
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 9月28日 オリエンテーション 眠り学入門の感想提出

2 10月5日 眠りの現状1 はじめに、1章

3 10月12日 眠りの現状２ 2章

4 10月19日 眠りを眺める 3章

5 10月26日 眠るのは脳 4章、5章

6 11月2日 寝不足では・・・ 6章

7 11月9日 眠りさえすればいつ寝てもいい？ 7章、8章

8 11月16日 眠りと物質 9章

9 11月30日 様々な眠り 10章

10 12月7日 睡眠関連疾患 11章

11 12月14日 眠りの社会学 12章

12 12月21日 スリ－プヘルス・スリープリテラシー 13章

13 1月11日 Pro/Con の準備 14章、15章

14 1月18日 Pro/Con 16章、付録、おわりに

15 1月25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

• 自分の長所を自慢して。

• ではまず考える30秒。



Take Home Message

• 眠るための脳と起きているための脳



１．概日リズムを呈するのはどれか？
１．眠気周期、２．月経周期、３．体温周期、
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。
２．2015年の日本の出生数は100万人以下 ○か×か？

３．乗るなら飲むな ○か×か？

４．睡眠中は、脳も活動をとめて休息している状態である。

○か×か？

５．生活リズムを整えるためには食事時間にも気をつけるべき。

○か×か？

６．行動変容をもたらすのに有効な手段は
１．自習、２．座学、３．井戸端会議
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。
７．乗るなら眠れ ○か×か？
８．ゆったりとよく寝ているように見えるのはレム睡眠。

○か×か？



１．日本の人口は増えている。 ×

２．8月15日は何の日？

３．日本はロシアと戦争をしたことがある。 日露戦争1904～05年

４．日本女性のがん死亡率トップは乳がん ×

５．2011年発表の世界の人口は70億人 ○

６．日本男性のがん死亡率トップは肺がん ○

７．レム睡眠の時は、ゆっくりと大きく深い呼吸で、見るからによく眠っている。×
８．赤ちゃんの睡眠の変化について正しいのはどれか？
１．生まれたばかりの赤ちゃんは短時間で寝たり起きたりを繰り返すことが多い。
２．生後１カ月を過ぎると昼夜の区別がつくことが多い。
３．生後８カ月を過ぎると昼寝は午前午後各１回となることが多い。
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。



2016年の部位別予測の順位上位5部位は、罹患数、死亡数のいずれも2015年から変化はなかった。
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ＦＢ 寝不足ではどうなる！？

• 頭痛、腹痛、眠気、起きていられなくなる、やる気が出ない、
動きが鈍くなる、よくこける、疲労感、涙もろくなる、落ち込み
やすくなる、気分の落差が大きくなる、目がさえてやる気満
々になる、眠れなくなり元気が出るが、その後倍以上の疲れ
が出る、くまができる、ふらふらする、食べる量が増える、む
くむ、太る、頭が働かなくなる、機嫌が悪くなる、パフォーマン
スが低下、肌の調子が悪くなる、短気になる、情緒不安定、
ラーメンや牛丼が食べたくなる、空腹になる、いらいらする、
無気力になる、単純ミスが増える、集中力がなくなる、ニキビ
が増える、忘れっぽくなる、テンションが上がらない、ボーと
する、怒りっぽくなる、頭に話が入ってこない、気持ち悪くな
る、注意散漫



睡眠の心身への影響
睡眠の研究方法の問題点 ４時間睡眠で６晩（8, 12時間睡眠と比較）

→ 耐糖能低下（糖尿病）、夕方のコルチゾール低下不良（→肥満）、
交感神経系活性上昇（高血圧）、ワクチンの抗体産生低下（免疫能低下）

→ 老化と同じ現象



アルツハイマーは睡眠不足から？…米研究チーム発表
【ワシントン＝山田哲朗】睡眠不足がアルツハイマー病を引き起こす可能
性があるとの研究結果を、米ワシントン大などの研究チームが２４日の米
科学誌サイエンス電子版に発表した。
物忘れがひどくなるアルツハイマー病は、脳内にアミロイドベータ（Ａβ）と
いう異常なたんぱく質が蓄積するのが原因と考えられている。
研究チームは、遺伝子操作でアルツハイマー病にかかりやすくしたマウ
スの脳内を観察。Ａβが起きている時に増え、睡眠中に減ることに気づいた。
さらに西野精治・スタンフォード大教授らが、起きている時間が長いマウス
ではＡβの蓄積が進むことを確認。不眠症の治療薬を与えるとＡβの蓄積は
大幅に減った。
研究チームは「十分な睡眠を取ればアルツハイマーの発症が遅れるかも
しれない。慢性的な睡眠障害のある人が、高齢になって発症しやすいかど
うかも調べる必要がある」としている。
（2009年9月25日 読売新聞）

Science. 2009 Sep 24. [Epub ahead of print] Amyloid-{beta} Dynamics Are Regulated by Orexin and the Sleep-

Wake Cycle. Kang JE, Lim MM, Bateman RJ, Lee JJ, Smyth LP, Cirrito JR, Fujiki N, Nishino S, Holtzman DM. 



毎日新聞

Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7. 



寝ないと
太る

Taheri S, Lin L, Austin D, 

Young T, Mignot E.
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• ヒトは間違いを犯すもの （ To Err is Human. ）

• Human error は生じるので、大切なのはそのリスク
を減らすこと（寝不足はリスクの一つ）

• Wishful hearing には要注意

Please と Freeze：

1992年10月17日、ルイジアナ州バトンルージュに留学していた日
本人の高校生、服部剛丈（はっとり よしひろ、当時16歳）が、ハ

ロウィンパーティに留学先のホストブラザーと出かけた。しかし、
訪問しようとした家と間違えて別の家を訪問したため、家人ロド
ニー・ピアーズ（当時30歳）から侵入者と判断され、銃を突きつ
けられ、「フリーズ（Freeze「止まれ」の意）」と警告された。しかし

ながら服部は「パーティに来たんです」と説明しながらピアーズ
の方に進んだため、2.5mの距離から射殺された。

陪審員は12名（白人10名、黒人2名）全員一致で無罪の評決も、民事裁判では65万3000ドルの支払
い命令。その後ご両親の署名活動が実を結び、銃規制の重要法案、ブレイディ法が可決。

http://ja.wikipedia.org/wiki/1992%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%AB%E3%82%A4%E3%82%B8%E3%82%A2%E3%83%8A%E5%B7%9E
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%90%E3%83%88%E3%83%B3%E3%83%AB%E3%83%BC%E3%82%B8%E3%83%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%83%AD%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%83%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%99%AA%E5%AF%A9%E5%88%B6
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%84%A1%E7%BD%AA
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%8A%83%E8%A6%8F%E5%88%B6
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%96%E3%83%AC%E3%82%A4%E3%83%87%E3%82%A3%E6%B3%95


• 人間ならば誰にでも、現実のす
べてが見えるわけではない。
多くの人は、見たいと思う現実
しかみていない。

ユリウス・カエサル

Tomoda A, Navalta CP, Polcari A, Sadato N, Teicher MH. Childhood sexual abuse is 

associated with reduced gray matter volume in visual cortex of young women. 

Biol Psychiatry. 2009 Oct 1;66(7):642-8. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Tomoda A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Navalta CP"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Polcari A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Sadato N"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Teicher MH"[Author]


Belenkyら、2003

下の実験結果から言えることは？



ＧＷ発表
• ９時間睡眠が間違いは少ないが、７時間睡眠では
多少間違いは多いが、実際的。

• 普段から眠りをとることが大切。

• その人にあった適切な睡眠時間を規則正しくとるこ
とが大切。

• 眠りの負担がひとたびできると睡眠時間を多少増
やしても回復せず回復には１週間以上必要か？

• ９時間睡眠がよく５時間以下はまずいのでは？



寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



起きているように
見えるラットも

（脳の一部）は寝ている



寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003

Local sleep in awake humanｓ.



Axelssonら、2008 Belenkyら、2003

寝る間を惜しんで仕事をしても
成果はあがりません。



Take Home Message

• 睡眠不足は脳のリスク、命のリスク





Post 作文

• 伊藤忠の残業削減対策をどう思うか？

• 時間があればGW発表



最後の10分

• あなたが光を意識するのはどんな時？


