
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 

• 最近「涙」したのは？ 

• ではまず考える30秒。 





 
 

Take home message 8 

Sleep disorder = 睡眠障害？ 

                      = 睡眠関連疾患 



ウサギとカメの寓話から 
• 油断するな、諦めるな、睡眠は怠け、努力の積み重ねが大切、コツコ
ツがんばれ、気を抜くな、過信するな、おごってはいけない、才能より
も努力、千里の道も一歩から、最後までやり遂げよ、無理せずマイペ
ースで、思い上がるな、真面目が大事、休むのはやることやってから、
一意専心、 

• ウサギはナルコレプシー？ウサギはゴールではなくカメを気にしてい
たウサギは前の晩夜更かし？ウサギが睡眠不足だった、カメはなぜ
ウサギを起こさなかったのか？日中眠くならないようにすることが大切
、ウサギは跳ねるのですぐ疲れて眠くなる、どんなに大事な時でも眠く
なるのは仕方ない、戦いの前には寝ておくことが大切、子どもに寝て
いる間に追い越されるという強迫観念を植え付ける、私が寝てる間に
もみんなコツコツ勉強しているんだ、ウサギはカメに対し敬意を払わず
失礼、ウサギの生活習慣の見直しが必要、眠りが結果を大きく左右 



視点を変化させることの重要性 

 



• 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 



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 

















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 









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 





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。 







• 睡眠不足は身体のリスク 

• 睡眠不足は脳のリスク 



エクソン・バルディーズ号事件  Struggle 



エクソン・バルディーズ号事件 

• 1989年にタンカー「エクソン・バルディーズ号」が起こした
大規模な油流出事故。 
同号は、米国アラスカ州バルディーズ港から原油20万キ
ロリットルを積載して出港し、1989年3月24日午前0時頃
、同港の南西22マイルにおいて乗揚げ事故を起こし、積
荷の原油約4万2，000キロリットルを海上へ流出させた。 

流出油は、防除体制の遅れからプリンス・ウィリアム湾
一体に広がり、少なくとも350マイル以上の海岸を汚染し

、ニシン、鮭等の魚類、海鳥、海獣等が多大な被害を受
け、国際的に大きな反響を呼んだ。 





睡眠不足が主因の世界的大惨事 

※スリーマイル島原発事故（1979年3月） 

 

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故（1984年12月） 

 

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発（1986年1月） 

 

※チェルノブイリ原発事故（1986年4月） 

 

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故（1989年3月） 



スリーマイル島（TMI）原子力発電所の
炉心溶融事故 

• 事故は1979年3月28日午前4時すぎから起こった。 

• 初め二次冷却水の給水ポンプが故障で停まり蒸気発生器への二次冷却水の
供給が滞ったため除熱が出来ないことになり、一次冷却系を含む炉心の圧力
が上昇し加圧器逃し安全弁が開いた。このとき弁が開いたまま固着し圧力が
下がってもなお弁が開いたままとなり、蒸気の形で大量の原子炉冷却材が失
われていった。原子炉は自動的にスクラム（緊急時に制御棒を炉心に全部入
れ、核反応を停止させる）し非常用炉心冷却装置（ECCS）が動作したが、すでに

原子炉内の圧力が低下していて冷却水が沸騰しておりボイド（蒸気泡）が水位
計に流入して水位を押し上げたため加圧器水位計が正しい水位を示さなかっ
た。このため運転員が冷却水過剰と勘違いし、ECCSは手動で停止されてしまう
。このあと一次系の給水ポンプも停止されてしまったため、結局2時間20分も開
きっぱなしになっていた安全弁から500トンの冷却水が流出し、炉心上部3分の
2が蒸気中にむき出しとなり、崩壊熱によって燃料棒が破損した。 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9D%E3%83%B3%E3%83%97
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9D%E3%83%B3%E3%83%97
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%92%B8%E6%B0%97%E7%99%BA%E7%94%9F%E5%99%A8_(%E5%8E%9F%E5%AD%90%E5%8A%9B)
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%82%89%E5%BF%83&action=edit
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%A7%E5%8A%9B
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%90%E3%83%AB%E3%83%96
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%92%B8%E6%B0%97
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%86%B7%E5%8D%B4%E6%9D%90
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%88%B6%E5%BE%A1%E6%A3%92
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%9D%9E%E5%B8%B8%E7%94%A8%E7%82%89%E5%BF%83%E5%86%B7%E5%8D%B4%E8%A3%85%E7%BD%AE
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9C%E3%82%A4%E3%83%89
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%88%E3%83%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%87%83%E6%96%99%E6%A3%92


ボパール農薬工場毒ガス漏出事故 

•  1984年12月2日の深夜から3日の未明にかけて、インド中央部

にあるボパール市のユニオン・カーバイド（ＵＣ）農薬工場で、殺
虫剤（商品名セビン）の中間生成物のイソシアン酸メチル（ＭＩＣ）
が排気塔から漏出した。致死的な毒性を持つＭＩＣは、工場周辺
の住宅街に流れ込み、スラム街を中心に約2500人が死亡、20

万人が傷害（失明、呼吸困難、皮膚の炎症など）を受けた。水牛
1000頭が死んだ他、牛、犬、馬の死骸が到る所に見られ、ほう
れん草や大根などの農作物の被害も大きかった。1986年3月、
ＵＣ社が3億5000万ドルを支払うことで和解が成立。ＵＣ社はボ
パール工場を閉鎖し、農業部門を売却した。 



チャレンジャー号爆発事故 (Space Shuttle 
Challenger disaster) とは 

• NASAのスペースシャトルチャレンジャー号のミッショ
ンのひとつ、STS-51-Lで発射してから73秒後に突如
爆発し、乗員7名が全員死亡した事故。スペースシ

ャトルで失敗する事故はこれがはじめて。このミッシ
ョンでは初の民間宇宙飛行士や黒人宇宙飛行士、
日系人などが搭乗し、大きな注目を集めていたため
、世界でのショックは大きかった。 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A2%E3%83%A1%E3%83%AA%E3%82%AB%E8%88%AA%E7%A9%BA%E5%AE%87%E5%AE%99%E5%B1%80
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B9%E3%83%9A%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%B7%E3%83%A3%E3%83%88%E3%83%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%81%E3%83%A3%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC_(%E3%82%AA%E3%83%BC%E3%83%93%E3%82%BF)
http://ja.wikipedia.org/wiki/STS-51-L
http://ja.wikipedia.org/wiki/STS-51-L
http://ja.wikipedia.org/wiki/STS-51-L
http://ja.wikipedia.org/wiki/STS-51-L
http://ja.wikipedia.org/wiki/STS-51-L


 STS-51-Lは1986年1月28日の打ち上げであった。STS-51-Lは打ち上げから73秒後
に突如爆発、シャトルの各部は爆発による空気応力で空中分解した後に大西洋に落下
し、クルー7名の全員が死亡した。 

 打ち上げ当日は気温が氷点下にまで下がり、固体ロケットブースタ内部に使用される
Oリングと呼ばれるパーツが凍結しており、これが事故を引き起こしたと見られている（こ
のOリングの欠陥による焼損はチャレンジャー号爆発事故以前にも数回発生しており、
現場レベルでの指摘があったが、結果的に無視されていた）。 

 打ち上げ直後、そこから高温のガスが漏れ出し、その熱で外部燃料タンクとの接続部
分が焼き切れ、シャトル右側の固体ロケットブースタが外部燃料タンク上部を直撃し、漏
れた液体燃料に引火したのが爆発の原因とされている。 

爆発後の落下していく破片の一部 煙に包まれていくチャレンジャー 

オービタは砕け散り、固体ロケットブースタが彷徨っている。 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/1986%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1986%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9B%BA%E4%BD%93%E3%83%AD%E3%82%B1%E3%83%83%E3%83%88%E3%83%96%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%BF
http://ja.wikipedia.org/wiki/O%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/O%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg


チェルノブイリ原発事故 

•  １９８６年４月２６日未明、ウクライナ共和国にあるチェルノブイリ原
子力発電所（原発）の４号炉で、大きな爆発事故が起こった。 

•  この爆発により一瞬のうちに原子炉が破壊され、火災が発生しまし
た。火災を消火するために、ヘリコプターから原子炉の炉心（ろしん）
めがけて総計５,０００トンにおよぶ砂や鉛などが投下されたが、火災
の鎮火は爆発から１０日後の５月６日だった。 

•  被害は世界各地へ広がった 。 

•  この原発事故により、原子炉内にあった大量の放射能が大気中へ
放出され、放射能は風にのり、世界各地に広がった。 

•  チェルノブイリから約８,０００キロ離れた日本でも、野菜・水・母乳な
どから放射能が検出された。 

 



睡眠不足が主因の世界的大惨事 

※スリーマイル島原発事故（1979年3月） 

 

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故（1984年12月） 

 

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発（1986年1月） 

 

※チェルノブイリ原発事故（1986年4月） 

 

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故（1989年3月） 



 
 

Take home message 9. 

睡眠不足は社会のリスク。 



（尿中） 

  コルチコステロイドの日内変動 

           ↓  

 朝高く、夕方には低くなるホルモン 

（血中） 

 様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係 

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は 

   毎日周期２４時間にリセット 

←２４ｈ平均値 

←２４ｈ平均値 



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」の根拠ですが，「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」。  











2011年1月27日撮影 



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。 
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2012年11月24日朝日新聞 
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あるMLにて 
• お弁当づくり。娘が中学校に入学した日
から6年間、ほぼ毎日お弁当をつくりまし

た。大学生になったらなくなると期待して
いたのに、教養のキャンパスには学食が
ないそうで、少なくともあと1年、お弁当を
つくることになりました。母は毎朝5時半
起きです。 





2013年5月27日 産経新聞 



仕事と生活能力 男性より女性に自信 

調査を担当した下村英雄主任研究員は「ほかの調査でも女性の方が言語能力やコミュニケーション能力
が高い傾向がある。男性がそうした技術をもう少し身につけるとより働きやすい社会になってくると思う」と
話しています。 

女性の方が１５ポイント以上男性
を上回っていた項目 

 人に力を貸す（+17.1） 
 苦手な人ともうまく働く（+16.5） 
 職場で必要なことを勉強する（+15.7） 
 約束を守る」（+15.4）。 

2013年5月23日 ＮＨＫ 



。 

赤ちゃんが乗り物で泣かない国 
• あるブログで「赤ちゃんが乗り物で泣かない国」が紹介されてい
ました(http://youpouch.com/2012/11/23/93029/) 

• 乗り物に赤ちゃんを連れたお母さんが乗り込んでくると、その国
では雰囲気が盛り上がり、我さきにと男性陣が赤ちゃんを抱き懸
命にあやし始めるのだそうです。お母さんはリラックスして眠っ
てしまいます。赤ちゃんも皆が赤ちゃんを迎え入れる雰囲気の中
で穏やかに過ごしているのだそうです。 

• 赤ちゃんを連れたお母さんが乗り込んでくると一瞬で雰囲気が険
悪になることの多いどこかの国とは大違いです。険悪な雰囲気の
中では赤ちゃんもお母さんも緊張し、笑顔など出るはずもない云
々、 

• 乗り物で赤ちゃんが泣かない国ではきっと赤ちゃんの頃から対人
関係に不必要な緊張がなく、オキシトシンが上昇し、「自分が大
切にされているという感覚」を持ち続けることに何ら問題を感じ
ないに違いありません 



 

日本の子どもは泣かないというの
は、訪日欧米人のいわば定説だっ
た。 

 子どもを可愛がるのは能力であ
る。だがその能力はこの女人だけ
が授かっていたのではない。それ
はこの国の滅びさった文明が、濃
淡の差はあれ万人に授けた能力
だった。 

 当時の日本人には、大人の不純
な世界から隔離すべき“純真な子
ども”という観念は、まだ知られて
いなかったのだ。むろんそういう観
念は西洋近代の産物である。 
 





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？ 


