふかしで睡眠時間が減ると・・・・
2004年12月20日読売新聞



寝ないと
太る

Taheri S, Lin L, Austin D, 

Young T, Mignot E.

Short sleep duration is 

associated with reduced 

leptin, elevated ghrelin, and 

increased body mass index.

PLoS Med. 2004 

Dec;1(3):e62.

この範囲なら、
寝るとやせる

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
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Take home message 5-2.

睡眠不足は心身のリスク。
寝不足は万病のもと。



エクソン・バルディーズ号事件 Struggle



エクソン・バルディーズ号事件

• 1989年にタンカー「エクソン・バルディーズ号」が起こした
大規模な油流出事故。
同号は、米国アラスカ州バルディーズ港から原油20万キ
ロリットルを積載して出港し、1989年3月24日午前0時頃
、同港の南西22マイルにおいて乗揚げ事故を起こし、積
荷の原油約4万2，000キロリットルを海上へ流出させた。

流出油は、防除体制の遅れからプリンス・ウィリアム湾
一体に広がり、少なくとも350マイル以上の海岸を汚染し

、ニシン、鮭等の魚類、海鳥、海獣等が多大な被害を受
け、国際的に大きな反響を呼んだ。





睡眠不足が主因の世界的大惨事

※スリーマイル島原発事故＇1979年3月（

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故＇1984年12月（

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発＇1986年1月（

※チェルノブイリ原発事故＇1986年4月（

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故＇1989年3月（



チェルノブイリ原発事故

• １９８６年４月２６日未明、ウクライナ共和国にあるチェルノブイリ原
子力発電所＇原発（の４号炉で、大きな爆発事故が起こった。

• この爆発により一瞬のうちに原子炉が破壊され、火災が発生しまし
た。火災を消火するために、ヘリコプターから原子炉の炉心＇ろしん（
めがけて総計５,０００トンにおよぶ砂や鉛などが投下されたが、火災
の鎮火は爆発から１０日後の５月６日だった。

• 被害は世界各地へ広がった 。

• この原発事故により、原子炉内にあった大量の放射能が大気中へ
放出され、放射能は風にのり、世界各地に広がった。

• チェルノブイリから約８,０００キロ離れた日本でも、野菜・水・母乳な
どから放射能が検出された。



爆発後のチェルノブイリ原発4号炉

放射能汚染がもたらしたもの
～甲状腺ガンの多発～

チェルノブイリ原発事故後、１９９０年頃からこどもたちの間で甲
状腺ガンが急増した。爆発により放出されたヨウ素１３１がこどもた
ちの甲状腺に取り込まれ、被曝をもたらしたのだ。

１９９５年をピークに、こどもたちの間での甲状腺ガンは減った。し
かしこれはガンの発生数が減ったということではない。事故当時の
こどもたちが青年・大人へと成長し、それにともない甲状腺ガンの
発生する年齢も上がったのだ。

小児・思春期甲状腺ガンの
発症率

因果関係が公式に認めら
れているのは甲状腺ガンだ
けだが、チェルノブイリ原発
事故後、白血病やその他の
病気が増えたという報告も
数多くある。



チャレンジャー号爆発事故 (Space Shuttle 
Challenger disaster) とは

• NASAのスペースシャトルチャレンジャー号のミッショ
ンのひとつ、STS-51-Lで発射してから73秒後に突如
爆発し、乗員7名が全員死亡した事故。スペースシ

ャトルで失敗する事故はこれがはじめて。このミッシ
ョンでは初の民間宇宙飛行士や黒人宇宙飛行士、
日系人などが搭乗し、大きな注目を集めていたため
、世界でのショックは大きかった。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A2%E3%83%A1%E3%83%AA%E3%82%AB%E8%88%AA%E7%A9%BA%E5%AE%87%E5%AE%99%E5%B1%80
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B9%E3%83%9A%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%B7%E3%83%A3%E3%83%88%E3%83%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%81%E3%83%A3%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC_%28%E3%82%AA%E3%83%BC%E3%83%93%E3%82%BF%29
http://ja.wikipedia.org/wiki/STS-51-L
http://ja.wikipedia.org/wiki/STS-51-L
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STS-51-Lは1986年1月28日の打ち上げであった。STS-51-Lは打ち上げから73秒後
に突如爆発、シャトルの各部は爆発による空気応力で空中分解した後に大西洋に落下
し、クルー7名の全員が死亡した。

打ち上げ当日は気温が氷点下にまで下がり、固体ロケットブースタ内部に使用される
Oリングと呼ばれるパーツが凍結しており、これが事故を引き起こしたと見られている＇こ
のOリングの欠陥による焼損はチャレンジャー号爆発事故以前にも数回発生しており、
現場レベルでの指摘があったが、結果的に無視されていた（。

打ち上げ直後、そこから高温のガスが漏れ出し、その熱で外部燃料タンクとの接続部
分が焼き切れ、シャトル右側の固体ロケットブースタが外部燃料タンク上部を直撃し、漏
れた液体燃料に引火したのが爆発の原因とされている。

爆発後の落下していく破片の一部煙に包まれていくチャレンジャー

オービタは砕け散り、固体ロケットブースタが彷徨っている。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/1986%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1986%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9B%BA%E4%BD%93%E3%83%AD%E3%82%B1%E3%83%83%E3%83%88%E3%83%96%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%BF
http://ja.wikipedia.org/wiki/O%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/O%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg


スリーマイル島＇TMI（原子力発電所の
炉心溶融事故

• 事故は1979年3月28日午前4時すぎから起こった。

• 初め二次冷却水の給水ポンプが故障で停まり蒸気発生器への二次冷却水の
供給が滞ったため除熱が出来ないことになり、一次冷却系を含む炉心の圧力
が上昇し加圧器逃し安全弁が開いた。このとき弁が開いたまま固着し圧力が
下がってもなお弁が開いたままとなり、蒸気の形で大量の原子炉冷却材が失
われていった。原子炉は自動的にスクラム＇緊急時に制御棒を炉心に全部入
れ、核反応を停止させる（し非常用炉心冷却装置＇ECCS（が動作したが、すでに

原子炉内の圧力が低下していて冷却水が沸騰しておりボイド＇蒸気泡（が水位
計に流入して水位を押し上げたため加圧器水位計が正しい水位を示さなかっ
た。このため運転員が冷却水過剰と勘違いし、ECCSは手動で停止されてしまう
。このあと一次系の給水ポンプも停止されてしまったため、結局2時間20分も開
きっぱなしになっていた安全弁から500トンの冷却水が流出し、炉心上部3分の
2が蒸気中にむき出しとなり、崩壊熱によって燃料棒が破損した。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9D%E3%83%B3%E3%83%97
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%92%B8%E6%B0%97%E7%99%BA%E7%94%9F%E5%99%A8_%28%E5%8E%9F%E5%AD%90%E5%8A%9B%29
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%82%89%E5%BF%83&action=edit
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%A7%E5%8A%9B
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%90%E3%83%AB%E3%83%96
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%92%B8%E6%B0%97
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%86%B7%E5%8D%B4%E6%9D%90
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%88%B6%E5%BE%A1%E6%A3%92
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%9D%9E%E5%B8%B8%E7%94%A8%E7%82%89%E5%BF%83%E5%86%B7%E5%8D%B4%E8%A3%85%E7%BD%AE
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9C%E3%82%A4%E3%83%89
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%88%E3%83%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%87%83%E6%96%99%E6%A3%92


ボパール農薬工場毒ガス漏出事故

• 1984年12月2日の深夜から3日の未明にかけて、インド中央部

にあるボパール市のユニオン・カーバイド＇ＵＣ（農薬工場で、殺
虫剤＇商品名セビン（の中間生成物のイソシアン酸メチル＇ＭＩＣ（
が排気塔から漏出した。致死的な毒性を持つＭＩＣは、工場周辺
の住宅街に流れ込み、スラム街を中心に約2500人が死亡、20

万人が傷害＇失明、呼吸困難、皮膚の炎症など（を受けた。水牛
1000頭が死んだ他、牛、犬、馬の死骸が到る所に見られ、ほう
れん草や大根などの農作物の被害も大きかった。1986年3月、
ＵＣ社が3億5000万ドルを支払うことで和解が成立。ＵＣ社はボ
パール工場を閉鎖し、農業部門を売却した。



睡眠不足が主因の世界的大惨事

※スリーマイル島原発事故＇1979年3月（

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故＇1984年12月（

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発＇1986年1月（

※チェルノブイリ原発事故＇1986年4月（

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故＇1989年3月（



• ヒトは間違いを犯すもの ＇ To Err is Human. （

• Human error は生じるので、大切なのはそのリスク
を減らすこと＇寝不足はリスクの一つ（

• Wishful hearing には要注意

Please と Freeze：

1992年10月17日、ルイジアナ州バトンルージュに留学していた日
本人の高校生、服部剛丈＇はっとり よしひろ、当時16歳（が、ハ

ロウィンパーティに留学先のホストブラザーと出かけた。しかし、
訪問しようとした家と間違えて別の家を訪問したため、家人ロド
ニー・ピアーズ＇当時30歳（から侵入者と判断され、銃を突きつ
けられ、「フリーズ＇Freeze「止まれ」の意（」と警告された。しかし

ながら服部は「パーティに来たんです」と説明しながらピアーズ
の方に進んだため、2.5mの距離から射殺された。

陪審員は12名＇白人10名、黒人2名（全員一致で無罪の評決も、民事裁判では65万3000ドルの支払
い命令。その後ご両親の署名活動が実を結び、銃規制の重要法案、ブレイディ法が可決。

http://ja.wikipedia.org/wiki/1992%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1992%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%AB%E3%82%A4%E3%82%B8%E3%82%A2%E3%83%8A%E5%B7%9E
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%90%E3%83%88%E3%83%B3%E3%83%AB%E3%83%BC%E3%82%B8%E3%83%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%83%AD%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%83%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%83%AD%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%83%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%99%AA%E5%AF%A9%E5%88%B6
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%84%A1%E7%BD%AA
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%8A%83%E8%A6%8F%E5%88%B6
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%96%E3%83%AC%E3%82%A4%E3%83%87%E3%82%A3%E6%B3%95


Take home message 5-3.

睡眠不足は社会のリスク。



Take home message 5.

睡眠不足は脳のリスク。
睡眠不足は心身のリスク
睡眠不足は社会のリスク。



クイズ ○か×かで答えてください。
• 日本の1-19歳の死亡原因トップは不慮の事故 ○

• 日本の20-39歳の死亡原因トップは自殺 ○

• 日本女性のがん死亡率トップは乳がん ×

• 日本男性のがん死亡率トップは肺がん ○

• 日本の人口は増えている ×

• 2009年の日本の出生数は107万人 ○

• 2010年発表の世界の人口は69億人 ○





あなたは寝不足の時どうなりますか？


