
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19日 オリエンテーション

2 9月26日 眠りの現状1（ぜひ見て欲しいビデオ上映）

3 10月3日 眠りの現状2

4 10月10日 眠りの加齢変化

5 10月24日 ねむり学の基礎１

6 10月31日 ねむり学の基礎２

7 11月7日 ねむり学の基礎３

8 11月14日 寝不足では・・

9 11月21日 睡眠関連疾患

10 11月28日 眠りの社会学

11 12月5日 ねむり学のおまけ Pro/Con のテーマ決定

12 12月12日 Pro/Con の準備

13 12月19日 Pro/Con

14 1月9日 ねむり学のまとめ

15 1月16日 試験



9月19日 初回（オリエンテーション）

9月26日

10月3日

10月10日 育児日誌

10月24日 ねむり学入門のはじめに、1,2章

10月31日 ねむり学入門 ３，４

11月7日 ねむり学入門 ５，６

11月14日 ねむり学入門 ７，８

11月21日 ねむり学入門 ９，１０

11月28日 ねむり学入門 １１、１２

12月5日 ねむり学入門１３，１４

12月12日 ねむり学入門15,16

12月19日 なし（プロコン）

1月9日 ねむり学入門 付録、おわりに

1月16日 なし（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

• あなたが今までで一番幸せを感じたときは？

• ではまず考える30秒。



Take Home Message

• Sleep disordersにもいろいろあります。



なぜ夜のバイトは時給が高いのか？
•給与；

労働希望者数＞雇用数 → 低賃金

労働希望者数＜雇用数 → 高賃金
• 健康に及ぼすリスクが高いから、人間は昼行性でありそれに逆らい身
体的リスクを多く伴うから、本来人が寝る時間帯で、身体的にも精神
的にも負担が大きいから、眠りが妨げられるから、人が集まらないか
ら、夜遅くに仕事をするのは身体に好ましくない、環境が苛酷、危険
が多いから、やりたがる人がいないから、人間の生体時計が狂うから、
業務が多いから、身体に与える影響が大きいから、みんな寝たいから、
昼夜逆転の生活をする代償、健康に良くないから、睡眠時間を奪うか
ら、健康的でないから、さまざまな不調が出やすいから、



Post作文
•人間と自然との関わりについて、以下のグラフを参考にして、
あなたの考えを述べなさい。



•自然、と聞いてイメージするのは？

• あなたにとって最も身近な自然とは？



春には冬時間最後の今日の朝６時が、明日からは夏時間の朝７時にな
る。

秋には夏時間最後の今日の朝６時が、明日からは冬時間朝５時になる。

つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊に。
交通事故の頻度

冬時間の最後の週 夏時間の最初の週 夏時間の最後の週 冬時間最初の週

？ ？



春には冬時間最後の今日の朝６時が、明日からは夏時間の朝７時にな
る。

秋には夏時間最後の今日の朝６時が、明日からは冬時間朝５時になる。

つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊に。
交通事故の頻度

冬時間の最後の週 夏時間の最初の週 夏時間の最後の週 冬時間最初の週

？ ？



現状の日本でサマータイム導入に反対する理由

春には今日の朝６時が明日からは朝７時になる。秋には今日の朝６時が明日からは朝５時になる。
つまり朝同じ時刻に出かけようとすると、春は早起きに、秋は朝寝坊になる。

Sleep Thieves by Stanley Coren 睡眠不足は危険がいっぱい 訳木村博江 文芸春秋









夏時間になる際に懸念される健康被害
実態調査結果
心筋梗塞、脳卒中、交通事故の増加
4週間経ても新たな時刻に慣れない
睡眠効率が10％低下
睡眠時間が減少

太る
メタボのリスク上昇
うつ状態に陥る危険
前頭前野の機能低下
理性的な判断困難
我慢できない
キレやすくなる
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2018年11月21日 読売新聞



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235



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




エクソン・バルディーズ号事件 Struggle



エクソン・バルディーズ号事件

• 1989年にタンカー「エクソン・バルディーズ号」が起こした
大規模な油流出事故。
同号は、米国アラスカ州バルディーズ港から原油20万キ
ロリットルを積載して出港し、1989年3月24日午前0時頃、
同港の南西22マイルにおいて乗揚げ事故を起こし、積荷
の原油約4万2，000キロリットルを海上へ流出させた。
流出油は、防除体制の遅れからプリンス・ウィリアム湾一
体に広がり、少なくとも350マイル以上の海岸を汚染し、
ニシン、鮭等の魚類、海鳥、海獣等が多大な被害を受け、
国際的に大きな反響を呼んだ。





エクソン・バルディーズ号の座礁オイル漏れ事故

• 1989年３月の石油タンカー、エクソン･バルディーズ号原油流出事故（3月24日午前0時頃）
の報告書内容を紹介します。

• 衝突時甲板には乗組員Ａが一人でいました。乗組員Ｂは、乗組員Ａと船の位置や航路に
ついて打ち合わせをした後、23:53に甲板を後にしています。この時点で乗組員Ａはすで
に17：50から6時間にわたって勤務をしていました。甲板には二人の乗組員がいることに
なっており、乗組員Ａはもう一人の担当者乗組員Ｃを起こす筈でした。しかしＡはＣが昼間
忙しかったことを知っており、Ｃの代わりを引き受ける、とＣにあらかじめ伝えてありまし
た。つまりＡは午前4時まで一人で担当するつもりだったのです。

• 会社側の説明ではＡはその日1:00から7:20まで眠り、その後再び13:30から17:00まで眠っ
たのちに17:50から勤務に入り、事故前の24時間に10時間は眠っていたとしていました。し
かし実際にはＡはその日の午後も仕事をしており、報告書ではＡは事故前18時間は眠っ
ていなかったと推定しています。

• 事故報告書ではAの寝不足が事故原因のひとつとしてされています。Cに気づかい、Aが
寝る間を惜しんで仕事をした結果がこの重大な事故を招いたのです。

• この事故はこれまで海上で発生した人為的環境破壊のうち最大級のもので、原油1080万
ガロンが流出したとされています。事故後まもなく死亡した野生動物数は各種の海鳥：25
万-50万羽、ラッコ：2800-5000頭、カワウソ：約12頭、ゴマフアザラシ：300頭、ハゲワシ：
250羽、シャチ：22頭、その他サケやニシンの卵の被害は甚大であったとされています。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%92%B0%E5%A2%83%E7%A0%B4%E5%A3%8A
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B5%B7%E9%B3%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A9%E3%83%83%E3%82%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AB%E3%83%AF%E3%82%A6%E3%82%BD
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B4%E3%83%9E%E3%83%95%E3%82%A2%E3%82%B6%E3%83%A9%E3%82%B7
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%82%B2%E3%83%AF%E3%82%B7
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B7%E3%83%A3%E3%83%81
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B5%E3%82%B1
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8B%E3%82%B7%E3%83%B3


STS-51-Lは1986年1月28日の打ち上げであった。STS-51-Lは打ち上げから73秒後に突

如爆発、シャトルの各部は爆発による空気応力で空中分解した後に大西洋に落下し、ク
ルー7名の全員が死亡した。

打ち上げ当日は気温が氷点下にまで下がり、固体ロケットブースタ内部に使用される
Oリングと呼ばれるパーツが凍結しており、これが事故を引き起こしたと見られている（こ
のOリングの欠陥による焼損はチャレンジャー号爆発事故以前にも数回発生しており、
現場レベルでの指摘があったが、結果的に無視されていた）。

打ち上げ直後、そこから高温のガスが漏れ出し、その熱で外部燃料タンクとの接続部
分が焼き切れ、シャトル右側の固体ロケットブースタが外部燃料タンク上部を直撃し、漏
れた液体燃料に引火したのが爆発の原因とされている。

爆発後の落下していく破片の一部煙に包まれていくチャレンジャー

オービタは砕け散り、固体ロケットブースタが彷徨っている。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/1986%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9B%BA%E4%BD%93%E3%83%AD%E3%82%B1%E3%83%83%E3%83%88%E3%83%96%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%BF
http://ja.wikipedia.org/wiki/O%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg


睡眠不足が主因の世界的大惨事

※スリーマイル島原発事故（1979年3月）

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故（1984年12月）

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発（1986年1月）

※チェルノブイリ原発事故（1986年4月）

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故（1989年3月）



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）



文藝春秋2013年6月号99ページから
（原発事故と太平洋戦争 日本型リーダーはなぜ敗れるのか

半藤一利、船橋洋一）1/4

• 半藤 そこで、福島原発事故を題材に、危機におけ

る日本の組織論について議論したいんです。たとえ

ば米国サイト支援部長のチャールズ・カストーが、福

島第一原発の吉田昌郎所長に初めて会ったときの

最初の質問が「作業員たちはちゃんと寝てます

か？」でした。



• 半藤 そこで、福島原発事故を題材に、危機における日本の組
織論について議論したいんです。たとえば米国サイト支援部長の
チャールズ・カストーが、福島第一原発の吉田昌郎所長に初めて
会ったときの最初の質問が「作業員たちはちゃんと寝てますか？」
でした。吉田所長が驚いたように、じつは私も驚いた（笑）。「はあ、
アメリカ人はこういうことを心配するのか」と。かれらは長期戦を念
頭に置いて危機に対しようとしたわけですね。ところがこちら日本
はいまを必死にやる、いまの続きの明日も必死にやる、寝ている
場合ではないという具合に短兵急な発想だった。危機に対する向
き方が違う。苦しくなったとき長期持久戦を考えるか、短期決戦に
傾くかは、大きな違いです。
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はちゃんと寝てますか？」でした。吉田所長が驚いたように、じつは私も驚いた（笑）。「はあ、アメリカ人はこういうことを

心配するのか」と。かれらは長期戦を念頭に置いて危機に対しようとしたわけですね。ところがこちら日本はいまを必死

にやる、いまの続きの明日も必死にやる、寝ている場合ではないという具合に短兵急な発想だった。危機に対する向き

方が違う。苦しくなったとき長期持久戦を考えるか、短期決戦に傾くかは、大きな違いです。

• 船橋 そうですね。カストーは持続力、サステイナビリティーを担保することを重視しました。ご指摘のように長期戦に

なるぞと見ていたからです。実はカストーがいちばん衝撃を受けたと私に語ったのは、働く環境を整えることに対して、

当初吉田所長が述べたその理由です。「被災者たちは、寒いなか食うや食わずで、避難所で雑魚寝を強いられている。

それを思う時、我われ現場の待遇をよくすることはできない」

• 半藤 それは本心だったでしょうね。福島の人びとをそういう目にあわせてしまった、いわば加害者の立場ですから

ね。

• 船橋 吉田所長の気持ちは痛いほどわかりますね。しかしカストーは、その理屈を言われたときに絶句したと言うので

す。究極のところ、あれが戦争なら、長期戦覚悟の兵站をしっかり固めなければ戦えない。現場指揮官に戦闘プランは

あった。しかし、司令部に戦争プランはない、と気づいて唖然となったということだと思います。

文藝春秋2013年6月号99ページから
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• 半藤 吉田所長の最終戦闘プランは、「特攻隊による玉砕」でした。命を賭して最後
まで一緒に戦ってくれそうな十人ほどの人たちの顔を頭に思い描いていたという。

• 船橋 まさに特攻隊でした。少なくとも特攻隊はプランニングではありませんね。精
神の領域における、覚悟の話です。あのときに協力企業の技術者の方がいみじくも
仰いでいました。「日本は、最後は玉砕するつもりなのではあるまいか。」アメリカが
日本に対する危惧というか、いちばん恐怖心を持ったのは実はそこではなかった
か、と。

• 半藤 日米の危機に対応するときの考え方の違いとしてもう一つ例を挙げます。吉
田所長という指揮官以下の五十人あまりの現場の方たち、いわゆるフクシマ・フィフ
ティは頑張った。しかし事故の規模からいって、アメリカなら五十人とか七十人なんて
ことはあり得ませんよね。

• 船橋 あり得ないんです。なにしろ原子炉が六つもあるわけですから。国務省幹部
もカストーも、千人以上の規模で当たるべきだったとはっきりそう言っていました。

文藝春秋2013年6月号99ページから
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ＪＲ四ツ谷駅の広告

この広告
への

感想
は？





いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。
24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事
ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員
・福本容子。彼女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境
を越えて動き続ける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを
張り続ける。朝は5時に起き、海外のニュースで欧米市場を
チェック。夜も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常
に自分らしいアンテナを張って、誰も持っていない新しい視点
を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続
けている。



2011年1月27日撮影











あなたが高橋まつりさんの立場だったら


