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睡眠覚醒リズムの発達

二手享喜一

めに

睡眠覚醒リズムについて,発達,

環境因子の影響,乱れた場合の悪影

響,確立のための方策を概説しま

す｡

覚醒リズムの発達

睡眠覚醒リズムの発達をみるには

睡眠日誌が役に立ちます｡睡眠日誌

は横軸1行を1日24時間として,

寝たところに線を引いて作成しま

す｡図卜al)は健常な赤ちゃんの生

まれた直後から生後半年過ぎまでの

睡眠日誌です｡生後1か月までの

睡眠日誌は細切れです｡これは赤

ちゃんが短時間の寝たり起きたりを

く　り返していることを示していま

す｡生後2ないし3か月以降,朝

の起床時刻,夜の就床時刻が一定

し,昼間に覚醒が,夜間に睡眠がま

とまってきています｡

こうやまじゅん

東京ベイ浦安市川医療センター　神山　潤

興味深いのがこの間の部分,すな

わち生後1-3か月のあたりで,右

下に向かう｢流れ｣が見て取れます｡

これは,ヒトが脳の中に持っている

時計(生体時計)の1日の長さが地

球の1日の長さ(24時間)よりもわ

ずかに長いがために生じる現象で

す｡以下に詳しく説明します｡

実は通常,私たちは朝の光を浴び

ることで,大多数の方で周期が24

時間よりも長くなっている生体時計

の周期を短くして地球時刻に合わせ

るという操作を,無意識のうちに毎

日行なっていることがわかっていま

す｡この朝の光による作用を同調作

用と呼びます｡ヒトは周期が24時

間よりも長い生体時計の周期を,朝

の光を浴びることで短く　して,周

期24時間の地球時刻に同調させて

生きているのです｡このことからす

ると,睡眠日誌に認める変化は次の

ように考えられるかもしれません｡

(∋生まれて間もなくは生体時計の働

きが睡眠日誌の上でははっきりしな

い｡ ②生後1か月を過ぎると,坐

体時計の働きが睡眠日誌でもとらえ

られるようになるが,朝の光によっ

て,周期を短くする同調という機能

がいまだ十分には機能せず,生活リ

ズムが日々少しずつ遅くずれる｡ (歪

生後3か月近くになると,朝の光

による同調作用が機能し, 24時間

周期での生活が可能となり,起床時

刺,就床時刻が一定してくる｡

なお,眠りではレム睡眠とノンレ

ム睡眠とがくり返し現れ,レム睡眠

と浅いノンレム睡眠のときには寝返

りなど体の動きが増えます｡そして

体が動いた後はしばしば｢覚醒｣し

ます｡つまり夜中に何回か眠りが浅

くなり,場合によっては目も覚める

ことはごくごく普通の現象なので

す｡ただ夜中に目が覚めても,その

時に気づくこともありますが,気づ
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図1　睡眠日誌
〔a : 1)瀬川昌也:睡眠機構とその発達.小児医学20:828-853, 1987

b:2)瀬川昌也:自閉症児とサーカディアンリズム.神経研究の進

歩29 : 1401153, 1985〕

かないこともあります｡また夜中に

目が覚めたことに気づいたとして

も,朝になってそのことを覚えてい

ないときもあります｡ ｢夜寝ついた

ら朝までぐっすり眠る｣わけではな

いのです｡そして成人では平均する

と　90-100分ごとに眠りが浅くな

るこの周期も,新生児では40分前

後, 1歳で50分, 2歳で70分, 5

歳で80分と短いことが知られてい

ます｡つまり幼小なほど短い周期で

｢覚醒｣するのです｡この事実は妊娠

中からお母さんに知らせておく必要

があるでしょう｡そうでないと,坐

後1か月の赤ちゃんが1時間ごと

に目を覚ますことを気にして, ｢う

ちの子は寝ない!｣と心配してしま

うお母さんが現れてしまう可能性が

あるからです｡

嘩療因子の影響

図1-bの睡眠日誌2)では右下に向

かう｢流れ｣が持続しています｡こ

の図は生まれつき視覚障害のある方

の睡眠日誌です｡日の不自由な方の

場合,この図のように右下に向かう

｢流れ｣が持続してしまう場合がある

ことがわかっています｡光刺激が生

体時計に届かず, ｢同調｣機能が発揮

されないことによるのでは,と考え

られています｡なお右下に向かう

｢流れ｣は生体時計が光に影響されず

に自由に振舞っていることで生ずる

現象であるため,自由な活動,フ

リーランとも呼ばれています｡

このように赤ちゃんの生活リズム

は,細切れからフリーラン,そし

て24時間周期-と変化するわけで

すが,すべての赤ちゃんがこのよう

な変化を示すわけではありません｡

大阪大学の島田三重子教授の研究に

よると,典型的なフリーランを呈す

る赤ちゃんは7%程度とのことで

す3)｡そして現実には生後1か月に

は昼夜の区別が明確になる赤ちゃん

もいますし,祖父母に養育され,ほ

とんど外出することがなく,生後

6か月になってもフリーランしてい

た赤ちゃんを診察させていただいた

こともあります4)｡私が診せていた

だいた赤ちゃんの場合は,地球が

24時間で動いているという情報

(timecue)が赤ちゃんに伝わってい

なかったことが原因と考えられます

が,どのような赤ちゃんが昼夜の区

別が早くつくのか?　あるいはどの

ような赤ちゃんがフリーランを示す

のか?　についてはまだよくわかっ

ていません｡同じ島田教授のグルー

プの研究では,妊娠末期のお母さん

が早く寝ることで,生後1か月時

の赤ちゃんの夜間の睡眠時間が長く

なることを示しています｡ヒトでも

胎児期から母親の生活リズム-の同

著者連絡先　〒 279-0001千葉県浦安市当代島3-4-32　東京ベイ浦安市川医療センター
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調が始まっていることが示唆される

研究結果です5)｡妊娠中のお母さん

の生活リズムが赤ちゃんの睡眠覚醒

リズムの発達に影響している可能性

は十分に考えられると思います｡

【症例1】

夜泣きがひどいと, 7か月の女の

赤ちゃんのお母さんがみえま　し

た4)｡パートナーも協力的ですが2

時間以上続けて寝ることはない,と

のことでした｡ただお話を伺ってい

てわかったわは,お母さんはくたび

れ果て,昼間は赤ちゃんともども寝

てしまっている,ということでし

た｡そこで,昼間にもっと遊んで

は?　できたら外に連れ出しては?

と提案させていただきました｡意を

決してお母さんは昼間に活動を始め

て下さり,その後は昼夜の区別が赤

ちゃんにもついてきました｡昼間に

寝ていては,夜になったからといっ

て眠ることができるわけではないの

です｡昼と夜との区別をきちんと赤

ちゃんに伝えることが大切です｡そ

こで過剰な昼寝が夜ふかしをもたら

す,との指摘がなされています｡確

かに私も.さまざまな場面で｢夜ふか

しになるなら,お昼寝は早めに切り

上げて｣と申し上げていました6)｡

しかし,日本の赤ちゃんの睡眠時間

は1日の総量だけではなく,昼寝

の長さも世界最短なことが最近わか

りました7)｡.さらに世界には日本よ

りももっと昼寝をしているのに早く

子どもたちが寝ている国(ニュー

ジーランド,オーストラリア,英

国,米国,カナダ,タイ,フィリピ

ン,インドネシア,中国)があるこ

ともわかりました｡ある意味日本の

赤ちゃんの眠りはきわめて特異的な

のかもしれません｡この差異を生物

学的な要因のみで説明するのはむず

かしいのではないかとさえ感じてい

ます｡さて,日本の子どもたちには

どのような眠りを提案するのがよい

のでしょうか?　今後の大きな課題

でしょう｡

【症例2】

1歳6か月のお嬢さんが眠らな

い,夜中に何度も目が覚めると,お

母さんが外来にみえました4)｡確か

に夜中に何回も目を覚ますようで

す｡そして元気に遊びだしてしまう

ようです｡また夜中に大好きなバナ

ナを何本も食べる,とのことでし

た｡そこで食に焦点をあてて伺い,

わかったことは,このお嬢さんには

｢食卓｣の経験がないということでし

た｡お嬢さんには好き嫌いがあると

お母さんは信じきっていて,お嬢さ

んが食べたい,と言ったときに,時

間も場面も関係なく食べさせてし

まっているのでした｡そこでお伝え

しました｡ ｢食卓を囲んで,食事を

楽しむようにしてみてはどうです

か?　食事の時間を決め,一緒に食

卓を囲み,一緒に話をしながら食べ

てください｡ただテレビを見ながら

はダメですよ｡｣1か月後, 1日3食

となったお嬢さんは夜もきちんと寝

てくれていました｡視床下部背内側

部の神経細胞は食事摂取を48時間

記憶しています｡腹時計の脳内メカ

ニズムです｡食は生活リズムの形成

に大きな役割を果たします｡

【症例3】

2歳を過ぎた双子の赤ちゃんが寝

てくれない,と切羽詰まった表情で

ご両親が来院されました8)｡ 36週で

出生,周産期には大きな問題はない

元気な双子のお子さんでした｡ 5か

月の頃から夜泣きがひどいとのこと

でした｡父親が夜型で,深夜の帰宅

で必ず目を覚ます｡保育園には行っ

ていない｡保健師さんや臨床心理士

に相談しても朝起こすように言われ

るのみ｡起床は5-6時, 6時半朝

食,その後10時まで部屋遊び,

10-14時お昼寝,その後昼食,午

後はお散歩,買い物をし,夕食は

19時,入浴して21時半就床, 23

時起床し, 1時の父親帰宅で元気に

なって遊び,就床は3時,父親は

朝7時には出社｡一人が寝そうで

も一人が元気だともう一人を起こし

てしまう｡かなり大変そうです｡こ

こでは父親がポイントとみて,週末

の様子を伺いました｡起床9時,

朝食後父親も一緒に外出,帰宅後早

めの夕食,入浴して,父親と遊ん

で21時就床,夜泣きなし｡平日の

昼間の過ごし方にヒントがありまし

た｡平日のお散歩はバギーで,バ

ギーの中で二人は寝ているのだそう

です｡ ｢土日の夜は眠れていそうだ

から,普段もう少し昼間に疲れると

いいですね｡あとお父さんよろしく

ね｣｢はい｡もう少し早く帰るように
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します｣とお父さん｡ ｢どうしたら二

人が昼間に疲れるか,いろいろと考

えてみて下さいね｡体力ばかりでな

く頭も疲れさせてくださいね｡｣

1か月後の外来です｡お母さんは

前回外来の翌日からバギーを封印し

たそうです｡双子を歩かせるのです

から大変です｡すごいお母さんで

す｡たっぷり歩くと寝てくれたそう

です｡お父さんも帰宅を早くしてく

れました｡すると早く寝てくれまし

た｡ただどうしても遅くなってしま

う日もあります｡そうするとお父さ

んの帰宅で目が覚めてしまうそうで

す｡でも｢ずいぶん寝てくれるよう

になりました｣とお母さん｡多少コ

ツをつかみ始めて下さったようで

す｡

夜の闇の大切さが示唆される動物

実験結果をご紹介しておきます｡昼
I

夜の区別のない,いつも明るい環境

に置いておくと,生体時計の中の神

経細胞同士のリズムの同調が,大人

のマウスでも新生児のマウスでもむ

ずかしくなるのだそうです9)10)｡昼

の明るさと夜の暗さが生体時計には

大切なのでしょう｡この稿の最後

に,環境因子とはいえないかもしれ

ませんが,早く生まれた赤ちゃんの

眠りに関する最近の研究結果をご紹

介します｡早期産児では正期産児に

比べ,生後修正12か月の時点で

も,夜間の睡眠中の動きが多いのだ

そうです11)｡なおこの結果の原因や

意味については今後の検討事項で

す｡

リズムが心身発達に

及ぼす影響

睡眠覚醒リズムの乱れが心身発達

に及ぼす悪影響については種々の指

摘があります｡夜ふかしの悪影響と

して,私は以下のように3つにま

とめています6)｡

1)時差ぼけ

大多数のヒトで周期が24時間よ

りも長い生体時計の周期は,朝の受

光で短縮しますが,夜の受光では延

長します｡つまり夜の受光増加と朝

の受光減少で,生体時計と地球時刻

とのずれが拡大し,時差ぼけ状態と

なってしまいます｡その結果,不適

切な時期に眠気と不眠が生じ,疲労

し,食欲や意欲が低下し,作業能率

は低下し,活動量が低下します｡活

動量低下はリズミカルな筋肉運動

(歩行,阻噂,呼吸)の低下も招き,

心を穏やかにする神経伝達物質と考

えられているセロトニンの活性低下

が危倶されるほか,肥満,アルツハ

イマー病,慢性疲労症候群のリスク

も高めてしまいます｡

2)明るい夜

明るい夜の悪影響の一つ目は1)

でも触れた,生体時計の周期を遅ら

せ,地球時刻とのズレを拡大させる

ことです｡もう一つは酸素の毒性か

ら細胞を守り(抗酸化作用),リズム

調整作用,性的成熟抑制作用,体温

低下作用,眠気をもたらす作用を有

するメラトニン分泌を抑制すること

です｡さらに,ある特殊な条件下で

のことですが,生体時計の機能を停

止させてしまう場合もあるようで

す｡

3)睡眠不足

夜ふかしでは睡眠時間が減りま

す｡そして睡眠不足では脳機能も身

体機能も低下し,意欲も低下し,坐

存の質が低下します｡睡眠不足はさ

まざまな重大事故も引き起こしま

す｡睡眠不足は心身のリスクで,万

病のもとです｡

さらに朝型に比べると夜型のほう

が,問題行動が多く,成績も不良で

あることを示す調査結果も世界各国

から報告されています(表1)｡

噺覚醒リズム確立のために
大切にすべきこと

ヒトは寝て食べて出して初めて活

動の質が充実する昼行性の動物で

す｡快眠の条件は快食,快便,快動

です｡この4者は密接に関連して

います｡どれか一つの調子がいま一

つのときには他の3者のことにも

注意を払ってください｡

さらにここでは｢入眠儀式｣に注

目しておきます｡ ｢入眠儀式｣とは

｢寝るまでの段取り｣あるいは｢寝

る準備｣です｡よくよく考えてみれ

ば,寝るという行動は非常に無防備

で,ある意味危険きわまりない行動

です｡ですから身の回りの安全を確

認し,安心しないと｢睡眠中枢｣が

働くことができない,というような

仕組みがあるのではないかと私は考

えています｡ ｢睡眠中枢｣が働くため
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表1夜型における問題点の調査結果

ybkomakuら(2008)

Giannottiら(2002)

wolfsonら(2003)

Gauら(2004)

原田(2004)

caciら(2005)

Gainaら(2006)

Gauら(2007)

susmanら(2007)

国際がん研究機関(2006)

東京近郊の4-6歳138名

イタリアの高校生6,631人

中学生-大学生

台湾の4-8年生1,572人

高知の中学生613人

フランスの学生552人

富山の中学生638人

台湾の12-13歳1,332人

米国の8-13歳111人

には安全の確認が大切で,一定の手

順を無事に踏むことができるほどに

安全だと,自分で確認する作業が入

眠儀式というわけです｡方法や手順

は,もちろん人それぞれですが,入

眠儀式を取り入れることで,赤ちゃ

んが夜,よく寝てくれるようになっ

たことが報告されています12)｡いろ

いろと各家庭で工夫していただき,

それぞれの赤ちゃんに適した各家庭

独自の入眠儀式を編み出していただ

くことが重要と思います｡

りに

ヒトは寝て食べて出して初めて活

動の質が充実する昼行性の動物であ

ることを念頭に,昼と夜との区別を

きちんと赤ちゃんに伝えることが,

問題行動が高まる可能性

注意力が悪く,成績が悪く,イライラしやすい

夜ふかし朝寝坊で学力低下

moodiness (気難しさ,むら気,不機嫌)との関連が男子で強い

｢落ち込む｣と｢イライラ｣の頻度が高まる

度合いが高いほど衝動性が強い

入眠困難,短睡眠時間,朝の気分の悪さ,日中の眠気と関連

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

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

発がん性との関連を示唆

子どもの発達には重要であることを

理解していただければと思います｡
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