
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 ９月２６日 オリエンテーション

２ １０月３日 眠りの現状

３ １０月１０日 眠りを眺める

４ １０月１７日 眠るのは脳

５ １０月２４日 寝不足では・・・

６ １１月７日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

７ １１月１４日 眠りと物質

８ １１月２１日 様々な眠り

９ １１月２８日 睡眠関連病態

１０ １２月１９日 Pros/Cons

１１ １月１６日 眠りの社会学

１２ １月２３日 まとめと試験



3人グループを作って

• まず話をする順番を決めて。

• 話は一人30秒。

• 30秒テーマについて考える。

• テーマは

• 自分に大切なもの、ひと、ことを自慢して。

• ではまず考える30秒。



以下の日は何の日？

• 3月10日

• 6月23日

• 8月6日

• 8月9日

• 8月15日

• 12月8日



Take home message 2

• 日本は世界で一番寝ていない。











• どうして？



大学（昨日） 高校 中学 小学校

就床時刻 24.9 24.0 23.3 22.0

標準偏差 1.5 1.1 1.0 0.9

最大 28 26 26 24

最小 19.5 21.5 21.5 20

睡眠時間 6.6 6.3 7.2 8.6

標準偏差 1.5 1.0 1.0 1.1

最大 13 9.2 9.0 11.0

最小 3.5 4.0 4.0 5.0

先週の皆さんのお答えから



眠りを眺める



身近に赤ちゃんがいたことはありますか？





身近に赤ちゃんがいたことはありますか？

• なるべく赤ちゃんに触ってください。





感想は？



Take home message ３

• 子どもの眠りは大人の眠りの反映



2012年のPros/Consのテーマは？

会社におけるお昼寝制度導入

12月19日
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