
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 10月2日 オリエンテーション

2 10月9日 眠りの現状1（ぜひ見て欲しいビデオ上映）

3 10月16日 眠りの現状2

4 10月23日 眠りの加齢変化

5 10月30日 ねむり学の基礎１

6 11月6日 ねむり学の基礎２

7 11月13日 ねむり学の基礎３

8 11月20日 寝不足では・・

9 11月27日 睡眠関連疾患

10 12月4日 眠りの社会学

11 12月11日 ねむり学のまとめ

12 12月18日 Pro/Con （or 研究発表）のテーマ決定

13 1月8日 Pro/Con （or 研究発表）の準備

14 1月15日 Pro/Con （or 研究発表）

15 1月22日 試験



5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。

• テーマは愛を感じた瞬間は。

• ではまず考える30秒。



なぜ夜のバイトは時給が高いのか

• 寝るべき時間に寝ないで働くから、だれもが辛いと感じる時間に働くから、
コンビニも２４時間営業にしなくてもいい、働く人が少ないから、身体に良く
ないから、やりたい人がいないから、人が足りないから、身体的負担が大
きい、２４時間オープンは過剰なサービスと再認識すべき、夜は寝る時間
と考えているからだと思うが、この考えが最近は薄くなってきている、休み
たい時間に休めない仕事だから、夜に仕事をしている人は昼間にきちん
と休息が取れているのか心配、健康を害する可能性があるから、人手不
足なら２４時間営業をやめてしまえばよい、危険だから、昼行性の習慣を
無理に変えると様々なリスクを伴うから、生活リズムが崩れるから、夜は
いるのはきつい負担がかかる、健康な体作りへの道を奪ってしまうから、
人が通常やりたくないものだから、身体や脳に大きな負担をかけるから、
本来寝ている時間に働く慰謝料のようなもの、健康を犠牲にしているから、
精神衛生上よくないことだから、需要はあるのに供給が少ない、夜寝ずに
働くリスクへの高時給、



あなたが高橋まつりさんの立場だったら
• 同じように命を落とす、判断力が鈍って会社を辞めるかも、信頼できる人に相談してやめる、長い
目で見て自分に有益な選択を睡眠に限らずすることは大切、割とすぐにやめる、同じ結末だった
かもしれない、同じようなことをしてしまったかもしれない、何よりも集団よりも自分が一番大事、と
ても勇気が必要だが会社を辞める、命を絶たいたいほどつらいものなんてやるべき事ではない、
やめたくてもやめられないし逃げ出せない、当事者だったらいろいろな選択肢を考える余裕もな
い、勇気を出して逃げて命を守る、やめる、相談するものの会社を辞める決断ができずずるずる
と働き続けてしまう、すぐに逃げ出す、追い込まれたときは周りに相談したり話をしておくことが重
要、私もp誰かに助けを求めることができないと思った、休むことで無気力や敗北感が芽生え死を
選んでしまう可能性もゼロではない、耐えてしまっているかもしれない、弱音や本音を吐き出せる
場所に行く、他の人に協力を頼む、１日休む、やめる覚悟で労働基準監督署に通報する、働き続
けてしまいそう、やめる勇気も必要、親に相談、絶対にやめてやる、無理して仕事をしちゃう、まず
休職、彼女の立場になって考えることがうまくできない、本当に辛く苦しかったのだと感じる、きっ
とすぐにやめる、と考えるのは自分がまだ学生だから一人の行動で少しでもみんなが過ごしやす
い社会になるのであれば積極的に働きかけていきたい、退職する、自分の命を守れるのは自分
だけ、逃げ道を作っておくことがとても大切、まじめで責任感が強い人ほど限界まで頑張ってしま
うのだろう、自分が大変になることが分かっていても手伝うことがありますかなど声をかけてしまっ
ているかもしれない、怖くて会社に行けなくなる、働き続けて会社のカモになっている、やめるの
は理想だけどきっとそんなことはできずに同じように自殺してしまっているかもしれない、辞めると
言いたいとこだが結局破綻してしまうかもしてない、行方をくらます、ライバル会社にデータを渡す、
復讐する、我慢せずに辞める、死にたいと発言した時点で自分が鬱だと悟る、仕事は死事ではな
く志事！手首切るより会社切るがモットー洗脳されないような広い視野を持って仕事に就きたい、
とにかく相談、きっと正常な判断ができず死を選択してしまう、無断で会社に行かなくなる、休む、
退職、相談



あなたが高橋まつりさんの立場だったら
昨年のご意見から
•逃げるは恥だが役に立つ（ハンガリーのことわざ「Szégyen a 

futás, de hasznos.」の和訳 続編決定！？）、



本日はまとめ 質問や疑問点は？



セロトニン

• こころを穏やかにする神経伝達物質



セロトニン系：

脳内の神経活動の

微妙なバランスの維持

セロトニン系の活性化

（歩行、咀嚼、呼吸

＝ リズミカルな筋肉活動）

→ 行動中の脳活動の安定化に寄与

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安障害、気分障害）

セロトニン系は脳内に
広範に分布している

セロトニン神経系の活動は
stateにより変化する

運動と関係する神経系 → セロトニン系





衝動的・攻撃的行動、自殺企図

髄液中の５ＨＩＡＡ濃度の低下

日中の活動リズムの異常 と関連。

低セロトニン症候群



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動
そして朝の光



fMRI (機能的磁気共鳴画像法) を用いて 2009年6月6日 朝日新聞



セロトニンがたりないと、20分後の20円より、
5分後の5円を求める。

報酬予測回路
目先の報酬を予測しているときは、前頭葉眼窩(がんか)皮質や線

条体の下部を通る回路（情動的な機能にかかわる）が活動し、将来の
報酬を予測しているときは、背外側前頭葉前野や線条体の上部を通
る回路（認知的な機能にかかわる）が活動する（Tanaka SC,らNat 

Neurosci. 2004 Aug;7(8):887-93.）。
被験者の脳内のセロトニン濃度が低いときには、短期の報酬予測

回路がより強く活動し、セロトニン濃度が高いときには、長期の報酬予
測回路がより強く活動（Tanaka SCらPLoS One. 2007 Dec 

19;2(12):e1333.）.
脳内のセロトニン濃度が低いときには、衝動的に目先の報酬を選

びがち（Schweighofer NらJ Neurosci. 2008 Apr 23;28(17):4528-

32.）。



メラトニン

•酸素の毒性から細胞を守り、眠気をもたらすホルモン



（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値



NEWSWEEK 1998．9．30

24時間10分



メラトニンの夜間の血中濃度の年齢による変化ｐｇ/ｍｌ

年齢（歳）

Waldhauser ら1988

子どもはメラトニンシャワーを
浴びて成長する。

→ 阻害された場合は？

メラトニン

分泌は光で
抑えられる。

夜ふかしでメラトニン分泌低下

抗酸化作用（老化防止、
抗ガン作用）

リズム調整作用（鎮静・
催眠）

性的な成熟の抑制

メラトニン
の働き



2004年



・初潮年齢が早い地域ほど肥満率が高いこと及び短睡眠時間
と朝食欠食が初潮の早期発来と関係していることが報告され
ている（日野林ら、2013）。
・さらに藤井ら（2010）は韓国釜山と日本の北陸地方における

女子の初経年齢を検討、韓国人女子では初経早経者が多く、
北陸地区では初経遅延者が多いことを報告、これを韓国社会
の受験激化によるサーカディアンリズム異常がもたらしたメラ
トニンの分泌異常の結果と推測している。
・興味あることに北陸3県は全国学力テストの結果
（http://todo-ran.com/t/kiji/12090）では2～4位を占めている
が、1位の秋田県の教育基盤は3度の食事・外遊び・規則正し
い生活習慣となっている。

・性的早熟が心身のアンバランスをきたし種々の社会的問題
を醸成する可能性も危惧される。

http://todo-ran.com/t/kiji/12090


メラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



概日リズムと腫瘍増殖の関連を示した
のみならず、人工光の悪影響をも示唆した。

概日リズム環境の変化が悪性腫瘍増大を招いた、と解釈

HeLa 細胞＊をマウスに移植。ＬＤ環境とＬＬ環境で飼育、ＬＬ環境飼育マウスで腫瘍が増大。

Yasuniwa Y, Izumi H, Wang K-Y, Shimajiri S, Sasaguri Y, et al. (2010) Circadian Disruption Accelerates 
Tumor Growth and Angio/Stromagenesis through a Wnt Signaling Pathway. PLoS ONE 5(12): e15330.

＊ヒト子宮頸癌由
来の細胞。増殖能
は高く、他の癌細
胞と比較してもな
お異常に急激な増
殖を示し、がん細
胞としての性質を
持つ。



メラトニン
•酸素の毒性から細胞を守り、性成熟を抑制し、

眠気をもたらすホルモン

• 生後1-5年時に高値

→ 子ども達はメラトニンシャワーを浴びて成長
Waldhauser ら1988年齢



夜間のメラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



メラトニン
•酸素の毒性から細胞を守り、性成熟を抑制し、

眠気をもたらすホルモン

• 生後1-5年時に高値

→ 子ども達はメラトニンシャワーを浴びて成長

•分泌は夜間暗くなってから（光で抑制）。

•夜ふかしでメラトニン分泌低下！？

Waldhauser ら1988年齢



メラトニン
•酸素の毒性から細胞を守り、性成熟を抑制し、

眠気をもたらすホルモン

•満期産の母乳栄養児

生後6週までは低値（<10pg/ml）。

生後45日以降

夜間濃度が50<で概日リズム出現。

→この時期以前のメラトニンは？

• 生後1-5年時に高値

→ 子ども達はメラトニンシャワーを浴びて成長

•分泌は夜間暗くなってから（光で抑制）。

•夜ふかしでメラトニン分泌低下！？

Waldhauser ら1988年齢



母体のメラトニンは胎盤を通過。

・胎児はサーカディアン（概日）リズムを有するのか？
・母体のメラトニンが
胎児のサーカディアンリズムを形成？

・胎盤を通過するメラトニンの生理的な意義は？

太田英伸先生がベビーサイエンス誌に紹介した図（Serón-Ferré M, et al.：
Circadian rhythms in the fetus. Mol Cell Endocrinol 349, 68-75（2012））.



母体、胎児のメラトニンと疾患
• 母体のメラトニン→ 胎児

• 夜間メラトニンは妊娠週数増（32週以降）で増（＝胎児も増？）

• 母体のメラトニンは分娩に有利なのでは。

• 傍証として

• 子癇患者で母体メラトニン低下（Zeng, et al., J Hum Hypertens 2016）、

• 子癇治療にメラトニン（Hobson, et al., J Pineal Res, 2018）

• 合併症妊娠にメラトニンの抗酸化作用はよい効果（Sagrillo-Fagundes, et al, Minerva Ginecol, 2014）

• 母体のメラトニンは児にも短期的に有利？

• メラトニンが新生児脳保護に有効！？（Colella, et al., Early Hum Dev, 2016, Aridas et al., J Pineal Res, 2018）

• 母体のメラトニンは児に長期的にも有利？

• ＡＳＤ児の母のメラトニン低い（加齢の減少考慮して出産時年齢で比較 Braam et al., bioRxiv, 2016）

• 胎児メラトニンは胎児のリズム形成、神経保護でASD発症リスクを軽減！？（Jin et al., Molecules, 2018）

• 不明な点

• 出生直後は児のメラトニン枯渇！？

• リズム形成は生後3週間で、

• 生後のメラトニン増は3ヶ月以降、

• SCNのメラトニン受容体は

Fig. 1. Levels of maternal serum melatonin during the 
night (solid line) and day (dotted line) in normal 
singleton pregnancy. Values are means±S.E.M. for 
the number of patients indicated beside each point. 
Daytime levels below the lower limit (5.6 pg/ml) of 
the assay were excluded from the analysis. *P < 0.01 
compared with the non-pregnancy values, <24-week 
values, or puerperium values. **P < 0.05 compared 
with the 24–28-week value. From Nakamura Y, Tamura 
H, Kashida S, Takayama H, Yagamata Y, Karube A, et al.
Changes of serum melatonin level and its relationship 
to feto-placental unit during pregnancy. J Pineal Res 
2001;30:29–33.

母体のメラトニンは
分娩（母&児）に有利なのでは。



母体、胎児のメラトニンと疾患
• 母体のメラトニン→ 胎児

• 夜間メラトニンは妊娠週数増（32週以降）で増（＝胎児も増？）

• 母体のメラトニンは分娩（母&児）に有利なのでは。

• 傍証として

• 子癇患者で母体メラトニン低下（Zeng, et al., J Hum Hypertens 2016）、

• 子癇治療にメラトニン（Hobson, et al., J Pineal Res, 2018）

• 合併症妊娠にメラトニンの抗酸化作用はよい効果（Sagrillo-Fagundes, et al, Minerva Ginecol, 2014）

• 母体のメラトニンは児にも短期的に有利？

• メラトニンが新生児脳保護に有効！？（Colella, et al., Early Hum Dev, 2016, Aridas et al., J Pineal Res, 2018）

• 母体のメラトニンは児に長期的にも有利？

• ＡＳＤ児の母のメラトニン低い（加齢の減少考慮して出産時年齢で比較 Braam et al., bioRxiv, 2016）

• 胎児メラトニンは胎児のリズム形成、神経保護でASD発症リスクを軽減！？（Jin et al., Molecules, 2018）

• 不明な点

• 出生直後は児のメラトニン枯渇！？

• リズム形成は生後3週間で、

• 生後のメラトニン増は3ヶ月以降、

• SCNのメラトニン受容体は





メラトニンは母乳中にも含まれる。

平均30歳の母親（出産が27-36週（平均32週）の14名と37-39週
（平均38週）の7名）から出産後5-10日に母乳（昼間採取（1000-
2200）と夜間採取（2200-1000））の提供を受けた。

昼間採取 夜間採取 P値

1.5pg/ml (1.0-2.1) 7.3 (3.8-13.6) <0.001

早産児 満期産児

2.7 (0.1-30.5) 3.9 (0.8-36.2) 0.124

メラトニン濃度
中央値

（四分位数範囲）



仮説；胎児は母体由来の、新生児は母乳由来のメラトニンによって酸化ストレスを減少させ、疾患の予防に寄与している。
→ 母体メラトニンレベルの低下は種々の神経精神疾患のリスクを高める！？



愛媛大精神科 堀内史枝先生作成



夜間のメラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。

妊婦さん含む母体のメラトニンレベル低下は
分娩にも児にも不利！？

母体の昼間の受光減と夜間の受光増は
母体のメラトンニンレベルを低下させる！？



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



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



分

日本442分（←463分）、韓国461分（←461分）、・・・ノルウェー（492分←463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

2014年と比べて2018年の睡眠時間が減っていたのは、
21分減の日本のほか、

メキシコ（13分減）、オーストリア（11分）、南アフリカ（3分）、フィンランド（2分）のみ。

日本の睡眠時間減少は現在も進行中



睡眠不足を社会的課題としてとらえたテレビ番組が最近ありました。素晴らしい企画と期待したのですが、その最後、ま
とめの場面で司会のアナウンサーが「現代社会ではやむを得ない睡眠不足ですが・・・」と発言、出演していた日本睡眠
学会の理事先生方が慌てて否定していました。今や世界的には睡眠不足の心身に与える悪影響を鑑みて、世界中で睡
眠時間は増加しています。2014年と比べて2018年にはOECDの平均で6分増えています。2014年に睡眠時間が短かった
ワーストスリーは韓国、日本、ノルウェーでした。そして2018年までの4年間に韓国は睡眠時間に変化なく、ノルウェーは
29分増えましたが、日本はなんと21分減らしたのです。さらに2014年に比べて2018年に睡眠時間を減らしたのは日本の
ほか、メキシコ（13分減）、オーストリア（11分）、南アフリカ（3分）、フィンランド（2分）のみですし、日本の睡眠時間減少幅、
21分は飛びぬけています。睡眠時間減少幅最大で睡眠時間最短国になったのです。「現代社会ではやむを得ない睡眠
不足」などといっている場合ではないのです。ちなみに2018年、日本の睡眠時間は米国よりも83分短くなっています。ま
た睡眠不足に伴う経済損失も日本は年間1380億米ドル（約15兆円）、額こそ米国の4110億米ドルには及びませんが、対
ＧＤＰ比2.92％は世界一（米国は2.28％）です。このような状態に至ってまだ睡眠時間を大幅に減らしている日本は異様

です。正気の沙汰ではありません。日本は睡眠不足のせいで前頭前野機能がかなり低下、悪循環に陥ってしまったので
しょう。理性を失った、と言っても過言ではありません。



ナイトタイムエコノミーをどう考えますか？



Take home message は

• ヒトは昼行性の動物


