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夜10時以降に就床する3歳児の割合 
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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） 
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夜ふかしでは睡眠時間が減る 

ヒトは昼間は寝にくい昼行性の動物！夜行性じゃない！ 



0-36ヶ月、2007年の調査 

調査参加17か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も少なかった。 

http://www.jnj.co.jp/index.html




小中学生の就床時刻の変化
　ー1979年と2002年との比較ー
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2006年秋   日本の小学校5年生に平均の寝る時刻 午後10時10分 
 
2005年発表の アメリカの小学校4年生の寝る時刻  午後8時35分 
2005年発表の 中国の小学校4年生の寝る時刻    午後9時00分 



真○小学校児童の就床時刻（2011年10月） 

0% 

10% 

20% 

30% 

40% 

50% 

60% 

１ 21時前 ２ 21時台 ３ 22時台 ４ 23時台 ５ 24時以降 

１年 

２年 

３年 

４年 

５年 

６年 



0 

10 

20 

30 

40 

50 

60 

＜２１ ＜２２ ＜２３ ＜２４ ２４＜ 

１年生男子 

1年生女子 

2年生男子 

２年生女子 

３年生男子 

３年生女子 

○江中学校生徒の就床時刻（2011年2月） 



○典中学生徒の就床時刻（2011年10月） 
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○典中学生徒の夜眠れない理由 
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世界各国の思春期前後の睡眠時間 







      

  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 



早く起きるとよく動き、 

たっぷり動くと早く寝る。 



日本の子どもは世界で一番身体をうごかしていない 

週2回以上30分以上心拍数が120を越える運動 



○ 男子 

● 女子 

スポーツテスト合計点の年次推移 



2010年6月2日 産経新聞 





では対策は？ 

•スリープヘルス 

       基本は4＋α 

• 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。 



１３歳、女子、授業中に良く寝てしまう 

• 身長１６１ｃｍ体重９０ｋｇと肥満があり、当初睡眠時無呼吸症候群を疑われて他院で終夜睡
眠ポリグラフィーも施行されたが、睡眠時無呼吸症候群は否定された。入眠時レム睡眠も認
めていない。３、５、６時間目によく眠くなり、試験中にも寝てしまったとのことで、ご本人も授
業中に眠くなるのを抑えたい、と強く希望しての外来受診であった。身体所見では肥満以外
に問題はなく、血圧も正常であった。 

• 朝は６３０に起床、朝食をとり、７時には家を出る。自転車、電車、バスを乗り継いで８時には
学校に到着する。週２回は塾、1回はクラブ活動がある。0時就床を目指しているが、実際に
は就床後も携帯電話をかなりの時間操作している。これまでの経験からご本人が自ら、８時
間寝ると大丈夫、早く寝ると起きていられる、とおっしゃっており、睡眠不足症候群を疑った。 

• 0時就寝を目指すとは言うものの、実行できず、学校で校則に反して使用していた携帯電話
を取り上げられた後、昼間の眠気は消失した。不適切な睡眠衛生による不眠がもたらした睡
眠不足症候群と考えた。 

 

 



朝起きることができない！ 
 

原因は不適切な睡眠衛生 
 

ＳＨＰ/Ｔの普及を 

 （Sleep Health    

  Practice/Treatment）！ 

２００９年 

睡眠日誌を手掛かりに対策を考えている！ 



←外来受診日 

← 
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・睡眠表をつけていただいたところ、生活リズムは不規則で、0時前の 

 時間帯は起きていることが多かった。 

・不適切な睡眠衛生の可能性を考え、時間をかけて説明をした。 

・その結果、朝食と夕食の規則性を心がけ、パソコンを夜はやらないよ   

 うにし、早く寝るようにした。 

・そして早く寝ると朝起きることができると実感した。 

・ただ週末や試験後には朝寝坊や早寝で睡眠不足を取り返している。 

・比較的必要な睡眠時間が多い方での不適切な睡眠衛生と考えた。 

・二学期はじめに多少乱れた生活習慣も大きな乱れとはならず、12月 

 になっても０時前に寝るように心がけ、朝は６３０－７００に自分で起 

 きている。 

 

・外来での受け答えの中では明らかにできなかった不適切な睡眠衛生 

 につながる生活習慣（夜間のパソコン等）に自ら気づき、生活リズム 

 の乱れを最小限に食い止めることができた。 

17歳、男子 朝起きることができない 
高校２年になったばかりの4月に「朝起きることができない」を主訴に外来を受診。 

高１の秋から特にきっかけなく朝起きることが難しくなった。 

０時に就床し、２０時間寝ることもあった。 

夜中に食事を２度取ることもあるという。 



朝の光 昼間の活動 夜の光 

大多数のヒトで
周期が24時間

よりも長い生体
時計 

生体時計の周期短
縮   

地球時間に同調。 

生体時計の周期延
長  

地球時間とのズレ
拡大。 

こころを穏やか
にする神経伝達
物質ー 

セロトニン 

 

     ↑ 

リズミカルな筋肉運動（歩
行、咀嚼、呼吸）で↑ 

酸素の毒性から
細胞を守り、眠
気をもたらすホ
ルモンー 

メラトニン 

昼間の光で ↑  

    

     ↓ 

早起き早寝（朝の光、昼の活動、夜の闇） 
    が大切なわけ  理論武装の参考に 





                                                                                          

コルチコステロイド分泌を促すACTHは、 

朝起きたい時間の前から分泌が始まる。 



夜ふかし 

朝寝坊 
時差ぼけ状態 寝不足 

肥満 運動不足 

教育の欠如 商業主義 

社会通念 

（残業が美徳） 

親の生活習慣 

過剰なメディア接触 

生活習慣病 
セロトニン活性低下 

 慢性疲労症候群 

 アルツハイマー病 

イライラ 

攻撃性・衝動性 

気分の滅入り 

学力低下 
体調不良 

社会の24時間化 



2011年1月27日撮影 



身体はもっとも身近な自然 

• ヒトは寝て食べて出して初めて脳と身体の働
きが充実する昼行性の動物。 

• 寝不足は万病のもと。 

• 最も身近な自然であるあなた自身の身体の
声に耳を傾け日々を過ごしてください。 

• 身体を頭でコントロールすることは無理。 

• 自分の身体を大事にしてください。 

• 最も身近な自然である身体に、畏れと謙虚さ
とをもちかつ奢りを捨てて相対してください。 



時間は有限 
•限られた中で行為に優先順位を。 

• ヒトは寝て食べて出して活動する動
物。 

•寝る間を惜しんで仕事をしても、仕事
の充実は得られません。 

•眠り、そしてmorning luxury timeの
優先順位を今より挙げて! 
 



子どもの眠りは 

大人の眠りを写す鏡 

 

子どもの眠りを大切にするには 

まずはあなた自身が眠りを 

大切にすることが何より大切。 


