
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？） 育児日誌

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



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「最近大笑いしたのは？」。

• ではまず考える30秒。



課題1,2

• あなたが脳を感じるのはどんな時？

• 日経ビジネスを読んで

• 課題2について周囲と意見交換
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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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ヒトは昼間は
寝にくい昼行性
の動物！夜行
性じゃない！

だから夜ふか
しになると睡眠
時間が減ってし
まう。



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. 
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Belenkyら、2003

下の実験結果から言えることは？



ＧＷ発表



寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003
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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。



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235
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Dawson A, ＆ Reid K.       p.235

乗るなら飲むな！
ですが、

乗るなら眠れ！
も大事。



２時間の睡眠不足、自動車事故のリスク倍増 米研究
2016.12.07 Wed posted at 12:24 JST

米高速道路交通安全局（ＮＨＴＳＡ）が２００５～０７年、午前６時から
深夜０時までの時間帯に発生した交通事故４５７１件の原因について、ド
ライバー７２３４人を対象に実施した調査のデータを、全米自動車協会
（ＡＡＡ）交通安全財団が改めて分析した。
事故前の２４時間にドライバーがどれだけ睡眠を取っていたかによって分
類したところ、適切な睡眠時間とされている７時間超に比べて、４時間未
満しか眠っていないと事故発生率は１１．５倍、４～５時間だと４．３倍
に跳ね上がった。さらに５～６時間眠っていても事故は１．９倍、６～７
時間で１．３倍に増えることが分かった。

１～２時間の
「睡眠不足」で
事故リスクが倍に

睡眠不足の状態で運転する
と交通事故の危険性が高ま
ることはよく知られている
が、推奨される睡眠時間を
１～２時間下回っただけで
事故のリスクがほぼ倍増す
ることが７日までに分かっ
た。

http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html




Take Home Message

• 睡眠不足は脳のリスク、命のリスク



課題２

• ウサギとカメ

• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→ 勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？

従来とは異なる解釈をしてみてください。


