
What's New 2010 ３ 医眠同源

• 2010年6月7-9日のAPSS（Associated Professional Sleep Societies）から
• この1年のScience誌、Nature誌等における睡眠関連論文
• メラトニン製剤の発売。

• 眠れてますか？と脅かす前に、Sleep Healthの実践を。
• 「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。
• 読み聞かせをして自殺を減らそう。

• 寝不足、夜ふかしは万病のもと。
• 乗るなら眠れ、眠ってないなら乗ってはイカン。
• 貯眠はできない。借眠返済はお早めに。

• No pain no gain (=no sleep) から No fun no gain (=enough sleep) へ。

公益社団法人地域医療振興協会東京ベイ 浦安市川医療センター 管理者 神山 潤
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Sleep 2010 San Antonio
• Keynote Address: Sleep and circadian rhythms (by Derk-Jan Dijk).
• Plenary Speakers

Daniel Buysse; New adventures in sleep quality.
Susan Redline; Childhood antecedents for chronic health conditions.

• Invited lecturers
Marcos Frank; Sleep and brain plasticity.
Ronald Harper; Brain structure and function in sleep pathophysiology.
Kathryn Lee;  When it comes to sleep, are women really so different from    

men?
Jodi Mindell; Infant and toddler sleep disturbance
Jacques Montplaisir; REM sleep behavior disorder as a  

neurodegenerative disorder.
Matthew Walker; The role of sleep in brain function: memory and emotion.



The transcriptional repressor DEC2 
regulates sleep length in mammals.

• Science. 2009 Aug 14;325(5942):866-70.

• Heらは、平均して一晩約6時間しか眠らない母娘が属するある拡大
家族を研究した。さまざまな候補遺伝子の塩基配列を調べて、この
母娘だけがDEC2遺伝子の変異体を有しており、他の親戚にはない
ことを発見した。次にHeらは、これと同じ突然変異があるマウスと正
常マウスの睡眠サイクルと脳活性を比較し、突然変異マウスは睡眠
時間が短いことに加えて覚醒期間も頻繁で、また睡眠不足期間から
の回復も早いことを見出した。

• Comment; Why Some Need Less Beauty Sleep
• 短い睡眠でも平気なヒトの理由



Sleep deprivation impairs cAMP 
signalling in the hippocampus.

• Nature. 2009 Oct 22;461(7267):1122-5.

• 睡眠不足が記憶や学習に影響することが知られて
いる。海馬の記憶や学習への関与は知られている。

• 睡眠制限したマウスの海馬でcAMPのシグナル伝

達が障害されることが判明、睡眠制限による認知
能力低下に対し、 cAMPのシグナル伝達を高める
薬剤が効果を示す可能性が示唆された。



７人の被験者に、複雑な画像を素早
く識別する訓練をしてもらい、

脳の特定の場所が活動するのをま
ず確認。

その後、ｆＭＲＩの中で寝ると、その場
所の局所血流が上昇した。

訓練をしていない場合は同部位の血
流上昇は認めない。寝た後に同じ訓練をすると正答率が上昇し、

寝ない場合（control）は上昇せず（Ａ）。
寝た場合は、寝ない場合よりも反応性早くなった（Ｂ）。

ノンレム睡眠中に学習に関連した
脳局所の血流が上昇。

その部位が活動して、学習を固
定化している可能性がある。



特定の脳領域のみを利用する学習課題を
課すことで、その領域での徐波睡眠活動
量が局所的に増大した。
さらに学習の後に起こるSWAの局所的増
大は、睡眠後の課題成績の増進と相関し
ていることもわかった。

Rotation課題

右脳ばかりを
使う運動

右脳の高振幅徐波が増
えた（右脳がよく寝た？）。



左手を
動かさないと

右の脳があまり寝ない。





ショウジョウバエでは、複数の神経連結
（連絡）蛋白質の発現が覚醒後に亢進し、

睡眠後に低下する。



ラメルテオン（武田薬品 ロゼレム）

• 2010年4月16日、不眠症治療薬のラメルテオン（商品名：ロゼレム錠
8mg）が承認を取得。

• 適応は「不眠症における入眠困難の改善」。用法・用量は「成人に1
回8mgを就寝前に投与」

• ヒトの視交叉上核に多数存在している脳の松果体のホルモンである
「メラトニン」の受容体に選択的に結合して、薬理作用を発揮（メラトニ
ンはかつて miracle drug）。

• メラトニン受容体には、M1受容体とM2受容体がある。

M1受容体の刺激で睡眠を促す。

M2受容体の刺激で体内時計の位相が変動。

• 特徴は、従来のベンゾジアゼピン系薬とは異なり、視交叉上核以外
の脳内作用がなく、自然に近い生理的睡眠を誘導する。
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ＮＨＫ調べ 10歳以上

1995年以降、睡眠時間は
これ以上減らせない下限に達した。



「労働生産性」とは一定時間内
に労働者がどれくらいのGDP
を生み出すかを示す指標。

2004年度の結果(米国を100）に
よるとユーロ圏87％、英83％、

OECD (Organization for 
Economic Cooperation and 
Development, 経済協力開発
機構）加盟国の平均75％だが、
日本は71％。

これはOECD加盟30カ国中
第19位、主要先進7カ国間で
は最下位。

時間をかければ
仕事が捗る
という幻想が
背景にある

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔ 低い労働生産性



1998年以降自殺者が急増3万人を越える
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セロトニンと自殺と睡眠不足
• セロトニンの働きはリズミカルな筋肉運動で高まる（Jacobs BL, Azmitia EC. Structure and 

function of the brain serotonin system. Physiol Rev 1992;72(1):165–229. ）。
• 夜ふかし朝寝坊な時差ボケ状態や睡眠不足では元気が出ず、リズミカルな筋肉運動どころ

ではなくなり、セロトニンの働きが高まらないことを懸念（Kohyama J, Brain Dev 2008）。
• 脳内のセロトニン濃度が低いときには、短期の報酬予測回路がより強く活動（Schweighofer 

N, Bertin M, Shishida K, et al. Low-serotonin levels increase delayed reward discounting in 
humans. J Neurosci 2008;28(17):4528–32. ）。

• 自殺した方の前頭前野ではセロトニンが減っている（Leyton M, Paquette V, Gravel P, et al. 
alpha-[11C]Methyl-L-tryptophan trapping in the orbital and ventral medial prefrontal cortex of 
suicide attempters. Eur Neuropsychopharmacol 2006;16(3):220–3.）。

• 睡眠不足と自殺との関連が指摘（Liu X. Sleep and adolescent suicidal behavior. Sleep 
2004;27(7):1351–8. ）

• 睡眠不足では前頭前野が担っている衝動性を抑える機能が発揮されにくい（ YOO SS, 
GUJAR N, HU P, JOLESZ FA, WALKER MP. Curr Biol 2007;17(20):R877-8. The human 
emotional brain without sleep – a prefrontal amygdala disconnect）

• 前頭前野のセロトニンが足りないと、前頭前野が担っている衝動性を抑える機能が発揮さ
れにくい（Tekin S, Cummings JL (2002) Frontal-subcortical neuronal circuits and clinical 
neuropsychiatry: an update. J Psychosom Res 53: 647–654 ）

• Kohyama J. More sleep will bring more serotonin and less suicide in Japan. Med Hypo 
(in press)





では対策は？

• ＳＨＴ（sleep health treatment）
基本は4つ

• 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
• 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
日本大学・大学院総合科学研究科

日本大学・医学部・先端医学講座



子供の脳活動



機能的MRI



辺縁系に活動

感情・情動

に関わる脳

心の脳に活動

お
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音読

読み聞かせ

お母さんはどう？

前頭前野が活発に



読み聞かせで前頭前野を活発にしよう

• 子どもに読み聞かせていると、親の前頭前野が活発
になる。

• 前頭前野は自殺の衝動を抑える！

• お父さんに読み聞かせをしてもらおう！

• そしてもっとパパもママに「ありがとう」を言おう！
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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. 



産経新聞







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.

この範囲なら、
寝るとやせる
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アルツハイマーは睡眠不足から？…米研究チーム発表
【ワシントン＝山田哲朗】睡眠不足がアルツハイマー病を引き起こす可能

性があるとの研究結果を、米ワシントン大などの研究チームが２４日の米
科学誌サイエンス電子版に発表した。
物忘れがひどくなるアルツハイマー病は、脳内にアミロイドベータ（Ａβ）と

いう異常なたんぱく質が蓄積するのが原因と考えられている。

研究チームは、遺伝子操作でアルツハイマー病にかかりやすくしたマウ
スの脳内を観察。Ａβが起きている時に増え、睡眠中に減ることに気づい

た。さらに西野精治・スタンフォード大教授らが、起きている時間が長いマ
ウスではＡβの蓄積が進むことを確認。不眠症の治療薬を与えるとＡβの蓄
積は大幅に減った。

研究チームは「十分な睡眠を取ればアルツハイマーの発症が遅れるかも
しれない。慢性的な睡眠障害のある人が、高齢になって発症しやすいかど
うかも調べる必要がある」としている。
（2009年9月25日 読売新聞）

Science. 2009 Sep 24. [Epub ahead of print] Amyloid-{beta} Dynamics Are Regulated by Orexin and the Sleep-
Wake Cycle. Kang JE, Lim MM, Bateman RJ, Lee JJ, Smyth LP, Cirrito JR, Fujiki N, Nishino S, Holtzman DM. 



• 寝不足、夜ふかしは万病のもと。
• 貯眠はできない。
• 借眠返済はお早めに。



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235

乗るなら眠れ、眠ってないなら乗ってはイカン



• よく知られている「医食同源」は最近の日本での造語だそうですが、
そのもととなる言葉は「薬食同源」で、その基本的な考え方は「食の
医療作用」とのことです。『黄帝内経・素問』「臓気法時論篇第二十
二」の”五穀為養、五果為助、五畜為益、五菜為充、気味合而服之、
以補益精気”（五穀は人体に栄養をつけ、五果はその補助となり、五
畜の肉はそれを補益し、五菜は臓腑を充実させます。気味を調和さ
せてこれを食べたり服用したりすれば、精気を補益することができま
す。）が、食の医療作用の解説としてよく引用されます。

• 「医眠同源」を提案する、ということは「眠りの医療作用」の理解が
広く深まることを希望してのことです。「眠りの医療作用」を明確に解
説した文言は『黄帝内経』にはありませんが、食に比べ眠りの応用範
囲はきわめて限られており、ある意味実践は単純です。これは「医眠
同源」の理解さえ広まれば、確実にその効果が上がることを期待させ
ます。ヒトは寝ないでは生きていけないのですから、原理の理解は難
しくありません。風邪をひいたら寝て治すしかありません。悩み抜い
た事柄が、翌朝の目覚めとともにあっさりと解決、あるいは夕べはあ
れほどつらかった心のモヤモヤが、朝には嘘のように霧散、等々の
経験は、多くの方がおもちと思います。頭だけではなく、身体も「医眠
同源」の原理を理解しているのです。
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