
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



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

• 今までで一番感動した風景。

• ではまず考える30秒。



Take home message 4

眠りを眺めるポイントは、
目の動きと脳波と筋肉。

夜ふかしでは心も身体も調子はよくない。



ひらめく割合は？

課題訓練を
行わずに課
題に取り組ん
だ場合

？％
？％
？％

６０％
２０％
２０％



眠るのは脳

• 課題：あなたが脳を感じるとき。



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。



報告者＇報告年（ 対象 夜型では・・・・
Yokomakuら
(2008)

東京近郊の4-6歳 138名 問題行動が高まる可能性

Ｇｉａｎnｏｔｔｉら
＇2002（

イタリアの高校生６６３１人 注意力が悪く、成績が悪く、イライラしやすい。

Wolfson ら (2003) 中学生から大学生 夜ふかし朝寝坊で学力低下。

Gauら＇2004（ 台湾の4-8年生１５７２人 moodiness＇気難しさ、むら気、不機嫌（との関連が男子で強い。

原田＇2004（ 高知の中学生613人 「落ち込む」と「イライラ」の頻度が高まる。

Caciら＇2005（ フランスの学生552人 度合いが高いほど衝動性が強い。

Gainaら＇2006（ 富山の中学生638人 入眠困難、短睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠気と関連。

Gauら＇2007（
台湾の12-13歳1332人 行動上・感情面での問題点が多く、自殺企図、薬物依存も多い。

Susman ら＇2007（
米国の8-13歳111人 男児で反社会的行動、規則違反、注意に関する問題、行為障

害と関連し、女児は攻撃性と関連する。

国際がん研究
機関 2006

発がん性との関連を示唆



ヒトの状態＇State（

脳波 眼球運動 筋活動

覚醒 活発 β波 急速・穏徐 活発

安静 α波 急速・穏徐 活発

睡眠 レム睡眠 低振幅 急速 消失

ノンレム睡眠 睡眠段階１ α波が50%以下 穏徐 活発

睡眠段階２ 紡錘波 なし やや低下

睡眠段階３ 高振幅徐波が
20%以上

なし 低下

睡眠段階４ 高振幅徐波が
50%以上

なし かなり低下

脳波、眼球運動、筋活動で定義





起きているように
見えるラットも

＇脳の一部（は寝ている



特定の脳領域のみを利用する学習課題を
課すことで、その領域での徐波睡眠活動
量が局所的に増大した。
さらに学習の後に起こるSWAの局所的増
大は、睡眠後の課題成績の増進と相関し
ていることもわかった。

Rotation課題

右脳ばかりを
使う運動

右脳の高振幅徐波が増
えた＇右脳がよく寝た？（。



左手を
動かさないと

右の脳があまり寝ない。



睡眠中に脳はどうなっているか？



REM Sleep and brainstem

Hobson et al 1998

Braun et al 1997

Maquet et al 1996



浅いノンレム睡眠 深いノンレム睡眠 レム睡眠

Maquet et al, 
1997

↓；橋,  
中脳,    
大脳基底部,  
眼窩前頭皮質

↑；橋被蓋部, 
左視床,   
扁桃体, 
前帯状回

↓；前頭連合皮質, 
後帯状回

Braun et al 
1997

↓；脳幹, 視床, 
前脳基底部, 
前頭/頭頂連合皮質

↑；二次視覚野
↓；前頭連合皮質

Kajimura et al, 
1999

↓；橋, 小脳,    
視床,  
被殻, 
前帯状回

↓；浅いノンレムでの低下部+ 
中脳,  視床下部, 
前脳基底部, 尾状核,  
後帯状回

Summary ↓； 橋, 
視床, 
前脳基底部, 
連合皮質

↑； 橋被蓋部, 
扁桃体, 
二次視覚野

↓； 連合皮質

睡眠中の血流＇脳活動（ ＰＥＴによる研究

ＰＥＴ：ポジトロン断層法：陽電子検出を利用したコンピューター断層撮影技術

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%99%BD%E9%9B%BB%E5%AD%90
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%88%E3%83%A2%E3%82%B0%E3%83%A9%E3%83%95%E3%82%A3%E3%83%BC


黒塗り病変で不眠 →

睡眠中枢＇視床下部前部（
VLPO＇GABA, Galanin（

白塗り病変で傾眠 →

覚醒中枢＇視床下部後部（
TMN＇Histamine（、LHA＇Orexin（

VLPO＇GABA, Galanin（ LHA＇Orexin（



実験とは

• 仮説を立てる

• 仮説を証明するための方法を考える

• 実験をする

• 結果が出る

• 結果と仮説を比べる

• 考察する



では自由な発想で！

• 「どうして眠るのか」

• 「どうなると眠るのか」

• 「眠る原因は何か」

•等々

眠りの本質を探る実験を考えて



不眠動物の脳質中に証明し得たる
催眠性物質＝睡眠の真因

• 石森國臣．日本医学雑誌. 1909;23:17-45



• 5 匹の親犬から生まれた子犬10 匹を準備し、それぞれ対照群5 匹、
断眠群5 匹に分け同じ親から生まれた子犬がそれぞれ対になるよう
にした。＇断眠とは、眠りを断つ、眠らせないでおく、という意味（

• 断眠群の子犬は24 - 113 時間断眠され、対照群は通常の睡眠覚醒
サイクルで過ごさせた。

• 2 グループそれぞれの子犬の脳をクロロフォルム麻酔下で取り出し、
4 種類のカテゴリーで抽出物を得た。

• 熱に安定でアルコール可溶性のある抽出物が断眠群で増加してい
た。

• 次の実験として子犬2 匹と成犬1 匹に断眠群および対照群それぞれ
の抽出物を皮下注射しその効果を比較した。

• 断眠した子犬からの抽出物を投与された犬は20 ～ 60 分で睡眠状態

を示したが、対照の子犬の脳抽出物を同様に投与しても睡眠は観察
されなかった。

• 睡眠物質の存在が証明されたが、化学構造など物質の正体を明ら
かにするには至っていない。



睡眠物質

• 睡眠欲求の高まった動物の体内に自然な眠りをもたらす物質，す
なわち“睡眠物質”が蓄積し，その作用で睡眠がもたらされるとい
う考えがある．

• このような“睡眠物質”に関する研究の歴史は20世紀初頭にはす
でに行われていた．“睡眠は，脳内で産生されるホルモン様の物
質により調節される”という仮説のもと，日本では1909年に石森国
臣によって，またフランスでは1913年にLegendre とPiéronによって
、断眠させたイヌの抽出物を投与された別のイヌが眠ることが報
告された．しかし彼らが扱った睡眠物質の有効成分は同定されて
いない．

• 本格的な睡眠物質の同定は，Monnierらのグループが1977年に
成功したdelta sleep-inducing peptide＇DSIP（に始まる．DSIPは，ウ
サギの視床を低頻度刺激して徐波睡眠を誘発し，その徐波睡眠
中のウサギの血中から分離された．



睡眠物質はたくさんある。

• 有機臭化化合物であるガンマブロムのレム睡眠増加＇Torii
，1973（、oleamideという内因性の脂質の睡眠誘導作用も
報告されている＇Cravatt ら1995（．さらに覚醒＇Xuら2004（と
不安＇Okamura ＆Reinscheid 2007（をもたらす物質＇
NPS;Neuropeptide S（も同定されている。

• ラベンダーやオレンジの香りには睡眠促進効果があり、逆
にジャスミンの香りには興奮作用がある。またレタスの成
分ではラックコピクリンやラクッシン，セロリの成分ではセリ
ネンが睡眠誘発に有効な成分といわれている．

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term="Okamura N"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstractPlus


• 井上昌次郎らが断眠ラットから睡眠促進物質を抽
出、有効成分としてウリジンと酸化型グルタチオン
を同定。



プロスタグランディンＤ２

• プロスタグランジンＤ２が眠りをもたらす働きについては、睡
眠中枢との関係も分かってきています。



VLPO

LHA＇Orexin（
●VLPO

＇GABA, Galanin（



VLPO

LHA＇Orexin（
●VLPO

＇GABA, Galanin（

プロスタグランジンＤ２の受容
体は前脳基底部という場所の
脳を包んでいるクモ膜にあるこ
とがわかり、その受容体の刺
激で局所のアデノシンという物
質の濃度が上昇、前脳基底部
近傍に広く分布するアデノシン
Ａ２Ａ受容体発現神経細胞を活
性化します。そしてこの細胞の
活性化が睡眠中枢と考えられ
ている腹側外側視索前野の働
きを高めて眠りがもたらされる、
と考えられています。



アフリカ睡眠病＇sleeping sickness（

• ツェツェバエが媒介する寄生性原虫トリパノソーマによって引き起こされ
る人獣共通感染症。

• アフリカのサハラ以南36ヶ国6千万人の居住する領域における風土病。
新規患者数は減りつつあり2007年には1万人ほど。

• はじめは発熱・頭痛・関節痛といった症状が認められ、原虫が循環系に
広がるにつれリンパ節が大きく腫れる。これを放置すると、感染者の生
体防御機構をくぐりぬけ、貧血や内分泌系・心臓・腎臓の疾患を示す。

• 原虫はやがて血液脳関門を通過して神経疾患を引き起こす。神経痛に
ついで、錯乱や躁鬱のような単純な精神障害が現れる。その後睡眠周
期が乱れて昼夜が逆転し、昼間の居眠りや夜間の不眠となる。そのう
ち常に朦朧とした状態になり、さらには昏睡して死に至る。

• 治療しなければ致命的であり、神経症状が出現すると、治療したとして
も不可逆的な神経傷害を受けることがある。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%84%E3%82%A7%E3%83%84%E3%82%A7%E3%83%90%E3%82%A8
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%88%E3%83%AA%E3%83%91%E3%83%8E%E3%82%BD%E3%83%BC%E3%83%9E
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA%E7%8D%A3%E5%85%B1%E9%80%9A%E6%84%9F%E6%9F%93%E7%97%87
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A2%E3%83%95%E3%83%AA%E3%82%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%96%E3%83%A9%E3%83%83%E3%82%AF%E3%82%A2%E3%83%95%E3%83%AA%E3%82%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%A2%A8%E5%9C%9F%E7%97%85
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%BE%AA%E7%92%B0%E7%B3%BB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%83%91%E7%AF%80
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E8%84%B3%E9%96%A2%E9%96%80
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A5%9E%E7%B5%8C%E7%96%BE%E6%82%A3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%8D%E7%9C%A0


• ツェツェバエによって媒介されるトリパノソーマ原虫
の感染が原因のアフリカ睡眠病の患者さんでは、
脳脊髄液中のプロスタグランジンＤ２濃度が上昇し
ていることが知られている。



VLPO

LHA＇Orexin（
●VLPO

＇GABA, Galanin（

眠気覚ましの効果があることがよく知られ
ている物質にカフェインがありますが、カ
フェインはアデノシンＡ２Ａ受容体を塞いでし
まって、アデノシンＡ２Ａ受容体発現神経細
胞の活性化→腹側外側視索前野の活性化、

というルートが働かないようにしてしまうこと
で、眠くならなくするようです。

カフェインは眠気を覚ます



カフェインは眠気を覚ます

• 眠気覚ましの効果があることがよく知られている物質にカ
フェインがありますが、カフェインはアデノシンＡ２Ａ受容体を
塞いでしまって、アデノシンＡ２Ａ受容体発現神経細胞の活
性化→腹側外側視索前野の活性化、というルートが働かな
いようにしてしまうことで、眠くならなくするようです。



抗ヒスタミン剤による眠気

• なお眠気をもたらす物質として、一昔前の風邪薬がありま
す。風邪薬の成分の中の抗ヒスタミン剤に眠気をもたらす
働きがあります。

• 覚醒中枢を担っている乳頭結節核の神経細胞はヒスタミン
を神経伝達物質として持っていますが、これはヒスタミンに
は覚醒作用がある、ということです。

• ですからヒスタミンの働きを抑える抗ヒスタミン剤には、覚
醒を抑える作用、すなわち眠気をもたらす働きがあるという
わけです。



黒塗り病変で不眠 →

睡眠中枢＇視床下部前部（
VLPO＇GABA, Galanin（

白塗り病変で傾眠 →

覚醒中枢＇視床下部後部（
TMN＇Histamine（、LHA＇Orexin（

VLPO＇GABA, Galanin（ LHA＇Orexin（



抗ヒスタミン剤による眠気

• ではなぜ抗ヒスタミン剤が風邪薬に用いられるのでしょうか。
これはヒスタミンが刺激してその効果を表す受容体の中のＨ
１受容体という受容体が刺激されると、血管が拡張し、アレル
ギーの際に認めるくしゃみや鼻水が現れるからで、このよう
なヒスタミンの働きを抑える抗ヒスタミン剤は、くしゃみや鼻水
を抑えるのです。なお古くから用いられている抗ヒスタミン剤＇
第一世代の抗ヒスタミン剤（は容易に脳内に入り、乳頭結節
核のＨ１受容体の働きを抑え、眠気をもたらしたのですが、最
近開発されている第2世代の抗ヒスタミン剤は比較的脳に入
りにくく、眠気という副作用も出現しにくいとされています。



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
が減尐＇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


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


グレリン、レプチン、オレキシン

• 睡眠時間を制限すると、レプチンが減ってグレリン
が増え、体重が増す＇Taheri et al, 2004（。

• レプチンは食欲を落とすが、グレリンは食欲を高め
る。レプチンが減りグレリンが増えると、今度はオレ
キシンという覚醒を促し、食欲を増す作用のあるホ
ルモンを分泌させる神経細胞が興奮する。眠りを減
らすと、レプチンが減り、グレリンが増え、オレキシ
ンが増え、「起きては食べる」といういわば「肥満の
連鎖」からヒトは抜けだすことが難しくなるのかもし
れない。



肥満の連鎖

睡眠不足 → レプチン↓、グレリン↑ → オレキシン↑

眠らない ← オレキシン↓ ← 摂食 ← 覚醒↑、食欲↑

↑ ↓

徐波睡眠

睡眠
報酬系＇ドパミン（の関与？
周期が24時間よりも長い
生体時計の関与？

青は安全弁、赤は危険な連鎖への第一歩？

・グレリンは強力な摂食促進作用を持つペプチド。
・レプチンは脂肪細胞より分泌され、中枢＇視床下部（
に作用し、食欲を抑制、エネルギー消費を増大する。



ナルコレプシー

• ナルコレプシーは①日中の耐え難い眠気
、②強い情動＇喜びや驚き（で誘発される
脱力発作＇カタプレキシー（、③入眠時幻
覚、④入眠麻痺、を主徴とする。

• 覚醒作用、摂食促進作用を有するペプチ
ドであるオレキシンの髄液中の濃度が特
に情動脱力発作を伴う例で低下している
場合が多い＇武村ら2007（。



熱が出ると眠くなる１



熱が出ると眠くなる２



メラトニン

• 酸素の毒性から細胞を守り、眠気をもたらすホルモン



＇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
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24.5時間



メラトニンの夜間の血中濃度の年齢による変化ｐｇ/ｍｌ

年齢＇歳（

Waldhauser ら1988

子どもはメラトニンシャワー
を浴びて成長する。

→ 阻害された場合
は？

メラトニン

分泌は光で
抑えられる。

夜ふかしでメラトニン分泌低下

抗酸化作用＇老化防止、
抗ガン作用（

リズム調整作用＇鎮静・
催眠（

性的な成熟の抑制

メラトニン
の働き



メラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



Take Home Message 6 

• 睡眠物質はいろいろある。



"government of the people, by the people, for the people"は「人民から構成する、人民によ
る、人民のための行政」という意味。1380年にイギリスで出版された旧約聖書にジョン・ウィク

リフが序文として書き込んだ文章であり、牧師のセオドア・パーカーが著書で紹介したのを引
用したものと思われる。ゲティスバーグ演説

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A7%E7%B4%84%E8%81%96%E6%9B%B8
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%83%95
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%83%95
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%A7%E5%B8%AB
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E3%82%BB%E3%82%AA%E3%83%89%E3%82%A2%E3%83%BB%E3%83%91%E3%83%BC%E3%82%AB%E3%83%BC&action=edit

