
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・様々な眠り

８ １１月２１日 睡眠関連病態

９ １１月２８日 眠りの社会学

１０ １２月１９日 Pros/Cons

１１ １月１６日 講演会形式で

１２ １月２３日 まとめのビデオと試験
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• 「睡眠障害」はsleep disorders の訳語としては不適切。



Hibukiをどうしたくなったか？

• 目が合うとかわいそうな気持ちになって助けてあげ
たくなった。叩きたくなった。どうにかしてあげたくな
る。可愛そうだとは思わない。同情する人がいるこ
とに驚いた。抱きつきたくなる。切なくなった。大事
にしてあげたくなった。守りたくなった。腹話術に使
う。わしゃわしゃしたくなる。一緒に寝たい。枕元に
置く。きちんと立たせたい。カーテンをまとめるのに
使う。手足を結びたくなる。どこかに巻きつけたくな
る。手と手、足と足をパンパンしたくなる。足を持っ
てぶら下げる。変なポーズを取らせる。体育座りさ
せる。



日本におけるヒブッキーの活動
大船渡市避難センターで

「ヒブッキー」人形を用いた治療
苦痛・ストレス・危機的状況によって傷ついた
子どもへの遊戯・創造・学習能力の癒し
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ジョイント・イスラエル 教育省心理相談サービス テルアビブ大学

https://mail.google.com/mail/?ui=2&ik=adee414e9c&view=att&th=1258b8ce37d9af7a&attid=0.4&disp=inline&zw
https://mail.google.com/mail/?ui=2&ik=adee414e9c&view=att&th=1258b8ce37d9af7a&attid=0.4&disp=inline&zw
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予防的第一段階：ヒブッキー人形による治療

成長にとって自然な環境で「世話をする者」
（CARETAKERS ）との絆が存在する中で子どもは危機から回復し、生き

続けていくことができる、という事実は、存在をおびやかされるような事
態においても同じことが言える。

必要に応じて感情を解放し、ストレスと取り組むための肯定的な道筋を
つくってやることで子どもを励まし、活気にみちた生活に戻してあげるこ
とは
子どもを世話する者の役割である。

子どもを世話する者は生きた愛着の対象で、子どもが必要な時に慰め
やサポート・再生を与える「安全なシェルター」であるとき回復力を高め
ることができる（ヒブッキーは仲介の手段となる）。



「ヒブッキー」による治療
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「ヒブッキー」は、柔らかく、子どもに
抱きついてくっつくことのできる長い

腕をもった犬のぬいぐるみである。 

子ども達は人形の世話をし、自身を認

識し、間接的に自己の苦悩を世話（治
療）する。---＠ヘブライ語で「世話をす

る」と「治療」とは同じ単語で表現され

る。

基本的な概念として、子どもに人形と不安と苦しみの
世話をする役割を与えることがあげられ、子どもは人
形に自らの困難とストレスをぶつけることによって人形

を世話しながら自分自身を治療する。 

ヒブッキーの介入は、子どものごっこ遊び（pretend play）に基づいており、世話

する犬のぬいぐるみに自己認識と自分の感情や恐れ・必要なことを犬に投げか
けることができる。子ども達は不安な気持ちやさまざまな感情を遊ぶ対象（特に動
物）に投げかけることによって、自己の気持ちを認識し、感情の管理をできるよう
になる。



予防的第一段階：ヒブッキー人形による治療
「ヒブッキー」を使った

遊戯能力のリハビリとしての可能性
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 「ヒブッキー」の介入はごっこあそび（pretend play）や基づ

いていており、犬の形をしたぬいぐるみが治療者で、恐れ
や要求などの感情を投げかけることができる。

 遊びを通して子どもは、安全な距離を保った現実に対して
の関係つくりや感情の表し方を模索する。

また、子どもは、遊びによって周囲から受け取っ

た情報を処理して自分の知識や経験とする。

子ども達は気持ちや不安を遊びの対象（特に動物の形をした）に投げか
け、自分の感情に気づくことが出来るようになり、また、遊びの対象の世
話をしながら感情を調節することができる。

子どもは遊びでぬいぐるみを移行対象（transitional object）として使う
が、ウィニコットよればこれはとても知られた現象であり、子どもは自分の
持ち物の中から毛布・人形などの特定のものを選び、親の代わりに結び
つきをもつのだとしている。



予防的第一段階：ヒブッキー人形による治療
どのように行われるか
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積極的に子ども達を遊びに誘って参加を促し、全員を誘う。

子ども達を励ましてみんながヒブッキーをもらえるのだということを伝
え、参加する子どもが増えていくに従い、「ヒブッキーのお友達になり
たい子どもがここにはたくさんいるようですね。」とみなに知らせる。 

（「ヒブッキーを紹介します」と、ぬい
ぐるみヒブッキーを子ども達にもたせ
て触らせながら、ぬいぐるみを登場さ
せる。）

「ヒブッキー」の儀式
「ヒブッキーを紹介したいと思います。ヒブッ
キーはとてもかわいいお友達で、普段楽しそ
うで幸せで、仲間が大好きです。最近、ヒブッ
キーといっしょに遊んだり夜いっしょに寝たり
するお友達がいないので、ヒブッキーは少し
悲しそうです。この幼稚園にはたくさんのよい
お友達がいるときいたので、ヒブッキーのお友
達になりたい人はいないかと探しに来まし
た。」 
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予防的第一段階：ヒブッキー人形による治療

「ヒブッキーをもらった子ども達は興奮していて、
翌日、うれしそうに親と登園してきた。親達もこ
のアイデアに賛同し、うれしそうだった。わたし
もヒブッキーがほしいと言い出す父親もい、ま
た、わたしもヒブッキーをなでたのよと言う母親
もい、場をもりあげた。」

ヒブッキーは立ち向かうのが難しくストレスを引起すよ
うな領域に関して子どもの助けとなった。幾人かの子
どもはヒブッキーのおかげで落着くことができた。幼稚
園にヒブッキーを持っていくようになって以来、他の子
どもを邪魔するのをやめた子どももいた。ミーティング
の最中ずっと座っているのが難しかった子どもは、ヒ
ブッキーといると参加態度がよくなった。リトミクスのク
ラスに参加したがったことのない生徒は、急に参加す
るようになった。

「翌朝子ども達はヒブッキーと共に登園してきたので、『お友達』と
すごした感じはどうだったかと尋ねました。子ども達は夜はヒブッ
キーといっしょび寝たと言い、食事の時は食卓に座らせたと言
い・・・何人かは『夜は悲しそうで眠れなかったみたいだよ』と言い、
今日まで毎日ヒブッキーと寝ている子どももい、また、どこへ行く
にもヒブッキーを連れて行く子もいます。多くの子どもがいつもヒ
ブッキーをそばから離さず、ヒブッキーにお話をしています。」



予防的第一段階：ヒブッキー人形による治療
子どもを世話する者への指導：幼稚園教諭と親

10

 親へのガイダンス：幼稚園は以下のガイダンスが書かれた紙を配布するべき
である。「父兄の方々へ、お子様は今日「ヒブッキー」と
いうぬいぐるみを受取りました。このぬいぐるみは子どもを喜ば
せる目的で贈られましたが、昨今の問題に立ち向かうという役割
をも担っています。子ども達がぬいぐるみを受け取る時、ぬいぐ
るみが少し悲しそうでさびしそうにしているので、抱きしめてくれ
て、いっしょにベッドで寝て、ひとりぼっちにならないように面倒を
みてくれるるよいお友達を必要としていることを言ってあげてくだ
さい。」

 研究に基づき、「ヒブッキー」での治療は不安とストレスに立ち向かうための助
けとなるであろうと私達は信じています。どうか子ども
達に「ヒブッキー」の面倒をみてやる必要性があることを奨励し
たり思い出させたりしてあげてください。もし子どもが嫌がったら、
無理強いする必要はありません。

幼稚園教諭へのガイダンス： あなたは子ど
も達に近い存在で、子どもにとって安心した
愛着の対象であることを利用して、ヒブッ
キーをひきとることを奨励し、必要なことを
対応してやり、子どもの想像にのっとって遊
んでやるとよい。時間があるときは、子ども
がヒブッキーの助けで必要なことを表現して
きたときに応えてやるとよい。



どの質問に一番関心があったか？
or

あなたが新聞記者なら見出しはどうする
？

• 何時ごろ寝ますか？

• 学校以外の勉強時間はどのくらい？

• 授業中の様子

• 国旗や国家

• 介護

• 将来について
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どの質問に一番関心があったか？
or

あなたが新聞記者なら見出しはどうする
？

• 何時ごろ寝ますか？ 朝日

• 学校以外の勉強時間はどのくらい？ 讀賣・日経

• 授業中の様子 朝日

• 国旗や国家 産経

• 介護 産経

• 将来について 産経





中学校保健体育の教科書（東京書籍）の
眠りに関する記載の誤りについて

「２時間から５時間後ごろ深くなる」の根拞ですが，「２時間」につきまして
は，南山堂『医学大辞典』の「睡眠」の項によりますと，「〔睡眠経過〕数分
以内の入眠相につづいて急速に深くなり，１～２時間で深睡眠相に達す
る。」とあります。個人差なども考慮し，「２時間」とさせていただきました。
また，眠りの単位がおよそ90分間で，その単位ごとにみますと徐々に眠
りの深さが浅くなっていくようでございます。90分間×2単位＝3時間を示
そうと，「５時間」とさせていただきました。

しかしながら，ご指摘のように，この記述は必ずしも適切ではないかもし
れません。今後は，睡眠についてのさまざまな研究成果などをもとに，こ
の記述の見直しを検討していきたいと存じております。

東京都教職員研修センターで講演があり、たまたま教科書の閲覧をし
ていたので拝見しましたが、眠りについての不正確な記載に驚きまし
た。東京書籍。Ｐ６７に「眠ってから2－5時間でもっとも深くなる」。



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





黄帝内経
• 素問の四気調神大論篇第二には「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・・・。」（「夜臥早起」は「少し遅く寝て少し早く起
きるべき」、「早臥早起」は「早寝早起きすべき」、「早臥晩起」は「少し
早く眠り、少し遅く起きるべき」）とあります。春夏はやや遅寝早起き、
秋は早寝早起き、冬はやや早寝やや遅起き、が推奨されています。
「晩起」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」と解釈されています（東洋学術出版社刊）。

• これは先に示した最近の調査結果（ドイツで調べた2年間の55000人

の睡眠時間）を反映していると思います。すなわち睡眠時間は冬に
長く夏に短いのです。

• 黄帝内経の記載はヒトの自然な様子を記載しているのでしょう。黄帝
内経の根底に睡眠軽視が流れている、とは考えにくく思います。



夕刻は五ツ（午後八時）までに寝しずまるようにするがよい。
中略

朝は寅（午前四時）の刻に起き、行水をし、神仏への礼拝を
なして、身のまわりを正しく整え、その日の用事を妻子や家
来の者どもに申し付けて、それから出仕するのであるが、そ
れは六ツ（六時）までにしなくてはならない。

早雲寺殿廿一箇条（北条早雲の家訓
）

ゆふべには。五ッ以前に寝しづまるべし。
中略

寅の刻に起。行水拜みし。身の形儀をとゝのへ。其日の
用所妻子家來の着共に申付。扨六ッ以前に出仕申
べし。



養生訓（1712年）

• 第28項「いにしへの人、三慾を忍ぶ事をいへり。三慾とは、飲食の欲、色の欲、睡(
ねぶり)の欲なり。飲食を節にし、色慾をつつしみ、睡をすくなくするは、皆慾をこら

ゆるなり。飲食・色欲をつつしむ事は人しれり。只睡の慾をこらえて、いぬる事をす
くなくするが養生の道なる事は人しらず。ねぶりをすくなくすれば、無病になるは、
元気めぐりやすきが故也。ねぶり多ければ、元気めぐらずして病となる。夜ふけて
臥しねぶるはよし、昼いぬるは尤(も)害あり」。

• 昔の人は三欲を我慢せよといった。三欲とは飲食、性、眠りに対する欲望だ。飲食
に節度を持ち、性欲を慎み、眠らないことが欲をこらえることとなる。飲食と性に関
する欲を慎むべきことは多くの人も指摘するが、眠りを少なくすることが養生によい
ことを知っている人は少ない。眠りを少なくして病にならなくなるのは、元気が出る
からである。多く眠れば元気が出ず病気となる。夜更かしするのがよい。昼間に眠
るのは一番害が大となる。

• 等々全編を通じ、寝るな！が養生訓。



• 藤堂高虎（1556-1630）は、戦国時代から江戸時代

前期にかけての活躍した武将です。彼が記した藤
堂和泉守教誨には「晩は五つ（午後八時）を限りに
休可申候」（夜は午後八時には休むべし）とある。

• 「夜、大抵は早くねるべし」（力凡東山の著「武士心
得」）

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%88%A6%E5%9B%BD%E6%99%82%E4%BB%A3_(%E6%97%A5%E6%9C%AC)
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B1%9F%E6%88%B8%E6%99%82%E4%BB%A3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%AD%A6%E5%B0%86


天保3年
1832



大正14年1月30日発行

福澤諭吉（1835-

1901）の眠り。
「福澤先生に就
いて松山棟庵翁
曰く 先生は曽つ
て朝寝をされたこ
とがない。已むを
得ない用事のあ
る時の外は、早く
寝て早く起きると
いふことを、殆ん
ど習慣として居ら
れたのである。そ
れで夜お客が
あっても、モウ十
時になったから
帰って貰はうと
言って、遅くとも
十時までには必
らず寝られた。」

森村財閥の創始者である森村
市左衛門（1839-1919）が記した
『予の睡眠時間』からの引用『私
は朝は成る可く早く起き、晩は成
るべく早く床に入るやうにして居
る。それから萬止むを得ざること
の外は、毎日必ず八時間は睡る
様にして居る。何うも睡眠の不
足なのは、終日不快であるし、
従つて健康上面白からざる結果
を生ずる。さればと言って無暗に
睡眠を貪るのも亦悪いことで、経
験上八時間の睡眠が適度に感
ぜらるるのである。』

「大正九年四月一日 門司早起青年会 会法 第一条 毎朝左の時刻に起床
すべし 一月二月十二月六時三十分 三月十一月六時 四月十月五時三十
分 自五月至九月五時 但可成睡眠時間は平均八時間となる様就床すべし」
とある。早起き会が睡眠を8時間取れと規定している。

http://ja.wikipedia.org/wiki/1901%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1919%E5%B9%B4


昭和14年5月13日発行

活動する人は睡眠は絶対必要であります。
殊に頭脳を過労させる人は充分の睡眠を
要する事を忘れてはなりません。睡眠時間
の少い事を自慢する人をよく見るが、そん
な人に限つて醒めて居る間も、尚ほ、頭脳
の鮮明を欠いていて、対座し乍らよく居眠り
して居る事が多い。こんな人は得て自動車
等に轢かられるものでありす。

早起、早寝は健康上良しとされてい
るからと云って、無理やりに早く起きた
り、早く寝たりする必要はなく、寝る時
間も起る時間も、睡眠時間も、自分に
適合していると思はれるところを採るの
が正しいので、世間の説を絶対無二の
ものと思ひ込むのは第一文明人の沽
券に関するといふものです。



寝過ぎはよくない！？

・黄帝内経素問、宣明五気篇第二十三」

「久臥傷気」（長く寝すぎると気を損う。）

・病家須知（1832）

「眠を制べし（ネムリヲイマシムベシ）」

ともに眠りすぎを戒めている。



睡眠軽視社会から
睡眠重視社会へ



気合と根性

• 神山は中学時代陸上部。駅伝にも出ました。

• 気合と根性を叩き込まれました。

• 駅伝観戦は大好きです。

• 箱根駅伝の柏原君。

気合と根性の素晴らしさを

感じさせてくれました。

• でも・・・・・。

• 気合と根性だけではどうにもならないことがあること
も神山は知っているつもりです。



ＪＲ四ツ谷駅の広告

この広告
にあるよう
な気合と根
性の礼讃
は多くの日
本人が大
好きな感
性なので
はないで
しょうか？
この感性と
神山の感
性は違い
ます。



2011年1月27日撮影









いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。
24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容
子。彼女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続けるける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。
朝は5時に起き、海外のニュースで欧米市場をチェック夜？も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテ
ナを張って、誰も持っていない新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。
そこに毎日ジャーナリズム
報道に近道はない。

いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。
24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容子。彼女
の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続けるける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。朝は5時に起き、
海外のニュースで欧米市場をチェック夜？も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテナを張って、誰も持っていない
新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。



• コペルニクス？

• 1473 - 1543

• ガリレオ？

• 1564 – 1642

• デカルト？

• 1596 - 1650



感覚 知識

コペルニクス・
ガリレオ以前

天動説 天動説

コペルニクス・
ガリレオ以降

天動説？地
動説？

地動説？

デカルト以降現代も 天動説 地動説

新たな価値観 地動説 地動説

天動説；人間中心史観
地動説；自然中心史観

価値観の推移



今こそ価値観の大変革を

• かつては感覚も知識も天動説。

• コぺルニクスやガリレオによって知識は地動説、でも

• デカルト（我思う故に我あり）が出て感覚としての天動
説（人間至上主義）が復活し現在にまで持続。

• ニーチェがヒトの動物性を重視したが主流にはなれず

• 新たな史観では知識も感覚も地動説。

• 人間中心史観（デカルト）から自然（太陽、地球）中心
史観へ

• 睡眠軽視社会から睡眠重視社会へ



• ニーチェは「神は死んだ」と、20世紀と21世紀はニヒリ

ズムの時代と予言した。価値観を失い、価値観を探し
求め、漂流する人類を予言したのであろうか。



ニーチェ（1844 -1900）は、ヒトの動物性
について発言している。

• 以下はディスカヴァー・トゥエンティワン出版、超訳ニーチェの言葉、白取春彦 (翻訳)からの引用

• 114、人間の自然性を侮蔑しない：人間と自然。こういうふうに対立させてみると、人間と自

然は相容れないものであるかのようだ。しかし、人間は自然の中に含まれるものだ。人間も
また自然の一つなのだから。したがって、わたしたちが持っている自然的性向は、もともと侮
蔑すべきものではないと言える。社会的な上品さを強調したがる人たちが強く主張している
ような、人間性を歪めるものでもないし、恥じるべきものでも、人間的でないものでもない。
わたしたちは誰もが自然そのままであり、当然ながら自然の本性を持っているものなのだ。

• 176、本能という知性が命を救う：食事をしないと、体が弱り、やがて死ね。睡眠が足りないと

、四日程度で体が糖尿病と変わらない状態になる。まったく眠らないでいると、三日目から
幻覚を見るようになり、やがて死を迎える。知性はわたしたちが生きていくのを助けてくれる
が、わたしたちは知性を悪用することもできる。知性はその意味で便利な道具と同じだ。そ
してわたしたちは、本能を動物的なもの、野蛮なものとみなしがちだが、本能は確実にわた
したちの生命を救う働きだけをする。本能は大いなる救済の知性であり、誰にでも備わって
いるものだ。だから、本能こそ知性の頂点に立ち、最も知性的なものだと言えるだろう。

• 230、感覚を愛しなさい：感覚や官能を、下品だとか、偽りだとか、脳の化学的反応にすぎな

いとか言って、自分から無理に遠ざけてしまわないように。わたしたちは、感覚を愛してもい
いのだ。感覚はそれぞれの程度で精神的なものになるし、人間は昔から感覚を芸塾化し、
文化というものをつくってきたのだから。



ヒトは寝て食べて出して初めて脳と身体の
パフォーマンスがベストになるよう作られ

ている昼行性の動物。





http://www.iza.ne.jp/izaword/word/%E5%AD%A6%E7%BF%92%E6%8C%87%E5%B0%8E%E8%A6%81%E9%A0%98/
http://www.iza.ne.jp/izaword/word/%E4%B8%AD%E5%A4%AE%E6%95%99%E8%82%B2%E5%AF%A9%E8%AD%B0%E4%BC%9A/


この写真をみて

• 50年後はどうなっていると思うか？

• 50年後はどうなっていて欲しいと思うか？

• 50年後はどうするつもりですか？







2012年11月24日朝日新聞





ProConの実際
• Y1-Y6 は昼寝に賛成した人たち。

• N1-N6 は昼寝に反対した人たち。

• でも ProConは議論の練習。

• Y1-Y6 は昼寝反対の立場を主張する。

• N1-N6 は昼寝賛成の立場を主張する。

• 持ち時間は5分。

• 採点する。各グループで発表を０、１、２で採点。

• 最後に賛成派反対派どちらが説得力あったかで勝敗決める。

• 勝者側各グループに2点加点。

• 質問をしたグループには1点加点。

• 高得点のグループ３つには商品用意。


