
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 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



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週間で一番楽しかったことは？

• ではまず考える30秒。



Take home message 1

• 常識を疑って。



先週のみなさんのお答えから（2014）

大学（昨日） 高校 中学 小学校

就床時刻 25.5 23.9 23.2 21.9

標準偏差 1.4 1.0 1.0 0.9

最大 28.0 26.0 26.0 24.0

最小 23.0 22.0 21.0 20.5

睡眠時間 6.6 6.5 7.3 8.7

標準偏差 1.4 1.0 0.9 0.9

最大 9.0 8.5 9.0 10.0

最小 4.0 4.5 4.5 6.0



あなたにとって眠りとは

• 必要不可欠、やすらぎ、リフレッシュ、落ち着く、リセット、スト
レス解消、大切、欠かすことができない、癒し、しっかりと暗
記が身につく、重要、必須、生活で一番欠かせない、疲れを
とる、気持ちの切り替え、もったいない、ストレス発散、なくて
はならない、快適、休める時、身体を休める、大好き、バラン
スを整えてくれる、なくてはならない、心のリフレッシュ、大切
な生命維持活動、やる気が生まれる、最優先事項、至福の
ひと時、明日への活動の原動力、幸せ、不思議、究極のリラ
クゼーション、基本的行動、肌の休息、けがを治す、元気に
なるための手段、精神的な疲労を回復させる、人間の基本、
区切り、安らぎ、身体を休める最善の手段



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


＜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

％

*Armstrong et al, **加藤, *** Kohyama et al,, **** Kohyama et al.
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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



OECD: Society at a Glance 2014

韓国461分、日本・ノルウェー463分、UK484分、
・・・OECD26  499分

・・・ニュージーランド526分、中国542分、南ア562分



何が言えるか？



研究とは？
仮説 仮説を立証するための方法（実験） 実験（調査）結果 結果を踏まえた仮説の検証（議論）
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日本人（10歳以上）の

平日の睡眠時間（分）の推移（ＮＨＫ調べ）

過去50年で59分減少



Take home message 2

• 日本は世界で一番寝ていない。



• どうして？


