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昨夜あなたは何時に寝ましたか？



ヒトは昼間は寝にくい昼行性の動物！夜行性じゃない！



夜ふかしにな
ると睡眠時間が
減ってしまう。
だから

ヒトは昼間は寝
にくい昼行性の
動物！夜行性
じゃない！



昨夜あなたは何時間寝ましたか？



分

日本442分（男性448分、女性435分）、韓国461分、
・・・OECD平均505分（男性502分、女性510分）

・・・米国525分、中国542分、南アフリカ553分
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世界各国の睡眠時間 2018ＯＥＣＤ発表
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１．寝る間を惜しんで仕事をしても
成果はあがりません。



２．寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



借眠の返済期間
西野精治著
スタンフォード式最高の睡眠
サンマーク出版 p49

•普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。

•連日14時間ベッドで横になることを強制。

•初日何時間寝たと思いますか？

• Barbato G1, Barker C, Bender C, Giesen HA, Wehr TA. Extended sleep in humans in 14 hour nights (LD 10:14): 
relationship between REM density and spontaneous awakening. Electroencephalogr Clin Neurophysiol. 1994 
Apr;90(4):291-7.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato G[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Giesen HA[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wehr TA[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7512910
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•普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。

•連日14時間ベッドで横になることを強制。

•初日、何時間寝たと思いますか？

• 1週間後、何時間寝たと思いますか？
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借眠の返済期間

西野精治著
スタンフォード式最高の睡眠
サンマーク出版 p49

• 普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。

• 連日14時間ベッドで横になることを強制。

• 実験初日 13時間眠った。

• その後睡眠時間は減り、1週間後には睡眠時間は9-10時間に。

• 実験開始3週間で睡眠時間は8.2時間で固定。 これが必要な睡眠時間であろう。

• つまりこの方々は期間は不明だが8.2-7.5＝0.7時間（42分）の睡眠不足が連日あった。

• そしてこの睡眠不足を解消するのに3週間かかった、といえる。

• Barbato G1, Barker C, Bender C, Giesen HA, Wehr TA. Extended sleep in humans in 14 hour nights (LD 10:14): 
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Map showing economic costs of insufficient sleep across five OECD countries
Jess Plumridge/RAND Europe
睡眠不足に伴う経済的損失を示す図

https://www.rand.org/randeurope/research/projects/the-value-of-the-sleep-economy.html

（1380億米ドル
= 150000億円
= 15兆円）



なのに多くの方が
「寝る間を惜しんで
仕事をする」。



•デーリー東北2005年9月11日 時事通信社 小沢一郎配信



•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。



では何時間寝たらいいのでしょうか？



睡眠時間には個人差が大



小児の推奨睡眠時間（含む昼寝）
乳児（4-12ヶ月） 12-16時間
1-2歳 11-14時間
3-5歳 10-13時間
6-12歳 9-12時間
13-18歳 8-10時間

Paruthi S, et al.: Recommended 

Amount of Sleep for Pediatric 

Populations: A Consensus 

Statement of the American 

Academy of Sleep Medicine. J Clin

Sleep Med, 2016;12:785-786.



どの学年も６時間以上７時間未満の生徒がいちばん多い
学年が上がるにつれ６時間未満の生徒が増え、３年生では約４０％を占める
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睡眠不足症候群では，

•正常な覚醒状態を維持するために必要な夜間の睡
眠をとることができず眠気が生じる．

•患者自身は慢性の睡眠不足にあることを自覚してい
ない．

•症状としては攻撃性の高まり，注意や集中力，意欲
の低下，疲労，落着きのなさ，協調不全，倦怠，食欲
不振，胃腸障害などが生じ，その結果さらに不安や
抑うつが生じる場合もある．



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



毎日新聞

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



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. 



寝ないと
太る

Taheri S, Lin L, Austin D, 

Young T, Mignot E.

Short sleep duration is 

associated with reduced 

leptin, elevated ghrelin, 

and increased body mass 

index.

PLoS Med. 2004 

Dec;1(3):e62.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum




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





寝ないと
太る

Taheri S, Lin L, Austin D, 

Young T, Mignot E.

Short sleep duration is 

associated with reduced 

leptin, elevated ghrelin, 

and increased body mass 

index.

PLoS Med. 2004 

Dec;1(3):e62.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum


では対策は？

•スリープヘルス; 快眠への６原則+α
•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

•眠りを阻害する嗜好品（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

+α・・・・入眠儀式（寝る前のルーチン）

「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。







寝ないと、ドジるよ、危ないよ。



2011年1月27日撮影



2011年1月27日撮影

疲れたら休むしかありません。
ねむくなったらねるしかありません。



覚えていただきたい事

• ヒトは寝て、食べて、出して、そして我慢をすることができると、
脳や身体の活動が充実する昼行性の動物。

•なお間違っても「眠気をガマン」してはダメ。

•眠くなったら寝るしかありません。



最近の講演会で
•講演会ではどのような質問があると思いますか？

身体が必要以上に眠りを欲する。

自分の意思とは関係なく眠ってしまう。
眠気に勝てない。
眠くなったときの対処法。
寝ても疲れが取れない。
不意に眠気が襲ってくる。
少しの眠りで身体がすっきりするには
どうしたらよいか。
スマホをいじってからでないと眠れない。
毎日ちゃんと寝ているのに日中眠くなる。

誰が「必要な睡眠時間」を決めるのでしょうか？それはあなたの希望でしかな
いでしょうか？あなたの身体はあなたの希望に必ずしも添えません。身体が
欲する眠りを摂ってください。

眠りを意志でコントロールしようとするのは人間の思い上がりではないでしょ
うか？

眠気に勝ってはいけません。眠くなったら寝るしかありません。

寝るしかありません。

まだまだ眠りが足りないのでしょう。

寝不足の症状です。

そのような方法はありません。身体がすっきりする睡眠時間を探しましょう。
(眠りは質さえよければ短くてもよい、と信じたい気持ちはわかりますが・・・。)

依存症が心配です。

眠りが足りないのです。



誰もがみな、
オリンピックに出場できるわけではありません。

頑張り過ぎないでください。
自分の身体の声を聴いて、諦めることも大切。

健全な挫折を恐れないでください。



http://www.j-kohyama.jp


