
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 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



ほぼ毎回提出物あり
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

•最近大笑いしたのはいつ？なんで？

• ではまず考える30秒。



最後の10分

• あなたは寝不足ではどうなりますか？



寝不足であなたは
覚醒のピーク後眠くなる、おなかが空かない、便秘気味、足元ふらふら、思考
停止、頭痛、かゆみ、授業中の居眠り、声が出なくなる、肌荒れ、胃の不調、
お酒に酔いやすくなる、いつもうつらうつら、注意力減退、電車で寝過ごす、
集中力低下、仕事の効率低下、イライラ、適当な返事、食欲増大、体力低下、
頭がボー、頭が回らない、活発に動けない、寝たい以外の感情がなくなる、身
体に痛み、落ち込みやすい、スマホを見る頻度が増す、ヘルペスがでる、身
体がぽかぽかふわふわ、ネガティブになる、会話が記憶に残らない、きつい
ことを言ってしまう、視力が落ちる、感覚がいまいちになる、身体の隅々にま
で神経が行き届いていない感じ、判断が鈍る、だるくなる、やる気がなくなる、
態度が悪くなる、友人との会話がわずらわしくなる、心の元気がなくなる、何
をやっても楽しくない、徹夜したあと試験会場がわからなくなった、吐き気、食
欲低下、テンションが挙がる、ふとした瞬間に意識がなくなる、何も考えてい
ないことが多くなる、目の調子が悪くなり涙が止まらなくなる、忘れ物、落し物、
活力がなくなる、体調不良、メイクも上手にできない、にきびができる、身体が
動かなくなる、疲れやすくなる、注意散漫、頭が冴えない感覚、頭がぐらぐら、
腹痛、関係性の悪い相手の発言一つ一つにくってかかる、寒くなる、



Axelssonら、2008 Belenkyら、2003
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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
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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乗るなら飲むな！
ですが、

乗るなら眠れ！
（労働安全衛生総合研究所部長 高橋正也博士）

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
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ヒトは 寝ないと 活動の質が高まりません。





特定の脳領域のみを利用する学習課題
を課すことで、その領域での徐波睡眠活
動量が局所的に増大した。

さらに学習の後に起こるSWAの局所的増
大は、睡眠後の課題成績の増進と相関し
ていることもわかった。

Rotation
課題

右脳ばか
りを使う運
動

右脳の高振幅徐
波が増えた（右脳
がよく寝た？）。

活動と眠り Learning increases sleep needs. (Yanagisawa 2018) 



では何時間寝たらいいのでしょうか？



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. 



Convective glymphatic fluxes of CSF and ISF propel the waste products of neuron metabolism into the 
paravenous space, from which they are directed into lymphatic vessels and ultimately return to the general 
circulation for clearance by the kidney and liver.

Nedergaard M. Science 2013 
340 (6140) 1529-30.



睡眠中に神経細胞の周囲の空間が拡がる結果、神経細胞を洗い流すリンパ流は大幅に増加し、
昼間よりも効率よく老廃物を回収できるようになる。老廃物を含んだリンパ液は今度は静脈に沿っ
て脳外へと運び出される。短時間睡眠や睡眠不足などがアルツハイマー病の発症リスクを高めることがわかっている。（イラ
スト：三島由美子）

http://natgeo.nikkei
bp.co.jp/atcl/web/15
/403964/102500053
/?P=3

睡眠の都市伝説を
斬る
第６１回

三島和夫 先生

http://natgeo.nikkeibp.co.jp/atcl/web/15/403964/102500053/?P=3


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
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我慢できる
ことがとて
も大切。



睡眠不足の悪循環

寝不足



アンケート調査

• 2016年10月から2017年5月に25の公立学校（小学校15（5，
6年）、中学校７、高校３）に配布し、回収した2704枚の回答
中、公表に同意し、記入漏れのない2114枚を解析。

•体重、身長、平日の起床・就床時刻、休前日の就床時刻、
休日の起床時刻、朝食、夕食の規則性、排泄、眠気、1週
間に運動する日数、平日・休日のスクリーンタイム、課外活
動時間、自己評価した成績を尋ね、睡眠時間と社会的時
差（SJL）は平日、休日別に就床・起床時刻から計算。



今回の週末の睡眠時間

今回の平日の睡眠時間



先週のみなさんのお答えから（2018）

大学（昨日） 高校 中学 小学校

就床時刻 25.5 23.9 23.3 22.2

標準偏差 1.7 1.1 1.6 1.3

最大 28.0 26.0 27.0 24.0

最小 20.0 22.0 21.0 20.0

睡眠時間 6.5 6.5 7.2 8.4

標準偏差 1.1 1.4 1.5 1.5

最大 8.5 9.0 10.0 12.0

最小 4.0 2.5 4.5 6
.0



睡眠不足症候群の診断基準５）

• 基準A-Fが満たされなければならない。

• A 耐えがたい睡眠要求や日中に寝込んでしまうことが毎日ある。思春期

前の小児では、眠気の結果として生じる行動異常の訴えがある。

• B 本人の生活履歴や親族の生活習慣によって確立された患者の睡眠時

間、睡眠日誌またはアクチグラフ記録は、その年齢に期待される標準

値よりも通常短い。

• C 短縮された睡眠パターンは、少なくとも3か月間、ほとんどの日に認め

られる。

• D 患者は目覚まし時計や他人に起こされることで睡眠時間を短くしてお

週末や休暇中など、こうした手段を使わない時には、一般的にはより

長く眠る。

• E 総睡眠時間を延長させると、眠気の症状が解消する。

• F 症状は、他の未治療の睡眠障害、薬物または物質の影響、その他の身体疾

患、神経疾患、精神疾患ではよりよく説明できない。



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．

•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．

•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．



１３歳、女子、授業中に良く寝てしまう

• 身長１６１ｃｍ体重９０ｋｇと肥満があり、当初睡眠時無呼吸症候群を疑われて他院で終夜睡眠ポリグラ
フィーも施行されたが、睡眠時無呼吸症候群は否定された。入眠時レム睡眠も認めていない。３、５、６時
間目によく眠くなり、試験中にも寝てしまったとのことで、ご本人も授業中に眠くなるのを抑えたい、と強く希
望しての外来受診であった。身体所見では肥満以外に問題はなく、血圧も正常であった。

• 朝は６３０に起床、朝食をとり、７時には家を出る。自転車、電車、バスを乗り継いで８時には学校に到着す
る。週２回は塾、1回はクラブ活動がある。0時就床を目指しているが、実際には就床後も携帯電話をかなり
の時間操作している。これまでの経験からご本人が自ら、８時間寝ると大丈夫、早く寝ると起きていられる、
とおっしゃっており、睡眠不足症候群を疑った。

• 0時就寝を目指すとは言うものの、実行できず、学校で校則に反して使用していた携帯電話を取り上げられ
た後、昼間の眠気は消失した。不適切な睡眠衛生による不眠がもたらした睡眠不足症候群と考えた。



症例提示
14歳女児、主訴は授業中の居眠り

• 中学1年の秋に初めて授業中に寝て、2年の夏休み前から悪化。

• 特記すべき既往歴なく、服薬もない。

• 起床6時、朝食後640に家を出て徒歩で650学校到着、吹奏楽部の朝連。

• 週4回は帰宅し夕飯後19-22時塾。

• 就寝は塾のない日は2230、ある日は23時。寝つきはいい。

→ したがって平日の睡眠時間は7時間ないし7時間半。

• 土曜は起床8時で9時から部活。大会前は日曜も部活。

• 休日の起床は11-12時。

• 睡眠表の記載。睡眠時間確保を提案。

• 塾終了を早め、21時就床、6時起床（9時間睡眠）で症状改善。

• 土日の朝寝坊は2-3時間ある。



睡眠外来で診察させていただいてい
る中学3年生の女子の2015年10月の睡
眠日誌です。

黒線部分が眠った時間帯です。学校
がある日は6時から6時半には起きるこ

とができていますが、週末や祝日には
ひどく朝寝坊になっています。社会的時
差ボケと言えるでしょう。週末に至る前
の平日5日間の睡眠時間が足りないこ

とが分かります。テスト前には「寝る間
を惜しんで勉強」していることが分かり
ます。テストには4－5時間睡眠で臨ん

でいます。テスト中に眠気に襲われ、実
力を発揮できなかったのではないかと
心配です。
テスト後早寝をする、と決心し、連日0

時前に寝つくようにしましたが、その週
末にも11時まで寝てしまいました。土曜
の期待起床時刻を8時とすると5日間で
3時間足りなかったことになります。今後
平日にはさらに60x3/5＝２４分多く寝る
必要がありそうです。



時差症
• 本症では，少なくとも2時間以上時差のある地域をジェット航空機で急激に移動した際に
総睡眠時間が減ることで不眠と過度の日中の眠気が生じる。

• 心身の不調、身体的な能力低下，だるさや疲労感が生じ，集中困難，思考力低下，胃
腸症状が移動後1-2日間も出現する．

• 障害の程度には個人差も大きいが，飛行の方向による影響が大で，通常東へ向かうほ
うが西へ向かうよりも症状が強く出現する．

• これは東方飛行では1日が短くなり，リズムを同調させるには，周期が24時間よりも長い
生体時計を通常の24時間よりもさらに前進させなければ現地時間に同調できないこと
による．周期が24時間よりも長い生体時計は位相を後退させることは容易で，通常夜更
しと朝寝坊は楽にできる．このために位相を後退させて現地時間に同調させる西方飛
行では同調が容易にできる．

• 治療の基本方針は，現地の同調因子（明暗，社会的接触，食事）を利用してなるべく早
く再同調を行うことである．この場合，光による位相前進の方向の同調作用が最低体温
直後に，位相後退の方向の同調作用が最低体温の直前に，それぞれ最も効果的であ
ることを利用することも重要である．言うまでもなく，体温は出発地の明け方に最低とな
る．つまり東方飛行では出発地の早朝の時間帯，西方飛行では出発地の深夜の時間
帯に意識的に光を浴びるようにすることで，同調が容易になる．

• また食餌によりリズムが形成されることを考慮すると，海外旅行出発前から現地の食事
時間にあわせて食事を取ることでも同調が容易になることが期待される．



Social jet lag （社会的時差（ボケ））
• 時差ボケ（時差症）では時差のある地域への急激な移
動で体調不良が起きますが、社会的時差は遅寝早起き
で眠りを削った平日と、その寝不足分を取り返そうと朝
寝坊になる休日との睡眠時間や寝ている時間帯の違い
のことでこれが大きいと体調不良をもたらします。

• 就寝時刻と起床時刻との中間の時刻を計算して、その
時刻の平日と休日との差を社会的時差と計算します。例
えば平日は1時就寝6時起床なら中間の時刻は3時半で
す。そしてその方が休前日に1時に寝て、休日の起きる
時刻が11時であったとしたら、中間の時刻は6時になり、
その差は2時間半でこれがこの方の社会的時差になりま
す。

• 社会的時差が2時間以上あると様々な問題点が心身に
生じ、成績にも悪影響が及ぶようです。



文部科学省の調査（平成26年11月）報告

• http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/katei/1357460.htm

•学校がある日とない日で起床時刻が２時間以上ずれることがよくあ
る子供ほど、午前の授業中に眠くて仕方がないことがよくあると回答
する割合が高い。

http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/katei/1357460.htm
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←外来受診日

←

←

←

・睡眠表をつけていただいたところ、生活リズムは不規則で、0時前の
時間帯は起きていることが多かった。
・不適切な睡眠衛生の可能性を考え、時間をかけて説明をした。
・その結果、朝食と夕食の規則性を心がけ、パソコンを夜はやらないよ
うにし、早く寝るようにした。
・そして早く寝ると朝起きることができると実感した。
・ただ週末や試験後には朝寝坊や早寝で睡眠不足を取り返している。
・比較的必要な睡眠時間が多い方での不適切な睡眠衛生と考えた。
・二学期はじめに多少乱れた生活習慣も大きな乱れとはならず、12月
になっても０時前に寝るように心がけ、朝は６３０－７００に自分で起
きている。

・外来での受け答えの中では明らかにできなかった不適切な睡眠衛生
につながる生活習慣（夜間のパソコン等）に自ら気づき、生活リズム
の乱れを最小限に食い止めることができた。

17歳、男子 朝起きることができない
高校２年になったばかりの4月に「朝起きることができない」を主訴に外来を受診。
高１の秋から特にきっかけなく朝起きることが難しくなった。
０時に就床し、２０時間寝ることもあった。
夜中に食事を２度取ることもあるという。



朝起きることができない！

原因は不適切な睡眠衛生

ＳＨＰ/Ｔの普及を
（Sleep Health 

Practice/Treatment）！

２００９年

睡眠日誌を手掛かりに対策を考えている！



Take Home Message

•睡眠不足は脳のリスク、命のリスク

•知っておきたい単語「社会的時差ぼけ」



貴方が知ってるsleep disordersは？


