
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

•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・・・・・。



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
•腹時計が気になった、適正な睡眠時間、スリープリテラシー、

•寝すぎはよくない、睡眠時間の差が激しい、人それぞれ自分に合っ
た睡眠時間を探ることが大切、午前中寝すぎている、寝るタイミング
と眠気、朝食食べたくない、読み聞かせ、短時間睡眠者は必ずしも
短命ではない、高いところから落ちる夢に安心、



幼児の基本的生活習慣
1935-36年と2003年との比較

（谷田貝公昭、高橋弥生）
山下俊郎 谷田貝＆高橋

時期 1935-1936 2003

対象年齢 6ヶ月～8歳 6ヶ月～9歳

人数 562名 1059名

就寝時刻のピーク

もっとも遅い就床時刻

昼寝の終止

総睡眠時間（夜間） 1歳台

総睡眠時間（夜間） 2歳台

総睡眠時間（夜間） 3歳台

総睡眠時間（夜間） 4歳台

総睡眠時間（夜間） 5歳台

総睡眠時間（夜間） 6歳台

70年前に比し総睡
眠時間は30分ほ

ど短いが、夜間睡
眠時間は1時間短
い。

最近は夜間の睡
眠時間不足を昼寝
で補っている！？



幼児の基本的生活習慣
1935-36年と2003年との比較

（谷田貝公昭、高橋弥生）
山下俊郎 谷田貝＆高橋

時期 1935-1936 2003

対象年齢 6ヶ月～8歳 6ヶ月～9歳

人数 562名 1059名

就寝時刻のピーク 19:00～19:59 21:00～21:59

もっとも遅い就寝時刻 22:00～22:59 2:00～2:59

昼寝の終止 3歳6ヶ月 6歳

総睡眠時間（夜間） 1歳台 12:19（10:53） 12:06（10:20）

総睡眠時間（夜間） 2歳台 11:40（10:55） 11:05（9:41）

総睡眠時間（夜間） 3歳台 11:18（10:58） 11:03（9:41）

総睡眠時間（夜間） 4歳台 10:55（10:52） 10:45（9:42）

総睡眠時間（夜間） 5歳台 10:55（10:54） 10:19（9:44）

総睡眠時間（夜間） 6歳台 10.49（10:49） 10:11（9:45）

70年前に比し総睡
眠時間は30分ほ

ど短いが、夜間睡
眠時間は1時間短
い。

最近は夜間の睡
眠時間不足を昼寝
で補っている！？



幼児の基本的生活習慣
1935-36年と2003年との比較

（谷田貝公昭、高橋弥生）
山下俊郎 谷田貝＆高橋

時期 1935-1936 2003

対象年齢 6ヶ月～8歳 6ヶ月～9歳

人数 562名 1059名

就寝時刻のピーク 19:00～19:59 21:00～21:59

もっとも遅い就寝時刻 22:00～22:59 2:00～2:59

昼寝の終止 3歳6ヶ月 6歳

総睡眠時間（夜間） 1歳台 12:19（10:53） 12:06（10:20）

総睡眠時間（夜間） 2歳台 11:40（10:55） 11:05（9:41）

総睡眠時間（夜間） 3歳台 11:18（10:58） 11:03（9:41）

総睡眠時間（夜間） 4歳台 10:55（10:52） 10:45（9:42）

総睡眠時間（夜間） 5歳台 10:55（10:54） 10:19（9:44）

総睡眠時間（夜間） 6歳台 10.49（10:49） 10:11（9:45）

70年前に比し総睡

眠時間は最長で
38 分短いが、夜間
睡眠時間は1時間
以上短い。

最近は夜間の睡
眠時間不足を昼寝
で補っている！？



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。



正論は劇薬

善論は麻薬



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。



親子の読み聞かせは
「心の脳」に働きかける

泰羅雅登
東京医科歯科大学大学院

医歯学総合研究科

認知神経生物学分野教授



子供の脳活動

Brain activity of the child.



辺縁系に活動

感情・情動

に関わる脳

心の脳に活動

お
母
さ
ん
の
読
み
聞
か
せ
を

聞
い
て
い
る
と
き
の
反
応



音読

読み聞かせ

お母さんはどう？

前頭前野が活発に



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



読み聞かせは入眠儀式として、
そしてまた読み手の前頭前野の働きを高
めるうえでも大切。



我慢できること、

想像力豊かなこと、
その結果未来予測
ができること、
等がとても大切。

↓
前頭前野機能！？



2歳 3歳 4歳 5歳 6歳

１９８０（日本小児保健協会） 39% 51% 51%

１９９０（日本小児保健協会） 47% 61% 61%

２０００（日本小児保健協会） 47% 64% 64%

２０１０（日本小児保健協会） 6% 26% 45% 64% 64%

２０１３（福田） 70% 80% 90% 95%

昼寝をしない割合









寝過ぎはよくない！？

・黄帝内経素問、宣明五気篇第二十三」

「久臥傷気」（長く寝すぎると気を損う。）

・病家須知（1832）

「眠を制べし（ネムリヲイマシムベシ）」

ともに眠りすぎを戒めている。



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




寝すぎはなぜよくないのか？
身体を動かさないから、何事も適量が大切、
日の光を浴びる機会が減る、頭を働かせる
時間が減る、頭を活性化させることができ
ない、長時間同じ姿勢が良きないのと同じ、
体内時計が狂う、体力が奪われる、筋肉が
衰える。

筋肉を使わないと衰える。脳も使わないと衰える！？
ＨＳＰ（heat shock protein）が脳アミロイドを分解！？



昨日の外来から

休みの日に寝すぎるとかえって眠い



Takeuchi H, et al. Impact of frequency of internet use on development of brain structures and verbal intelligence: Longitudinal analyses. Hum Brain Mapp. 2018;39:4471–4479. https://doi.org/10.1002/hbm.24286

ネットの使用頻度が脳構造と言語性知能の発達の及ぼす影響（東北大川島教授グループの研究）

平均年齢11歳前後の223名を約3年間隔で2回知能検査とMRI測定を行い、初回測定時のネット使用頻度（持っていない、
やらない、稀に使用、週に1日、週に2-3日、週に4-5日、毎日）と初回検査及び2回の検査の変化との関連を検討した研究。

初回検査時にネット使用が多いと、言語性検査IQ（VIQ）と全検査IQ
が有意に低下（上の図）。
初回検査時にネット使用が多いと、
灰白質（左の図）では、両側のシルビウス溝周辺領域、両側側頭局、両

側小脳、両側の海馬と扁桃核、両側基底核、両側側頭葉下部、視床、眼窩
前頭回、外側前頭前皮質、島、左舌状回で有意な体積減少が認められ、
白質（右の図）では灰白質の体積減少を認めた部位近傍に加えて、帯状

部の体積が有意に減少していた。

ネット使用頻度が高いと、知能検査結果が悪化し、かつ極めて広範な脳
領域で神経細胞が占める体積が減ることがわかった。

初回測定時には知能検査、ＭＲＩ検査ともネット時間との間に有意な関連性は見出せませんでした。



報告者（報告年） 対 象 夜型では・・・・

Giannotti ら （2002） イタリアの高校生 6,631人 注意力が悪く、成績が悪く、イライラしやすい。

Wolfson ら (2003) 中学生から大学生 学力低下。

Gau ら（2004） 台湾の4～8年生 1,572人
moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子で強
い。

原田哲夫（2004） 高知の中学生 613人 「落ち込む」と「イライラ」の頻度が高まる。

Caci ら （2005） フランスの学生 552人 度合いが高いほど衝動性が強い。

GainaA ら （2006） 富山の中学生 638人 入眠困難、短睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠気と関連。

IARC(国際がん研究機関)
2007 

発がん性との関連を示唆。

Gau ら（2007） 台湾の12～13歳 1,332人 行動上・感情面での問題点が多く、自殺企図、薬物依存も多い。

Susman ら （2007） 米国の8～13歳 111人
男児で反社会的行動、規則違反、注意に関する問題、行為障害
と関連し、女児は攻撃性と関連する。

Yokomaku ら（2008） 東京近郊の4～6歳 138名 問題行動が高まる可能性。

Osonoi ら (2014)
心血管系疾患を有しない日本
人成人2型糖尿病患者725名

中性脂肪、血糖、HbA1c値、ALTが高値でHDLが低値

Schlarb ら (2014) 13論文のまとめ
小児及び思春期の検討で、日中の出来事に影響されやすく、攻
撃性や反社会的行動を生じやすい。





神山の話は正しいのか？

•慣れの話 高齢の元気な方

•国ごとの余命と睡眠時間

•価値観のはなし

•考えること wishful hearingはすみ 20世紀と21世紀



https://boards.4chan.org/int/thread/24342323



神山の話は正しいのか？

•慣れの話 高齢の元気な方

•国ごとの余命と睡眠時間

•価値観のはなし

•考えること wishful hearingはすみ 20世紀と21世紀



考えることを知らない君たちへのヒント

• 20世紀（2000年）まで

• 成長社会

• 正解主義

• 暗記

• フランス革命は1789年

• ジグソーパズル

• ゲームをする

• ｼﾞｬｶﾞﾗﾝﾀﾞｰの花は何色？

• 21世紀（2001年）から

• 成熟社会

• アイデア主義

• 創意工夫・発想

• フランス革命の意義は？

• レゴ

• ゲームをつくる

• 好きな色は何色？

参考図書：藤原和博著、35歳の教科書

ネット情報を鵜呑みにして、それをあなたの考えだと勘違いしていませんか？
大切なことはあなた自身が考え、感じることです。



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

SHT(sleep health treatment)の4項目＋附録

「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。



食餌性同調 1/3

• 生活リズム確立における規則正しい食事の重要性は経験論から指摘されること
が多い。

• また朝食摂食の重要性は、学業成績向上、エネルギー補給の観点からしばし
ば指摘される。

• しかし食事によるリズム同調機構も重要。

• ラットやマウスは夜行性で通常昼間には行動せずえさも摂らない。ところが給餌
を昼間にすると、食餌の時間が近くなるにつれてラットやマウスが昼に活動する
ようになる。これをFood Anticipately Activity（FAA）と称する。

• FAAは視交叉上核が刻むリズムとは独立して形成され、視床下部背内側や視床
下部内側基底部が関与している。しかしその全容解明には未だ至っていない。



食餌性同調 2/3
• 朝食についてだが、柴田1）によると、マウスはヒトの朝食に相当する夜間の始めに多く食べる。

Hiraoらはマウスで1日2回の給餌とし、給餌間隔を変え、絶食期間が16時間と長い場合と8時
間と短い場合とで肝臓における時計遺伝子の発現を検討した2）。その結果絶食期間が長い
食事（16時間絶食後で朝食（breakfast; 絶食を絶つの意））に相当する食餌によって遺伝子の
リセットが生じやすい事がわかった。

• ただし朝食に相当する給餌の量が少なすぎるとこの効果は逆転する事から、絶食期間が長く
なる朝食にウエイトを置いてとることが、生体時計のリセットに有用である可能性を指摘して
いる。

• なお朝食にウエイトを置くことは肥満防止の観点からも重要という1）。

• さらに1日３回の給餌とし、夕食に相当する給餌の時刻を遅らせたところ、肝臓の時計遺伝子
の発現ピークが遅くなったことから、夜遅い食事は生体時計を狂わせる可能性があるという3）。

• 1) 柴田重信、佐々木裕之、池田祐子。日本臨床 2013;71:2194-2299

• 2) Hirao A et al: Am J Physiol Gastrointest Liver Physiol 2010;299: G1045–G1053

• 3) Kuroda H et al: Sci Rep 2012;2:711



食餌性同調 3/3
•妊娠ラットに朝型・夜型の２つの異なる食事スケジュールを
与え、昼夜の区別のある同一の光環境で管理した。

• その結果、母親ラットの脳内生物時計は光環境に反応し、２
つのグループで同じ昼夜のリズムだったにもかかわらず、
胎児の脳・肝臓に存在する生物時計のリズムは、
母親が朝型の食事スケジュールの場合には朝型パターン
に、夜型の食事スケジュールの場合には夜型パターンに適
応した。

• ラット胎児の脳・臓器は、母親が体験する昼夜のリズムより
も、母体の食事スケジュールに優先的に反応する。

by Ohta H, et al: Plos One 2008;3:e2601 











Take Home Messages

•情報（人の話）はうのみにしない


