
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23日 眠りを眺める 

4 10月30日 寝不足では・・・ 

5 11月6日 眠るのは脳 

6 11月13日 眠りと物質  

7 11月20日 眠りに影響する要因 

8 11月27日 様々な眠り  

9 12月4日 睡眠関連病態  

10 12月11日 スリープヘルス・睡眠社会学 

11 12月18日 Pros/Cons  

12 1月8日 四快のすすめ 

13 1月22日 まとめと試験 



Take home message 2 

• 夜ふかしでは寝不足に。 



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 

• 今欲しいものを理詰めでおねだりして。そして話を
聞いたふたりはOKあるいはダメ出しを。 

• ではまず考える30秒。 



以下の日は何の日？ 

• 3月10日、6月23日、8月6日、8月9日、8月15日 

• 12月8日 

  1945年3月10日 東京大空襲 

  1945年6月23日 沖縄戦終結 

  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 

  日本の宣戦布告1941年12月8日。真珠湾攻撃。 

 



眠りの生物学的な目的は？ 

• 休養、成長、エネルギー確保、体力回復、情報処理 

 

 

• 本能、リズムを整えるため、もたない、リセット、欲、 

  より健康に生きる 



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 



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      ８  

• 自然を利用しなければならない    ２６ 

• 自然を征服していかねばならない    １ 

• その他  共存５、知る１、笑顔１ 

 

 







起きているように 

見えるラットも 

（脳の一部）は寝ている 



 

Axelssonら、2008  Belenkyら、2003 

Local sleep in awake humanｓ. 



寝不足では・・・・ 

 





感想は？ 

 





では適切な睡眠時間とは？ 

 



     ３，４時間目に眠くなりますか？
   よくある・時々ある
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寝入るまでの時間（入眠潜時）の計測結果。 



Take home message 3 

• 必要な睡眠時間には個人差が大。 



クイズ ○か×かで答えてください。 
• 日本の労働生産性は主要先進７カ国で最下位 

• 日本の交通事故での死者は年間1万人 

• 日本の自殺者数は年間1万人 

• 乗るなら飲むな 

• 寝だめはできる 

• 寝る子は育つ 

• 寝ないと太る 

• 乗るなら眠れ 

 

 


