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ヒトは昼間は寝にくい昼行性の動物！夜行性じゃない！



昨夜あなたは何時に寝ましたか？



1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020

睡眠時間x0.1 49.3 48.5 47.7 47.3 47.2 46.3 45.9 44.7 44.3 44.2 43.4 43.5 43.2

22時に寝ている割合（％） 66 55 44 38 37 32 30 23 23 24 24 27 25

https://www.nhk.or.jp/bunken/yoron-jikan/
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睡眠時間と22時に眠っている方の割合の推移

（10歳以上）

睡眠時間x0.1 22時に寝ている割合（％）

この60年で
睡眠時間は61分減少

22時に眠っている
10歳以上の方の割合は
41％（66％→25％）減少

夜ふかし
になると睡
眠時間が
減る。

だからヒト
は昼間は
寝にくい昼
行性の動
物！

夜行性じゃ
ない！



10歳以上の小中高校生の睡眠時間の変化

https://www.nhk.or.jp/bunken/yoron-jikan/

1965年 1995年 2015年 2020年

平日 10歳以上の小学生 9時間22分 8時間43分 8時間35分 8時間37分

中学生 8時間37分 7時間36分 7時間48分 7時間33分

高校生 7時間50分 6時間58分 7時間00分 6時間58分

土日の平均 10歳以上の小学生 9時間36分 9時間16分 9時間38分 データなし

中学生 8時間52分 8時間39分 8時間32分 9時間01分（土曜）

高校生 8時間19分 8時間26分 8時間20分 データなし

週末の睡眠時間取り戻し 10歳以上の小学生
（睡眠時間の差：週末ー平日）

14分 33分 63分

中学生 15分 63分 44分 88分

高校生 29分 88分 80分

週末の睡眠時間が平日よりも長い。
➡睡眠不足分を補っている！？（Catch-up sleep: 睡眠時間の取り戻し）
これはいいこと？ 良くないけどやむを得ないこと？
➡2時間以上多いと成績悪い/いや関係ない。
補うことで体重増加が減る、いや補わなければならないのはまだ寝不足で体重が増す。
うつは減る？ ➡ 各自の必要な睡眠時間によって影響は様々！？



小児の推奨睡眠時間（含む昼寝）
乳児（4-12ヶ月） 12-16時間
1-2歳 11-14時間
3-5歳 10-13時間
6-12歳 9-12時間
13-18歳 8-10時間

Paruthi S, et al.: Recommended 

Amount of Sleep for Pediatric 

Populations: A Consensus 

Statement of the American 

Academy of Sleep Medicine. J Clin

Sleep Med, 2016;12:785-786.





Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



Axelssonら、2008 Belenkyら、2003

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

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。

初日は８人平均で何時間寝たと思いますか？

１週間後には何時間寝たと思いますか？

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910


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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• 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.

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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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．

• 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．

• 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．

• 睡眠を十分とれる週末や休暇時には症状は軽快する．本症患者の睡眠には入眠潜時短縮、睡
眠効率の高値以外異常は見つからない．

• 24時間社会となった現代社会では，就床時刻が遅れ，睡眠時間短縮をもたらし，その結果本症
に陥りうる．思春期には生物学的な睡眠要求は高いもの、入眠遅延に対する社会的圧力も高
いので、本症はこの時期に認めることが多い。

• 対策としては諸症状が軽減する睡眠時間を確保することとなるが，現実には対応困難なことも
多い．



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. 



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



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


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時間10分の生体時計は
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。



NEWSWEEK 1998．9．30

24時間10分



生体時計の性質

•周期が24時間よりもやや長い。

•朝の光（最低体温後の光）で周期が短くなって、地球の時刻と合う。

•夜の光（最低体温前の光）には生体時計の周期を伸ばす働きがある。

• だから地球で暮らすには、朝日を浴びて、夜は暗くしておくことが大
切。



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。



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。



患者さん例の紹介
• 中学１年生1３歳男児

• 主訴：中学になってから学校で急にすごい眠気が来る。授業参観でも急に寝て
いた。

• 既往歴：特記事項なし。身体所見：異常なし。初診時は起床６時。朝食摂取。６
５０家を出る。電車通学、学校到着８時。授業は１５１０迄。部活週４（ハンドボー
ル部と電気部）１８時まで。帰宅は１９１５（部活ない日は１７時前）。

• テレビゲーム、入浴して夕飯１９３０。勉強漫画、２２時就床。３０分以内に寝付く。
たまに１時間かかる。たまに５時に目が覚める。

• 寝る授業は４－５時間目。

• 土曜も学校１６時まで。土曜の就寝は２２－２３時。

• 日曜の起床８－９時。

• ６年生のころ：塾連日。就寝２２３０。起床平日６時、土曜７－８時、日曜６－７時。



患者さん例の紹介
• 中学１年生1３歳男児

• 主訴：中学になってから学校で急にすごい眠気が来る。授業参観でも急に寝ていた。

• 既往歴：特記事項なし。身体所見：異常なし。初診時は起床６時。朝食摂取。６５０家を出る。
電車通学、学校到着８時。授業は１５１０迄。部活週４（ハンドボール部と電気部）１８時まで。
帰宅は１９１５（部活ない日は１７時前）。

• テレビゲーム、入浴して夕飯１９３０。勉強漫画、２２時就床。３０分以内に寝付く。たまに１時間
かかる。たまに５時に目が覚める。

• 寝る授業は４－５時間目。

• 土曜も学校１６時まで。土曜の就寝は２２－２３時。

• 日曜の起床８－９時。

• ６年生のころ：塾連日。就寝２２３０。起床平日６時、土曜７－８時、日曜６－７時。

• 大笑いでの脱力なし。

• 授業中寝ないようになりたい、とのことだったので、睡眠日誌記載を依頼。
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い日は１７時前）。

• テレビゲーム、入浴して夕飯１９３０。勉強漫画、２２時就床。３０分以内に寝付く。たまに１時間かかる。
たまに５時に目が覚める。

• 寝る授業は４－５時間目。

• 土曜も学校１６時まで。土曜の就寝は２２－２３時。

• 日曜の起床８－９時。

• ６年生のころ：塾連日。就寝２２３０。起床平日６時、土曜７－８時、日曜６－７時。

• 大笑いでの脱力なし。

• 授業中寝ないようになりたい、とのことだったので、睡眠日誌記載を依頼。

• １週間後。脳波検査異常なし。２０－２１時就床にして起床は６時。



患者さん例の紹介
• 中学１年生1３歳男児

• 主訴：中学になってから学校で急にすごい眠気が来る。授業参観でも急に寝ていた。

• 既往歴：特記事項なし。身体所見：異常なし。初診時は起床６時。朝食摂取。６５０家を出る。電車通学、学校到着８
時。授業は１５１０迄。部活週４（ハンドボール部と電気部）１８時まで。帰宅は１９１５（部活ない日は１７時前）。

• テレビゲーム、入浴して夕飯１９３０。勉強漫画、２２時就床。３０分以内に寝付く。たまに１時間かかる。たまに５時
に目が覚める。

• 寝る授業は４－５時間目。

• 土曜も学校１６時まで。土曜の就寝は２２－２３時。

• 日曜の起床８－９時。

• ６年生のころ：塾連日。就寝２２３０。起床平日６時、土曜７－８時、日曜６－７時。

• 大笑いでの脱力なし。

• 授業中寝ないようになりたい、とのことだったので、睡眠日誌記載を依頼。

• １週間後。脳波検査異常なし。２０－２１時就床にして起床は６時。

• １か月後：かなり改善。先生からも寝ないねと言われた。寝る時刻早くした。夕食早めた。睡眠日誌は続けたい。



ウサギとカメ
• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→ 勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？





ウサギとカメ
• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→ 勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？

余談ですが亀は爬虫類、変温動物で、基本的に昼行性。兎は夜行性です。

うさぎうさぎなにみてはねる、じゅうごやおつきさんみてはねる

ですから昼間の競争は亀に有利で、夜の競争は兎に有利では？

「ウサギが夜行性であることを知って、戦いを昼間に持ち込んだ亀の作戦勝ち」という見
方は？ 情報収集に長けたカメが勝利した。

「孫子の教え；彼を知り己を知れば百戦殆うからず。」
は情報収集の重要性を指摘。

「ウサギとカメ」から学ぶべき教訓は、
情報収集能力が重要（勝敗を左右）。



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！？
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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。



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。



http://www.j-kohyama.jp
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