
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 



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 



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 

• この1週間にあった楽しかったこと。 

• ではまず考える30秒。 



○か×かで答えてください。 
• ほぼ毎日、新聞を読む。 

• 日本は朝鮮半島で戦争をしたことがある。 

  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。 

  日清戦争1894～95年 

• 日本はロシアと戦争をしたことがある。 

  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。 

  日本の宣戦布告1941年12月8日。真珠湾攻撃。 

  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 



「人の命は地球より重い」 
をどう思いますか？ 

• この言葉は1977年日本赤軍によるダッカでの日航
機ハイジャック事件で、犯行 グループが高額の身

代金と日本で服役中の過激派や爆弾魔などを解放
するよう 要求した時に、時の福田赳夫首相が言っ
た言葉。  

• 法曹関係では昭和23年に最高裁で判決が降りた
「死刑は憲法が 禁止する残虐な刑罰に相当する
か」が争われた上告審の判決文の中で使用され た
ことばとして有名。 



「人の命は地球より重い」 
をどう思いますか？ 

• ○；そう思う。命はかけがえのないものという意味で
物質的な重さではないが、はかりしれない重さがあ
ると思う。 

• ×；人の命は地球より重くない。地球がなければ人
の命は存在しないから。 

• どちらとも言えない；そもそも同じ秤で測れるもので
はないので比べられない。 
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考えることを知らない君たちへのヒント 
• 20世紀（2000年）まで 

• 成長社会 

• 正解主義 

• 暗記 

• フランス革命は1789年 

• ジグソーパズル 

• ゲームをする 

• ｼﾞｬｶﾞﾗﾝﾀﾞｰの花は何色？ 

• 21世紀（2001年）から 

• 成熟社会 

• アイデア主義 

• 創意工夫・発想 

• フランス革命の意義は？ 

• レゴ 

• ゲームをつくる 

• 好きな色は何色？ 

参考図書：藤原和博著、35歳の教科書 





人間と自然ー３１１を経験して 

 



自然と人間の関係について、 
真実に近いと思う意見は？ 

• 人間が幸福になるためには、 

 

• 自然に従わなければならない 

• 自然を利用しなければならない 

• 自然を征服していかねばならない 

• その他 

 

 



2009年9月5日 朝日新聞 



あなたにとって眠りとは 

• 必要不可欠、気持がよい、欠かせないもの、癒し、落ち着く
、自分で制御できない、幸せな時、心と体をリセット、無駄で
はない、絶対に必要、楽になる、安らぎの時間、大事、充填
、ついつい夜ふかし、大好き、エネルギー充電、体力回復、
休養、夢を見る、エネルギー源、頭をスッキリ、娯楽、現実
逃避、気持ちの切り替え、気力を生みだす、安らぎ、タイム
マシン、生活の基盤、区切り（のスイッチ）、健康を保つ、リ
ラックス、気分を変える、疲労回復、ストレス発散・解消、楽
しみ、元気の源、リフレッシュ、削減可能な対象、気持がお
おらかに、嫌なことを忘れる、美容、精神の安定、生きがい
、重要、自分だけの時間、心のバロメーター、謎、無防備、
驚き、現実逃避、成長ホルモン、本能、 



美しい肌をつくるために心がけていることは？ 

図３．美しい肌をつくるために心がけていること
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出典：日本ケロッグ（株） 
     モデル調査 

睡眠時間確保 

便秘をしない！ 
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美しい肌は基本的な生活習慣（内面）から 

睡眠時間確保 

便秘をしない！ 





あなたの眠りの現状は？ 

• あなたは昨日何時に寝て、何時間寝ましたか？ 

• あなたは高校の頃・・・・・・・？ 

• あなたは中学の頃・・・・・・・？ 

• あなたは小学校の頃・・・・・？ 



0-36カ月、日本では2007年の調査 

調査参加16か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も少なかった。 

N=28287 

Singapore (SG) 
N=28287 

http://www.jnj.co.jp/index.html
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＜赤ちゃんが寝る時間の国際比較＞ 
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** 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10時以降に就床する3歳児の割合 

％ 
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Take home message 2 

• 日本は世界で一番寝ていない。 



• どうして？ 
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