
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、「ヒトは寝て食べて出して始
めて活動できる昼行性の動物であ
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 10月2日 オリエンテーション  

2 10月9日 眠りの現状 

3 10月16日 眠りを眺める 

4 10月23日 寝不足では・・・ 

5 10月30日 眠るのは脳 

6 11月6日 眠りと物質  

7 11月13日 眠りに影響する要因 

8 11月20日 様々な眠り  

9 11月27日 睡眠関連病態  

10 12月4日 スリープヘルス  

11 12月11日 眠りの社会学 

12 12月18日 Pros/Cons  

13 1月8日 四快のすすめ 

14 1月22日 まとめと試験 



http://www.j-kohyama.jp 



2013年のテーマは？ 
 

コンビニ等の24時間営業  
賛成か反対か 

 
どちらの立場で発表するかは 

12月に発表 



○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 



2-3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。 



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






この表から言えることは？ 

 





http://www.sourceoecd.org/pdf/societyataglance2009/812009011e-02.pdf 
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各地域500名  18-64歳  2008年8月20日から9月1日の調査 

                        ウォルト・ディズニー・スタジオ･ホーム・エンターテイメント       
 

Beneluxは、 

ベルギー、 

オランダ、 

ルクセンブルク 
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Take home message 1 

• 日本は世界で一番寝ていない。 



• どうして？ 



「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。 



３１１を経験して 

 


