
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
て始めて活動の質が高まる動
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1日 オリエンテーション 

2  10月8日 眠りの現状１ 

3  10月15日 眠りの現状２ 

4  10月22日 眠りを眺める 

5  10月29日 寝不足では・・・ 

6  11月5日 眠りさえすればいつ寝てもいい？ 

7  11月12日 眠りと物質 

8  11月19日 様々な眠り 

9  11月26日 睡眠関連疾患 

10  12月3日 眠りの社会学 

11  12月10日 スリ－プヘルス 

12  12月17日 Pros/Cons 

13   1月7日 休講（四快と考えることのすすめ） 

14   1月14日 まとめと試験 

15   1月28日 予備日 



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 
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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、
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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。 

この広告への 

感想は？ 



毎日新聞の広告への感想 
• かっこいい、日本人にいい影響を与えない、働きすぎの日本を表わしてる、
仕事が好きなんだろうな、睡眠時間を削って体調を崩して仕事に穴を開け
たら周りに迷惑、学生が徹夜でテスト勉強するのと社会人が徹夜同然で仕
事するのはわけが違う、驚いた、怖い、仕事の効率はどうなのか？、日本
の未来に必要なものとは反対のものを押し付けている、飲酒や自殺などに
対する予防の広告はあるのに、睡眠については「寝るな」という方向の広
告しかないことに疑問を感ずる、休まずに働くことがかっこいいという日本
の風潮が表れている、報道の業界は異常、福本さんの健康が心配、一見
仕事に対してまじめで誠実な人柄を表している、生き急ぐ生活が心配、毎
日睡眠時間4時間で果たして仕事に支障はないのか、自分のベストな睡眠

時間を取った上でやるべきことを効率的にやるというのが評価されるべき
姿、頑張ることは大切でその頑張るための力を最大限に出せるよう休むこ
とが必要、生産性や効率が表に出ていない、戦時中の日本と似ているの
では、そんなに寝ないで働くのが良いんでしょうか？この広告が心に響く人
は自分を犠牲にして頑張っている自分大好き！と思えてやりがいを感じる
人。 



 
 

Take home message10 

睡眠不足は社会のリスク 



春には冬時間最後の今日の朝６時が、明日からは夏時間の朝７時になる。 
 

秋には夏時間最後の今日の朝６時が、明日からは冬時間朝５時になる。 
 

つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊に。 

交通事故の頻度 

      冬時間の最後の週  夏時間の最初の週  夏時間の最後の週  冬時間最初の週 

 ？ ？      
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現状の日本でサマータイム導入に反対する理由  

春には今日の朝６時が明日からは朝７時になる。秋には今日の朝６時が明日からは朝５時になる。 

つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊になる。 

Sleep Thieves by Stanley Coren  睡眠不足は危険がいっぱい 訳木村博江 文芸春秋 



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 



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 



• 母に「休まないとできるものもできないわよ」と言わ
れた。 

• 家庭教師（東大理３女性）「浪人して、学力は足りて
いたのに合格しなかった理由は睡眠だったと思う。
現役の時は寝る間を惜しんで勉強していたが、落
ちてから12時前には寝るようにして、夜にカフェイン

を取らないようにしたら、妙に頭が冴えて勉強に集
中できるようになった。それ以来睡眠は受験で最も
重要だと知った」 



福岡教育大学 横山正幸 教授 

ヒトは 寝ないと 活動の質が高まりません。 

夜ふかしでは成績は上がらない →  

  夜ふかしでは寝不足になるのでした。だから・・・・・ 



 夜ふかしで睡眠時間が減ると・・・・ 
2004年12月20日読売新聞 



 
  



•デーリー東北2005年9月11日 時事通信社 小沢一郎配信 

ヒトは 寝ないと 活動の質が高まりません。 



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。 



日本の子どもは世界で一番身体をうごかしていない 

週2回以上30分以上心拍数が120を越える運動 



○ 男子 

● 女子 

スポーツテスト合計点の年次推移 



早く起きるとよく動き、 
たっぷり動くと早く寝る。 



2010年6月2日 産経新聞 



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   



尿中のオキシ
トシンは、社
会的絆の強
いもの通しで
毛づくろいを
行った後に、
絆の強くない
仲間との毛づ
くろいや、食
事や休息時
に比べて、有
意に上昇。 



セロトニン、オキシトシン、前頭前野と規則的な生活、
睡眠、感情との関連 

 
分娩時の子宮収縮や
乳汁分泌に関わる女
性特有な物質として
発見されたが、近年
では女性のみならず
男性においても、癒し
効果が注目。 

＊こころを穏やかに
する神経伝達物質 

オキシトシンは縫線核にあるセロトニン神経細胞に 

             作用してその働きを高める。 

扁桃体 

抑制 

＊ 

激情制御 



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。 



2005年子ども白書によると 

• 1979年には保育士の8.1％が、保

育園に通う児が朝からあくびをす
ると感じ、10.5％がすぐに疲れた、
と訴えると感じていた。 

• 2000年にはこの数字はそれぞれ
53.2％と76.6％に上昇した。 



＜赤ちゃんが寝る時間の国際比較＞ 
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*  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） 



夜10時以降に就床する3歳児の割合 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 

日本小児保健協会2010 

日本小児保健協会2000 

Kohyama ら 草加市 1999～2000 

Kohyama ら 練馬区 1999 

厚生省1990 

厚生省1980 

オーストラリア 1999 



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


日本の赤ちゃんの睡眠時間は短いがその原因は昼寝の短さ！？ 

  日本よりも長い昼寝をとっても、日本よりも早寝の国がある。 
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世界17の国と地域での、昼寝の長さ、昼寝＋夜の眠りの長さ、就床時刻 



・日本よりも昼寝を多くしている国であっても、日本より
も就床時刻が早い国が 
３歳未満(オーストラリア、カナダ、中国、インドネシア、
ニュージーランド、フィリピン、タイ、米国、英国)、で
あっても（Mindelら、 2010）、 
３-６歳（タイ、米国）であっても（Mindelら、 2013）  
                     存在する。 
・日本の4歳児で昼寝の長さと夜間の睡眠時間との関係を見
ても有意な差を見出さず、「保育園児の就寝時刻の遅さは
昼寝のせいだけではない可能性を示唆している」とする報
告もある（三星ら2012）。 
・日本における乳幼児の夜間の睡眠環境への配慮が充分で
ない可能性を指摘したい。 
 



2歳 3歳 4歳 5歳 6歳 

１９８０（日本小児保健協会） 39% 51% 51% 

１９９０（日本小児保健協会） 47% 61% 61% 

２０００（日本小児保健協会） 47% 64% 64% 

２０１０（日本小児保健協会） 6% 26% 45% 64% 64% 

２０１３（福田） 70% 80% 90% 95% 

昼寝をしない割合 



都内国私立高等学校中途退学者数；５０８８名 



30.9% 
65.1% 
 

39.5% 
 



30.3% 
 
 

30.4% 
25.0% 

 
23.2% 
24.3%  



高校中退者の幼少期はどんな時代？ 

• 平成23年度（2011年度）の高校退学者（15-17歳） 

• 中学生時代（12-14歳）は2006-2010年度 

• 小学生時代（6-11歳）は2000-2007年度 

• 3歳時は1997-1999年度 
 

• 平成１８年（2006年）４月２４日、１３０を超える関係団体から成る「
早寝早起き朝ごはん」全国協議会が発足、同年12月には「子ど
もの生活習慣確立東京都協議会」も設立。 
 

• 平成23年度（2011年度）の高校退学者は小中学校時代には早
起き早寝に関し指導されているが、幼少期は夜ふかし世代。 
 

→ 仮説「幼少期の生活習慣がその後の生活習慣に影響する」 
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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、感謝して日々を過ごしてください。 

• 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、畏れと謙虚さと
をもちかつ奢りを捨てて相対してください。 



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。 



早起き早寝を提唱して12年 

• （生体時計への光の影響、セロトニンやメラトニ
ンに関する仮説、ハイハイの大切さ等）を背景
に支持された。 

• 運動初期は脅し。（発想は体罰と同じ） 

• ついで利点を強調。 

• その後は情報に振り回されるな、考えよ、と。 

• 最近は理屈に振り回されるな、快を求めよ、と。 





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 



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 



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 



自分の身体の声に敏感になろう 

• 早起きを禁欲的（ストイック）に勧めるつもりはありません。 

• 朝起きて、お日様を見たら、あーいい気持ち。そんな経験は多くの
方にあるのではないでしょうか？ 

• いまの子どもたちに「夕飯は何が食べたい？」と尋ねても、その答
えの大半は「わかんない」、「なんでもいい」です。 

• いまの子どもたちは自分の身体が今何を欲しているのかをわから
ない、感じ取ることができないのです。 

• 朝陽を感じていい気持ち、真っ赤なトマトを見ておいしそう・食べた
い、そんな身体の素直な声を敏感に感じ取れる感性を、子どもた
ちには磨いて欲しいと思います。 

• 早起きをして、朝ごはんを食べて、午前中に身体と頭が冴えて
しっかり活動しているときに、「あ、気持ちよく身体が動いている
な、勉強が楽しいな」、そんな感覚を感じ取れるような子どもたち
になって欲しいと思います。 
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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 



 
 

Take home message 11 

スリープヘルスの6カ条の確認を 



睡眠軽視社会から
睡眠重視社会へ 



正論は劇薬 
 

善論は麻薬 



寝過ぎはよくない！？ 

・黄帝内経素問、宣明五気篇第二十三」 

  「久臥傷気」（長く寝すぎると気を損う。） 

・病家須知（1832） 

  「眠を制べし（ネムリヲイマシムベシ）」 
 

     ともに眠りすぎを戒めている。 
 

 



なぜ寝すぎはよくないのか？ 

 


