
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20日 オリエンテーション 眠り学入門 提出

2 9月27日 眠りの現状1 はじめに、1，2章

3 10月4日 眠りの現状２（ぜひ見て欲しいビデオ）

4 10月18日 眠りの加齢変化（何時間寝るべきか？）

5 10月25日 眠りを眺める 3，4章

6 11月1日 眠るのは脳 5，6章

7 11月8日 寝不足では・・・ 7，8章

8 11月15日 眠りさえすればいつ寝てもいい？ 9，10章

9 11月22日 眠りと物質 11章

10 11月29日 様々な眠り 12章

11 12月6日 睡眠関連疾患 13，14章

12 12月13日 眠りの社会学/スリープリテラシー 15，16章

13 12月20日 Pro/Conの準備 付録、おわりに

14 1月10日 Pro/Con（AIの普及に賛成・反対）

15 1月17日 まとめと試験



2017年のテーマは
AIの普及に賛成反対



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

• 今までで一番おいしかった食事。

• ではまず考える30秒。



Take Home Message

• 寝る、食べる、出す、心身の活動（運動/思考）は快

• この四快の発達を記録しているのが母子手帳

• 可能な範囲でご自身の母子手帳を入手してください



母子健康手帳

• http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11900000-Koyoukintoujidoukateikyoku/s2016_10.pdf

• “母子健康手帳” を検索

• 母子健康手帳について ｜ 厚生労働省 をクリック

• 母子健康手帳について

• 母子健康手帳の様式について

• PDF 省令様式 [3,630KB] をクリック

http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11900000-Koyoukintoujidoukateikyoku/s2016_10.pdf


（ご自身の）母子健康手帳を見ての感想



ヒブッキー

• 年齢は0ヶ月から5歳 決めてください

• 性別は？

• 名前は？

• 提出日（10月18日）の朝まで育児日誌をつけてください。

• お子さんを見るポイントは母子健康手帳を参考にしてく
ださい。

• 書き方はお任せします。



ＦＢ １
あなたにとって眠りとは？

原動力、休養、幸福、幸せ、一番好きなこと、疲れた身体を癒す、重要なこと
、疲れをとるために必要、一番重要、なくてはならないもの、気分をリセット、
心の休養、欠かすことのできないもの、生活していくためになくてはならない
、心身の疲れを癒し回復させてくれるもの、本能、癒し、身体も心も健康でい
られる（ために）一番大切なもの、大切で重要なこと、全てをリセット、充電器
、疲れを癒してくれる、体のリセット、体の疲れを癒し、安らぐこと、生きていく
上で欠かせない、元気の源、たまに邪魔になる、大好き、優先順位は二番
目、必要不可欠な欲求、最もリラックスできる時間、疲れをとるもの、生活の
一部として大きなもの、欲求の中で最も勝てないもの、疲れをとるもの、気持
ちの良いもの、幸せな時間、めちゃくちゃ大事なもの、生きていくうえで欠か
せない、健康的で生活するうえで非常に重要、なくてはならない、最も大切
なこと、ないと生きていけない、人間が一番必要とするもの、疲れを取るため
に必要、２番目に重要、もったいない、精神的な部分のリセット、理想に近づ
くおおきなステップ



ＦＢ、２
あなたの睡眠時間；小中高時代と今

• あなたは昨日何時に寝て何時間寝ましたか？

• 高校時代は？

• 中学時代は？

• 小学校５，６年生のころは？



先週のみなさんのお答えから（2017）

大学（昨日） 高校 中学 小学校

就床時刻 25.2 24.2 23.7 22.3

標準偏差 1.3 1.1 1.2 1.0

最大 27.5 26.5 26.5 24.0

最小 23.0 22.0 22.0 20.0

睡眠時間 6.7 6.3 6.8 8.4

標準偏差 1.3 1.0 1.0 0.9

最大 9.5 8.0 9.0 10.0

最小 3.3 4.0 4.5 7.0



OECD: Society at a Glance 2014

オーストラリア、オーストリア、ベルギー、カナダ、中国、デンマーク、エストニア、フィンランド、OECD26,

フランス、ドイツ、インド、アイルランド、イタリア、日本、韓国、メキシコ、ニュージーランド、オランダ、ノル
ウェー、ポーランド、ポルトガル、南アフリカ、スロベニア、スペイン、スウェーデン、トルコ、英国、米国



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
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夜ふかしでは睡眠時間が減る

ヒトは昼間は寝にくい昼行性の動物！夜行性じゃない！
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過去50年で59分減少



何が言えるか？



データから言えることは？
• 日本韓国台湾は自らを不健康だと思う割合が高い
→ アジア人は健康を気にして過ごす傾向にある？

• アメリカは肥満大国といわれているのに自覚があま
りない。

• 女性の方が不健康と思っている。

• 女性の方が睡眠時間が長い。

• 睡眠時間が短いほど不健康と思っている傾向があ
る。

• ベネズエラの人は睡眠時間終わりに健康と思って
いる。



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）



Take Home Message

• 短眠国家日本



最後の10分

• あなたは寝不足ではどうなりますか？


