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夜泣き、ぐずり



瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。

これは睡眠表といいます。

１日が１行で、寝ているとこに線を引
いて作ります。生まれたばかりから生後
６か月過ぎまでの記録です。

生まれたての赤ちゃんは３-４時間寝
ては授乳、の繰り返しです。

しばらくすると朝の起きる時刻と、夜の
寝る時刻とが大体決まってくることが多
いようです。この図では生後３か月過ぎ
から昼夜の区別がついたようです。

生まれたばかりの頃にはこま切れ
だった線が、次第に長くなってきます。

夜決まった時刻に起きてしまうことも
あるようですが、これをお家の方は夜泣
き、と感じるかもしれませんね。



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間



生体時計の性質
• 周期が２４時間よりもやや長い。

• 朝の光で周期が短くなって、地球の時刻と
合う。

• 夜の光には生体時計の周期を伸ばす働き
がある。

• だから地球で暮らすには、朝日を浴びて、
夜は暗くしておくことが大切。



瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。

生体
リズムが
毎日
少しずつ
遅く
ずれます

このズレ
は生体時計
の周期と
地球の周

期（２４時
間） との差
です。

生後
３－４ヶ月
以降
このズレ

は朝の光
のおかげ
でなくなり
ます。

周期が２４時間
よりもやや長い。

朝の光で周期が
短くなって、地球
の時刻と合う。



夜泣き、ぐずり

• 細切れの眠りがだんだん細切れでなくなります。

• 眠りは浅くなったり、夢を見たりしますが、その間隔が、
大人では９０-１００分毎ですが、赤ちゃんではもっと短
いのです。

• 多少ぐずっても、夢でも見てるのかな、とイライラしな
いで赤ちゃんを眺めることができるといいですね。



どれくらい寝ればいいの？





どれくらい寝ればいいの？

• 必要な睡眠時間には個人差が大。

• ヒトは午前４時と午後２時には眠くなってしまう。

• ２歳以上なら、午前中に眠くならずに元気に遊んで
いるなら、眠りの量、質、生活リズムに問題なし。

• ２歳前なら昼夜の区別（昼寝は短く、夜に眠りが長
い、昼間起きている時には元気に遊ぶ）ができてい
ることが大切。



入眠儀式

• 寝るまでの段取り

• マッサージ、読み聞かせ、お休みツアーなどなど

• お父さんお母さん独自の「儀式」、「段取り」、「おま
じない」を編み出してあげて下さい。



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＞

47%

36%

33%

26%

46.8%

27%

25%

16%

16%

51.9%

42%

48%

78% 6%

1.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

フランス*

ドイツ*

イギリス*

スウェーデン*

日本**

２２時以降 １９時～２２時 １９時以前

(n=493)

(n=500)

(n=490)

(n=500)

(n=521)

*  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


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. 



2013.5.21 産経新聞



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.

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


寝不足だと食欲が理性に勝る！？
Greer SM, Goldstein AN, Walker MP. The impact of sleep deprivation on food desire 
in the human brain.Nat Commun. 2013 Aug 6;4:2259. 

２３人の健康な若者
に睡眠を十分に取っ
た翌日と徹夜した翌
日MRIを撮影。

さらに被験者に８０種類の食事（果実や野菜な
どの健康的なものからジャンクフードまでの各
種）をみせたところ、睡眠不足の時には高カロ
リー食を求め、また自覚的な睡眠不足の程度に
応じて高カロリー食を好んだ。

睡眠不足のときの
脳では、判断力を
司る前頭葉の活性
が減少（a）。一方

で、報酬や情動に
関連する扁桃体の
活性が増大。

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Greer SM[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Goldstein AN[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Walker MP[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
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朝の光 昼間の活動 夜の闇 グルーミング

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

し、地球時間に同調。

闇がないと

生体時計周期

が延長

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

↑ ↑

癒しのホルモン

オキシトシン ↑

早起き早寝（朝の光、昼の活動、夜の闇）

とふれあいが大切なわけ



夜中の光で…体内時計バラバラ 理研チームが発見

機能停止で不眠症も

真夜中に光を浴びると眠れなくなるのは、細胞に組み込まれている体内時計が光の刺激でバラバ
ラになり、機能停止に陥るのが原因であることを理化学研究所などの研究チームが突き止めた。こ
の成果は、米科学誌「ネイチャー・セル・バイオロジー」（電子版）に２２日掲載される。

体内時計は人間などの動物に生まれつき備わっている。体を作る細胞はいろいろな「時計遺伝子」
を備えていて、心拍や体温などを約２４時間周期で調節する。バランスが崩れると、不眠症になるこ
ともある。

理研の上田泰己チームリーダーらは、マウスの皮膚細胞を〈１〉網膜のように光を感じる〈２〉朝の活
動モードに切り替える時計遺伝子が働くと、細胞自身が発光する――ように改造。そのうえで、改造
細胞群に様々なタイミングで光を当てた。

正常なら細胞群は朝方光り、夜は消えるはずだが、真夜中に光を当てると、朝の発光が少なくな
り、体内時計の働きが弱まった。真夜中に光を３時間続けて当てると、体内時計の機能の一部が停
止し、個々の細胞がバラバラに光るようになった。

時計遺伝子 １９９７年に哺乳（ほにゅう）類で初めて発見されて以来、約１０種類が確認されてい
る。夜行性のマウスと人間では、遺伝子の働く時間が逆転している。遺伝子により体内時計が１周す
る時間は、マウスが約２４時間、ショウジョウバエは２３時間半など、種によって違う。
（2007年10月22日 読売新聞）

1879年10月21日；エジソンが白熱減電球を完成。あかりの日



では対策は？

•スリープヘルス; 快眠への6原則
• 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

• 規則的に排泄すること

• 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。





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
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国別の睡眠時間
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過去50年で59分減少



日本の幸福度（BLI;better life index）36カ国中21位

• 1位はオーストラリアとスウェーデン

• 「安全」１位、「教育」２位。

• 「住居」２６位、「生活の満足度」２７位。

• 「仕事と生活の両立」３４位。

• レジャー、睡眠、食事含み個人的に使う時間は32
位（36カ国の平均は14.9時間に対し13.96時間）。な
お1位はデンマーク16.06時間。

（2012年も21位
2011年は19位）

May 22, 2013 OECD



「労働生産性」とは一定時間内に労働者がどれくらいのGDPを生み出すかを示す指
標。OECD (Organization for Economic Cooperation and Development, 経済協力開発
機構）加盟33カ国の平均以下
で第22位。主要先進7カ国では1994年以降
16年連続最下位。

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔ 低い労働生産性、低い幸福度

時間をかければ仕事が捗る
という幻想が背景にある

寝不足で懸命に働いている気になっている日本人



寝不足だと食欲が理性に勝る！？
Greer SM, Goldstein AN, Walker MP. The impact of sleep deprivation on food desire 
in the human brain.Nat Commun. 2013 Aug 6;4:2259. 

２３人の健康な若者
に睡眠を十分に取っ
た翌日と徹夜した翌
日MRIを撮影。

さらに被験者に８０種類の食事（果実や野菜な
どの健康的なものからジャンクフードまでの各
種）をみせたところ、睡眠不足の時には高カロ
リー食を求め、また自覚的な睡眠不足の程度に
応じて高カロリー食を好んだ。

睡眠不足のときの
脳では、判断力を
司る前頭葉の活性
が減少（a）。一方

で、報酬や情動に
関連する扁桃体の
活性が増大。

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Greer SM[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Goldstein AN[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Walker MP[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121


断眠で活性化する扁桃体の範囲が広
がり、活性も高まる。

赤は断眠で扁桃体との機能的結合が強まった部位
（中脳・青斑核）、

黄色は非断眠で扁桃体との機能的結合が強まった
部位（左前頭前野内側部）。

The human emotional brain without sleep – a 
prefrontal amygdala disconnect

睡眠不足でキレやすくなる。
１．前頭前野と扁桃体との結びつきが弱まる。
２．扁桃体の働きが強まる。

睡眠不足でキレやすくなる！？



親子の読み聞かせは
「心の脳」に働きかける

泰羅雅登
東京医科歯科大学大学院

医歯学総合研究科

認知神経生物学分野教授



子供の脳活動

Brain activity of the child.



辺縁系に活動

感情・情動

に関わる脳

心の脳に活動

お
母
さ
ん
の
読
み
聞
か
せ
を

聞
い
て
い
る
と
き
の
反
応



音読

読み聞かせ

お母さんはどう？

前頭前野が活発に



意思決定、コミュニケーション、
思考、意欲、行動・感情抑制、
注意の集中・分散、
記憶コントロール。

1848年の事故もゲージは正

常な記憶、言語、運動能力
を保っていたが、彼の人格
は大きく変化した。

彼は以前には見られなかっ
たような怒りっぽく、気分屋
で、短気な性格になり、彼の
友人はすっかり変わってし
まった彼を"もはやゲージで
はない。"と述べた。

前頭前野の場所と働き

前頭前野：
人間を人間たらしめている



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。









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。
東京メトロ東西線大手町駅 2012年11月30日

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。

なんという
傲慢！
寝不足の頭で
紙面を作るな！



2011年1月27日撮影



イケア・ジャパンは12日より、「めざせ、眠りの先進国」キャンペーンを、全6店舗で実施する。同
キャンペーンに伴う「眠りの先進国サミット」が10日に行われ、「睡眠10+件に関する国際5都市比
較調査」の結果が公表された。
平均睡眠時間は東京が最短
「睡眠10+件に関する国際5都市比較調査」は、9月18日～26日にロンドン、ストックホルム、ニュー
ヨーク、パリ、東京の5都市で20歳以上の男女1040名を対象に、インターネットにて実施した。
各5都市の回答者全員に平均睡眠10+件時間を聞くと、東京は7.3時間で最も短かった。最も長い
のはパリで8.9時間、次がストックホルムの8.3時間となっている。ニューヨークは7.9時間、ロンド
ンは7.7時間だった。

http://news.mynavi.jp/search-result.html?q=ikea %E7%9D%A1%E7%9C%A0&r=reflink
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過剰なメディア接触
（含むスマホ）の問題点

• 依存性
• 犯罪（性犯罪、ドラッグの売買に不可欠、いじめ等）
• 奪うもの
眠り（生体時計への悪影響、メラトニン分泌抑制、

交感神経系の興奮）、運動、活動、
face to face の対人関係（生身の人間との接触）、
他者の時間等



低セロトニン→猫背
背を伸ばして深呼吸→セロトニン活性化

スマホに夢中で
お子さんを無視する

お母さん



キレル子

痴呆

生活習慣病

早起き 早寝 朝ごはん
それに 朝ウンチ

２００３年７月



キレル子

痴呆

生活習慣病

２００３年７月









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対し、奢らず畏れ
と謙虚さとをもって接してはどうでしょうか？



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。


