
臨床心理学特講 ８
「眠りを疎かにしている日本社会」

1 9月29日 オリエンテーション

2 10月6日 眠りの現状1 はじめに ＆ 1章（眠りの現状）

3 10月13日 眠りの現状2 ２，３章（眠りを眺める、眠りと脳）

4 10月20日 眠りを眺める ４，５章（寝不足では、眠りと年齢）

5 10月27日 寝不足では？ ６，７章（いつ寝てもいい？、睡眠物質）

6 11月10日 いつ寝てもいい？ ８，９章（眠りと関係する物質、様々な眠り）

7 11月17日 眠りと物質 １０，１１章（ヒトと光、睡眠関連疾患）

8 11月24日 様々な眠り
１２，１３章（sleep health、眠りの社会学 ）、

1月12日に向けての進捗報告

9 12月1日 睡眠関連疾患 １４，１５章

10 12月8日 眠りの社会学 1 １６章、附録、おわりに

11 12月15日 眠りの社会学 2 追加事項（高橋まつりさん&電通 で検索）

12 12月22日 眠りの社会学 3（時間があれば、ぜひ見てほしいビデオ） 追加事項

13 1月12日 研究発表

14 1月19日 試験

研究発表の進捗状況の報告、審査基準の策定状況の報告。 11月24日



Take Home Messages

• あらためてヒトは昼行性の動物。

• Sleep disordersにはいろいろあります。



頭の体操

• 3人グループに分かれます。Breakout room.

•話す順番を決めてください。

• テーマを全員あてのメッセージでお伝えします。

• 30秒考えます。

• その後一人30秒で話をしてください。

• 30秒ごとに全員あてのメッセージをお伝えします。



研究発表に関する進捗状況

•研究担当は以下と認識しています。

• Team1  加藤、草加、柚井、水本、林

• Team2 鬼頭、山口、清水、吉田

• Team3 戸口田

• Team4 宮本

• Team 5（評価担当） 井出 CHEN YUJIA



•簡潔さ、わかりやすさ

•伝えたい内容が明確か

•声の大きさ、早さ

•考察があるか

•論理性

•分担に偏りがないか

• アウトラインの提示

•時間通りか

•資料のわかりやすさ

•上手く説明できているか

•発表の声等



• Team 1 資料の読み込み

• Team 2 成績との関係等

• Team 3 体型と睡眠の関係性についてをテーマに資料を見てる

• Team 4 眠気との関連



読後感
• 午前中の眠気 男女差が気になった
• 各項目の意味 SNSとコロナ
• 皆時間に余裕ない
• 起床時刻とACTH 3人 気合、脅迫観念、
• メディアの眠りへの影響しやすさ

• 眠気を阻害する嗜好品と過剰なメディアを避ける事が付録でありましたが、
具体的にどのくらい飲む、メディアを使用する、と阻害になるのか気になり
ました。

• ゲーム依存により、睡眠時間をとることができず亡くなった方がいるという
ことに驚きました。夜は極力ブルーライトの光を浴びない方がいいと言わ
れていますが、現実的に課題などがあると夜に完全にブルーライトなどの
光を避けることは難しいと思います。ここで寝る前のどのくらい前からあま
り光を浴びないようにすればいいのかが気になりました。

• 労働時間、残業と効率、眠り、自殺
• 自分は高校になってから眠くなった。体験から依存性のこわさ。
• アスリートの言葉
• ポルトガルの夜更かし



では対策は？

•スリープヘルス; 快眠への６原則
•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

•眠気を阻害する嗜好品（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

「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。



身体は自分の意志では
どうにもコントロールできません。
徒競走のスタートラインに並ぶと

心臓がどきどきするのはどうしてでしょう？

あなたが心臓に「動け」と命令したから
心臓がどきどきしたのではありません。

ほかにどんな例がありますか？

自律神経が心と身体の状態を調べて、
うまい具合に調整するからです。



ヒトは24時間いつも同じに
動いているロボットではない。

昼間働く交感神経 夜働く副交感神経

心臓

血液

黒目

どきどき

脳や筋肉

拡大

ゆっくり

腎臓や消化器

縮小

ヒトは24時間いつも同じに動いているロボットではないのです。

自律神経には
昼間に働く交感神経と、夜に働く副交感神経とがあります。



（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
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さまざまなリズムを調節しているのが
生体時計 です。
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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): 
relationship between REM density and spontaneous awakening. Electroencephalogr Clin Neurophysiol. 1994 
Apr;90(4):291-7.
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Kitamuraら（Sci Rep. 2016;6:35812）は、自宅での2週間の記録から習慣的睡眠時
間が平均7.37時間である平均23歳の健康な成人男性15人の就床時間を9日間に
わたり12時間に延長する実験を行った。そしてこの15人の初日の睡眠時間は10
時間以上であること、そしてその後4日目以降習慣的睡眠時間を上回る平均8.41
時間で一定の睡眠時間となった、という結果を得ている。8.41‐7.37=約1時間の睡
眠不足解消には4日かかったと解釈できる結果だ。
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「四快のすすめ」は眠りの専門家、食の専門家、
排泄の専門家、そして運動の専門家に参加してい
ただいての一冊です。「動物の生存に必要な行動
には、快が伴っているに違いない」、ということ
から出発した発想で、寝る、食べる、出す、動く、
という行為はどれも快を伴います。だからこれら
の行動はヒトという動物の生存に有利に働くに違
いありません。そこでこれらの行為、そして快を
大切にしよう、という趣旨に賛同してくださった
皆さんのご協力で出来上がった一冊でした。ただ
その時から出版社には「四」というのはどうも出
版物には適していない、ぜひ七か八にして欲しい、
といわれていたのでした。そして最近になってよ
うやくほぼ決めることができました。一つは笑う
快、二つ目は泣く快、三つめは遊ぶ快、そして四
つ目は識る快です。最初の四快にあった動につい
ては、さまざまな理由で身体を動かせない方もお
いでなので、八快には含めますが、七快には含め
ないようにしようと思っています。生きるに必須
な生理現象である、寝る、食べる、出す。辺縁系
に由来する、笑う、泣く。そして皮質に由来する、
遊ぶ快と識る快。これらをあわせての七快で、こ
れに動くを含めると八快です。



排泄頻度（毎日、1日おき、2－3日おき、週に2回以下）と有意に関連した要素を探った。



排泄頻度（毎日、1日おき、2－3日おき、週に2回以下）と有意に関連した要素を探った。



排泄指数高値と有意に関連するのは、
小中高とも女性、
小中では朝食欠食、
小高では登校日のスクリーン時間の長さ、
中高では運動の少なさ、
小学生では自己申告した成績不良
中学生ではBMI低値
高校生では休日のスクリーン時間の短さ



• ヒトは間違いを犯すもの （ To Err is Human. ）

• Human error は生じるので、大切なのはそのリスク
を減らすこと（寝不足はリスクの一つ）

• Wishful hearing には要注意

Please と Freeze：

1992年10月17日、ルイジアナ州バトンルージュに留学していた日
本人の高校生、服部剛丈（はっとり よしひろ、当時16歳）が、ハ

ロウィンパーティに留学先のホストブラザーと出かけた。しかし、
訪問しようとした家と間違えて別の家を訪問したため、家人ロド
ニー・ピアーズ（当時30歳）から侵入者と判断され、銃を突きつ
けられ、「フリーズ（Freeze「止まれ」の意）」と警告された。しかし

ながら服部は「パーティに来たんです」と説明しながらピアーズ
の方に進んだため、2.5mの距離から射殺された。

陪審員は12名（白人10名、黒人2名）全員一致で無罪の評決も、民事裁判では65万3000ドルの支払
い命令。その後ご両親の署名活動が実を結び、銃規制の重要法案、ブレイディ法が可決。

http://ja.wikipedia.org/wiki/1992%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%AB%E3%82%A4%E3%82%B8%E3%82%A2%E3%83%8A%E5%B7%9E
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%90%E3%83%88%E3%83%B3%E3%83%AB%E3%83%BC%E3%82%B8%E3%83%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%83%AD%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%83%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%99%AA%E5%AF%A9%E5%88%B6
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%84%A1%E7%BD%AA
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%8A%83%E8%A6%8F%E5%88%B6
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%96%E3%83%AC%E3%82%A4%E3%83%87%E3%82%A3%E6%B3%95


•人間ならば誰にでも、現実のすべて
が見えるわけではない。 多くの人は、
見たいと思う現実しかみていない。

ユリウス・カエサル

Tomoda A, Navalta CP, Polcari A, Sadato N, Teicher MH. Childhood sexual abuse is associated 
with reduced gray matter volume in visual cortex of young women. 

Biol Psychiatry. 2009 Oct 1;66(7):642-8. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Tomoda A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Navalta CP"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Polcari A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Sadato N"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Teicher MH"[Author]


コロナ禍であなたの考え方で変化したことが
あるかないか。あるならどう変わったか？

• ワークが対面でなくても成り立つ。話し合いの価値観（以前は対面が当たり
前）が変わった。

•変化なかった人も。

•人間関係が狭く深く変化。

•対面授業よりリモートを優先。

•外食しなくなった。テイクアウトで家でゆっくり。課題はぎりぎりの提出が可
能。

•今までの当たり前（遠出、旅行）が当たり前でなくなった。
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2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

就床時刻、睡眠時間の2012年からの推移

昨夜時刻 昨夜時間 高校時刻 高校時間

中学時刻 中学時間 小学5，6 時刻 小学5，6 時間

昨夜 高校 中学 小学5，6

時刻 時間 時刻 時間 時刻 時間 時刻 時間
2012 24.9 6.6 24 6.3 23.3 7.2 22 8.6

2013 24.9 6 24.3 5.9 23.5 6.9 22 8.4
2014 25.5 6.6 23.9 6.5 23.2 7.3 21.9 8.7
2015 25.2 6.1 24.1 6.2 23.5 7 22.1 8.5

2016 24.8 6.6 24.2 6.3 23.1 7.1 22.2 8.4

2017 25.2 6.7 24.2 6.3 23.7 6.8 22.3 8.4
2018 25.5 6.5 23.9 6.5 23.3 7.2 22.2 8.4

2019 25.5 6.4 24.2 6.4 23.1 7.1 22.5 8.1
2020 25.3 7.9 24.3 6.1 23.5 7.1 22.5 8.2

2021 25.2 7.8 24.2 6.1 23.3 7 22.1 8.3

25.2 6.7 24.1 6.3 23.4 7.1 22.2 8.4 

赤はコロナの影響？



139 university students (aged 22.2 ± 1.7 years old [±SD])

7.9±1.0 時間*
8.4±1.5 時間#

8.4±1.1 時間**
8.8±1.2 時間##

* vs ** p<0.0001で
# vs ## p<0.05で有意差

January 29 to February 4, 2020 (before the COVID-19 outbreak spread 
across North America),
April 22 to April 29, 2020, when the Stay-at-Home/Saferat
Home order was in effect.



コロナ前（June 2019）に比べて、コロナ後（Jan 2020, June 2020）には赤線のように就寝時刻が遅れ、起床時刻が遅れたが、
June2020には紫線のように平日の睡眠時間が増え、社会的時差は短縮し、眠気も減少している。



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



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。

そこに毎日ジャーナリズム 報道に近道はない。
東京メトロ東西線大手町駅 2012年11月30
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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。
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そこに毎日ジャーナリズム 報道に近道はない。
東京メトロ東西線大手町駅 2012年11月30

日

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。

なんという
傲慢！
寝不足の頭で
紙面を作るな！









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。



2010 2011                                         2012

2014



2015から

使用して
いるコピー





2010 2011                                         2012

2021

2014



日経ビジネス 2017. 9月25日号No 1909の特集「寝るな日本
人 国は夜から衰退する」



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（故人）、船橋洋一）

• 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。

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（故人）、船橋洋一）



Take Home Messages

•朝の光と夜の闇が大切

• ネナイガエライのメッセージがコロナ前は社会にあふれていました。

• さてこれからは・・・・・。



研究発表に関する進捗状況

•研究担当は以下と認識しています。

• Team1  加藤、草加、柚井、水本、林

• Team2 鬼頭、山口、清水、吉田

• Team3 戸口田

• Team4 宮本

• Team 5（評価担当） 井出 CHEN YUJIA


