
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（リテラシー、未解決の問題）

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

•情報（人の話）はうのみにしない



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。



読後感
•寝ないと太る、夜泣きを調べたくなった、子どもとしっかり向き合う余
裕を持つ、待つことが大切、睡眠時間と肥満は子どもにも当てはま
ること、寝すぎも寝なさすぎも問題、活動が大切、驚いたのは睡眠時
間の短さと性的発達の関連、突然死（SIDS）、赤ちゃんもほおってお
けば夜ふかしになる、赤ちゃんの眠りのサイクルが短い、赤ちゃんに
関する勝手ないイメージがある、子どもの生活習慣は親の習慣の反
映、赤ちゃんは夜になったら寝るものは勝手なイメージ、自分の身体
の声を聴く、



眠気を測る

• どのようにして測るか？

• R1; ４つ（一定時間内の欠伸回数、眠くなったと感じる度合い、体温
（眠くなると体温が上がる）、脳の動き（ボーとする）の測定）

• R2; ３つ（デバイスで心拍数等を使用、スマホアプリでの測定、いび
きや呼吸の回数）

• R3; ３つ（デバイス利用、自覚症状、心拍数）



•MSLT（multiple sleep latency test）反復睡眠潜
時検査は、日中の眠気の程度を定量評価する
目的で行う検査で、眠気が強いほど入眠しや
すく、入眠潜時が短くなる（早く寝る）ことを利
用した検査。

•MSLTの前夜には被験者の通常の睡眠時間帯
にあわせた終夜睡眠ポリグラフィーを行います。

•終夜検査終了後，被験者には日中に2時間間
隔で4回以上記録室で眼を閉じた状態で静か
に横になってもらいます。



•入眠［睡眠段階1が3区間続いたとき
（1区間は30秒あるいはそれ以外の睡
眠段階が出現したとき）］が確認され
れば直ちに被験者を覚醒させ，その
時点までの時間を入眠潜時とします。

•測定開始後20分しても入眠しない場
合には、その時点でその回の測定は
中止とします。



•平均入眠潜時を評価。健康成人では通常10分以上、5分以
内の場合には病的に強い眠気があると判断し、5～10分の
場合は境界域と判定します。

• ナルコレプシーでは8分以内が必須の診断基準に挙げられ
ています。

•特発性過眠症、医学的疾患に伴う過眠症でも8分以内が診
断基準中の一項目になっています。





•普段の便の状態が、大腸がんリスクと関係しているのではないかと
いう仮説もあります。軟便や下痢と大腸がんとの関連を調べた研究
もありますが、ほとんどが症例対照研究（大腸がんの人とそうでない
人で過去の便の状態を比べる方法）であり、大腸がんの症状として
下痢が起こっていた可能性を否定できません。

•多目的コホート研究で、普段の大便の状態をたずね、「下痢」、「軟
便」、「普通」、「硬め」、「下痢と便秘をくり返す」の選択肢のうち1つを
選んでお答えいただき、回答による各グループの大腸がん、さらに
部位別に結腸・直腸がんリスクを比較しました。



平成5年（1993年）に、茨城県水戸、新潟県長岡、高知
県中央東、長崎県上五島、沖縄県宮古、大阪府吹田
の6保健所（呼称は2005年現在）管内にお住まいだっ
た、40～69才の男女約8万人の方々を、平成14年
（2002年）まで追跡した調査結果にもとづいて、便通の
頻度または便の状態と大腸がん発生率との関連を調
べた結果

•便通が週2－3回しかなくても、毎日ある人と比べて大腸、結腸、ある
いは直腸がんのリスクが高くなることはありませんでした。

• Otani T, Iwasaki M, Inoue M, Sasazuki S, Tsugane S; Japan Public Health Center-Based Prospective Study 
Group. Bowel movement, state of stool, and subsequent risk for colorectal cancer: the Japan public health 
center-based prospective study. Ann Epidemiol. 2006 Dec;16(12):888-94. doi: 
10.1016/j.annepidem.2006.03.004. Epub 2006 Aug 1. PMID: 16882473.（国立がん研究センターの多目的コ
ホート研究から）



下痢と直腸がん

•結腸がんと直腸がんに分けた場合に、男女とも下痢便で直腸がんリ
スクが上昇するように見えました。

• しかし、男性では、最初の2年間に直腸がんになったケースを除くと
下痢便の直腸がんリスクが低くなりましたので、逆に、診断前の直腸
がんの影響で下痢便になっていた結果ではないかという可能性が
残ります。

•女性では、最初の2年間に直腸がんになったケースを除いても、下
痢便で直腸がんリスクが高くなっていましたが、下痢便のグループで
直腸がんになった人数がわずか2名と少なく、この結果がたまたまそ
うなっただけかもしれない可能性が残ります。



In conclusion, this study showed that physical activity
at preschool age appears to be associated with a 
lower prevalence
of functional constipation. To prevent constipation, it 
may be
beneficial to recommend children to be physically 
active for
>1 hour/day as recommended by the WHO.

Journal of Pediatric Gastroenterology & Nutrition:

就学前の小児対象の研究で、運動していると便秘が少ない、が結論された。



便秘の方は夜寝入ってからの目覚め（中途覚醒）が多く長かった。
便秘の方はQOLが低い。



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
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辨野義己
（独立行政法人
理化学研究所特別招聘研究員）
加藤篤
（ＮＰＯ法人
日本トイレ研究所代表理事）

☆うんちをマジメに科学した画期的な
一冊！☆

☆自分のうんち、ちゃんと観察していま
すか？☆

《全国学校図書館協議会選定図書》
《日本子どもの本研究会選定図書》

http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4879813559/ref=dp_image_z_0?ie=UTF8&n=465392&s=books
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身体はもっとも身近な自然

•ヒトは寝て食べて出して初めて脳と身体の働き
が充実する昼行性の動物。
•寝不足は万病のもと。

•最も身近な自然であるあなた自身の身体の声
に耳を傾け、感謝して日々を過ごしてください。
•身体を頭でコントロールすることは無理。
•自分の身体を大事にしてください。

•最も身近な自然である身体に、畏れと謙虚さと
をもちかつ奢りを捨てて相対してください。



時間は有限
•限られた中で行為に優先順位を。

•ヒトは寝て食べて出して活動する動物。

•寝る間を惜しんで仕事をしても、仕事の
効率は上がりません。

•眠りの優先順位を今より挙げて!



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。



強調したいのは

• ヒトは昼行性の動物



統計数理研究所国民性調査委員会 「日本人の国民性調査」



ニーチェ（1844 -1900）は、ヒトの動物性に
ついて発言している。

• 以下はディスカヴァー・トゥエンティワン出版、超訳ニーチェの言葉、白取春彦 (翻訳)からの引用

• 114、人間の自然性を侮蔑しない：人間と自然。こういうふうに対立させてみると、人間と自然
は相容れないものであるかのようだ。しかし、人間は自然の中に含まれるものだ。人間もまた
自然の一つなのだから。したがって、わたしたちが持っている自然的性向は、もともと侮蔑す
べきものではないと言える。社会的な上品さを強調したがる人たちが強く主張しているような、
人間性を歪めるものでもないし、恥じるべきものでも、人間的でないものでもない。わたしたち
は誰もが自然そのままであり、当然ながら自然の本性を持っているものなのだ。

• 176、本能という知性が命を救う：食事をしないと、体が弱り、やがて死ね。睡眠が足りないと、
四日程度で体が糖尿病と変わらない状態になる。まったく眠らないでいると、三日目から幻
覚を見るようになり、やがて死を迎える。知性はわたしたちが生きていくのを助けてくれるが、
わたしたちは知性を悪用することもできる。知性はその意味で便利な道具と同じだ。そしてわ
たしたちは、本能を動物的なもの、野蛮なものとみなしがちだが、本能は確実にわたしたちの
生命を救う働きだけをする。本能は大いなる救済の知性であり、誰にでも備わっているものだ。
だから、本能こそ知性の頂点に立ち、最も知性的なものだと言えるだろう。

• 230、感覚を愛しなさい：感覚や官能を、下品だとか、偽りだとか、脳の化学的反応にすぎな
いとか言って、自分から無理に遠ざけてしまわないように。わたしたちは、感覚を愛してもい
いのだ。感覚はそれぞれの程度で精神的なものになるし、人間は昔から感覚を芸塾化し、文
化というものをつくってきたのだから。



感覚 知識

コペルニクス・
ガリレオ以前

天動説 天動説

コペルニクス・
ガリレオ以降

天動説？地動説？ 地動説？

天動説；人間中心史観、地動説；自然中心史観
コペルニクス（1473-1543）、ガリレオ（1564-1642）

価値観の推移

コペルニクスはそれまでの天動説を地動説に転換させました。天動説は考えようによっては人間中心の考え方です。
コペルニクスは人間中心の視点を太陽中心の視点へと転換させたのです。
コペルニクスの主張はその主著「天体の回転について」において、1543年、彼の死後発表されました。



1992年2月4日付参議院、第１２３回国会外交・総合安全保障に関する
調査会第２号での参考人梅原猛氏の発言の抜粋

• 『この近代文明の理念というのはもう神様は信じない、そして人間を
第一に信ずる。というデカルト（1596 - 1650）の言葉は、思惟する人
間が神であるということなんです。（神山注：この言葉の意味としてよ
く耳にする「我思う、ゆえに我あり」はデカルトと親交のあったメルセ
ンヌ神父によるラテン語訳「コギト・エルゴ・スム」）そして人間は自然
を知る、自然を知るのは科学である、そして自然を征服する、自然を
征服するのは技術であるということでありまして、人間と自然を対立
させて自然を知り自然を征服する、こういうような哲学が近代哲学で
ございます。こういう哲学が工業文明とぶつかりまして大規模な自然
征服が行われる。それが近代文明でございます。』。



感覚 知識

コペルニクス・
ガリレオ以前

天動説 天動説

コペルニクス・
ガリレオ以降

天動説？地動説？ 地動説？

デカルト以降現代も 天動説 地動説

価値観の推移

天動説；人間中心史観、地動説；自然中心史観
コペルニクス（1473-1543）、ガリレオ（1564-1642）、デカルト（1596 - 1650）



1992年2月4日付参議院、第１２３回国会外交・総合安全保障に関する
調査会第２号での参考人梅原猛氏の発言の抜粋

• 『この近代文明の理念というのはもう神様は信じない、そして人間を
第一に信ずる。「コギト・エルゴ・スム」というデカルト（1596 - 1650）の
言葉（神山注：「私は考える、ゆえに私はある」）は、思惟する人間が
神であるということなんです。そして人間は自然を知る、自然を知る
のは科学である、そして自然を征服する、自然を征服するのは技術
であるということでありまして、人間と自然を対立させて自然を知り自
然を征服する、こういうような哲学が近代哲学でございます。こういう
哲学が工業文明とぶつかりまして大規模な自然征服が行われる。そ
れが近代文明でございます。』。

•太陽中心（自然中心）に傾きかけたコペルニクス／ガリレオの考え方
をデカルトは人間中心の考え方の戻してしまった。



強調したいのは

• ヒトは昼行性の動物

•梅原氏が問題視している人間中心の哲学とは、神山の言葉でいえ
ば前頭葉に基礎をおく学問体系です。前頭葉が生む知恵は大切で
す。しかし前頭葉は脳幹部や生体時計にその基盤を置いているの
です。前頭葉の生む知恵は自然の摂理と矛盾してはなりません。た
だどうも最近の知恵は、朝の光を必要とし、夜の光をよしとしない生
体時計の性質と折り合いがついていない知恵、浅知恵が多すぎる
のではないかと危惧します。浅知恵を本当の意味の知恵、すなわち
身体の基本原則（自然）を中心に据えた考え方（哲学？）にしなけれ
ば、と梅原氏は述べているのだと思います。



1992年2月4日付参議院、第１２３回国会外交・総合安全保障に関する
調査会第２号での参考人梅原猛氏の発言の抜粋

• 『この近代文明の理念というのはもう神様は信じない、そして人間を
第一に信ずる。「コギト・エルゴ・スム」というデカルト（1596 - 1650）の
言葉（神山注：「私は考える、ゆえに私はある」）は、思惟する人間が
神であるということなんです。そして人間は自然を知る、自然を知る
のは科学である、そして自然を征服する、自然を征服するのは技術
であるということでありまして、人間と自然を対立させて自然を知り自
然を征服する、こういうような哲学が近代哲学でございます。こういう
哲学が工業文明とぶつかりまして大規模な自然征服が行われる。そ
れが近代文明でございます。』。

•太陽中心（自然中心）に傾きかけたコペルニクス／ガリレオの考え方
をデカルトは人間中心の考え方の戻してしまった。

•梅原猛氏は吉村作治氏との共著「太陽の哲学」（2008年PHP発行）で、
「今こそデカルトに端を発した人間中心の近代哲学を、自然中心、太
陽中心の哲学に転換させなければならない」とも説いています。



感覚 知識

コペルニクス・
ガリレオ以前

天動説 天動説

コペルニクス・
ガリレオ以降

天動説？地動説？ 地動説？

デカルト以降現代も 天動説 地動説

新たな価値観 地動説 地動説

価値観の推移

天動説；人間中心史観、地動説；自然中心史観
コペルニクス（1473-1543）、ガリレオ（1564-1642）、デカルト（1596 - 1650）



ヒトは寝て食べて出してはじめて活動できる動物に過ぎ
ないのです。そして身体こそ最も身近な自然なのです。自
らの身体を大切にできないで、地球や宇宙の自然を語るな
ど驕り以外の何者でもありません。この単純な基本原則
「ヒトは寝て食べて出してはじめて活動できる動物」を忘れ
ることのない社会―生体時計を尊重した社会―の実現を
私は目指しています。

この基本原則を忘れた社会は奢り高ぶった人間中心の
世界です。自然に対する恐れと謙虚さを人間は忘れるべき
ではないと思います。



今こそ価値観の大変革を

•かつては感覚も知識も天動説。

• コぺルニクスやガリレオによって知識は地動説、でも

• デカルト（我思う故に我あり）が出て感覚としての天動説（人間
至上主義）が復活し現在にまで持続。

• ニーチェがヒトの動物性を重視したが主流にはなれず

•人間中心史観（デカルト）から自然（太陽、地球）中心史観へ

•新たな史観では知識も感覚も地動説、があるべきでは？

•睡眠軽視社会から睡眠重視社会へ



変化こそ、唯一の永遠なり（岡倉天心） の意味は？

•岡倉天心（1863年 - 1913年）は、日本の思想家、文人。1890
年東京美術学校初代実質的校長に岡倉天心。同校での美
術教育が特に有名で、横山大観らを育てたことで知られる。

• R3; 変化しないことはない。変化し続けなければならない。

• R2; 動物も環境に対応にして進化。人間も変化し続けないと
いけない。

• R1;変化はどの時代にもある。その変化に適応するには永
遠に変化するもの。



Take home message

•哲学（知を愛する学、考えて考えて考え抜け！考えるのはただだ。）
しよう。


