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Local sleep in awake humanｓ. 



国別の睡眠時間
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各地域500名　18-64歳（2008年8月20日から9月1日の調査）

時間 

ウォルト・ディズニー・スタジオ･ホーム・エンターテイメント 

国・地域別の睡眠時間 
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過去50年で59分減少 



睡眠障害国際分類 
第2版 診断とコードの手引 
 
The International 
Classification of Sleep 
Disorders, second edition 
Diagnostic & Coding Manual 
 
American Academy of Sleep 
Medicine 
 
訳 日本睡眠学会  
   診断分類委員会 
 
        医学書院2010  



Behaviorally induced insufficient sleep 
syndrome 

(行動誘発性睡眠不足症候群) 
  

• 発症・経過・合併症 
  この病態の結果、日中の眠気の増加、集中力の障害、活力減
退、不定愁訴がもたらされる。放置しておけば、うつ病や他の心理
的障害が生じることがあり、また、職場の作業遂行能力が低下し、
家族や社会的活動から離れて引きこもるようになることもある。 

• 随伴特徴 
  怒りっぽさ、注意や集中力の障害、覚醒状態低下、意欲低下、無
反応、精神不安感、疲労、落ち着きのなさ、協調不全、不定愁訴
を発現することがある。 

  



「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。OECD (Organization for Economic Cooperation and Development, 
経済協力開発機構）加盟33カ国の平均以下で第22位。主要先進7カ国では
1994年以降16年連続最下位。 



1998年以降自殺者が急増、2011年含め、14年連続3万人を越える。 



2010年5月14日 産経新聞 
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で最下位 

1998年以降自殺者が急
増、3万人を越える     

 日本人がもう少し寝たらセロトニンが増えて自殺も減るのでは？ 
Kohyama J. More sleep will bring more serotonin and less suicide in Japan. Med Hypo 75 (2010) 340. 

 







       

  但し急性のＳＤやレム睡眠のdeprivationでは逆の結果も報告されている。 



・ストレスによって（視床下部室傍核
の？）ＣＲＦ神経が賦活されると、背
側縫線核セロトニン神経が同部の
GABA作動性神経を介して抑制さ

れ、その結果前頭前野の活動が低
下する。 
 

・自殺脳の背側縫線核セロトニン神
経では自己抑制回路の受容体であ
る1Ａ受容体が増加しており、神経

活動が抑制されている。その結果
セロトニン分泌は減少、up 
regulationが作用し、さらに１Ａ受容
体が増加する。 
 

・自殺脳の前頭前野腹外側部では
背側縫線核セロトニン神経由来の
セロトニン分泌が減少しており、同
部の活動は抑制される。同部への
セロトニン分泌現象の結果、同部で
のセロトニン受容体（1A, 2A）は増

加し、セロトニントランスポーターは
減少している。 

Arita H. JMAJ 52 (3) 184-90, 2009 

有田秀穂. Brain & Nerve 64 (8) 929-35, 2012 



ストレスによる視床下部室傍核？ 
ＣＲＦ神経の賦活 



 The average sleep duration in 2009 
reported by OECD is 503 min. in 

UK, and 470 min. in Japan. 
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•睡眠時間（あるいはセロトニン活性）
がある一定の値以上であるならば、
経済要因が自殺を規定！？という新
たな仮説。（Kohyama J. Re: Suicides 
associated with the 2008-10 economic 
recession in England: time trend 
analysis.http://www.bmj.com/content
/345/bmj.e5142/rr/598967  (Rapid 
responses)） 
 

 

http://www.bmj.com/content/345/bmj.e5142/rr/598967
http://www.bmj.com/content/345/bmj.e5142/rr/598967
http://www.bmj.com/content/345/bmj.e5142/rr/598967
http://www.bmj.com/content/345/bmj.e5142/rr/598967


しかし 

セロトニン活性の低下を証明する手段
なし 



では対策は？ 

• 睡眠時間を増やす。 

• セロトニン活性を高める。 

• 前頭前野の活性を高める。 
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 週に50時間以上労働している就業者の比率（％） 

出所：1987&2000；Jon C. Messenger(2004) Working 
Time and Workers‘ Preferences in Industrialized 
Countries、Fig.2.5、2009；OECD(May 22, 2012) 



日本の幸福度（BLI;better life index）36カ国中21位 

• 「安全」１位、「教育」２位。 

• 「住居」２５位、「生活の満足度」２７位。 

• 「仕事と生活の両立」３４位。 

• レジャー、睡眠含み個人的に使う時間。調査できた23
カ国中最下位（平均は14.76時間に対し13.96時間）。 
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May 22, 2012 OECD 



「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。OECD (Organization for Economic Cooperation and Development, 経済協力開発
機構）加盟33カ国の平均以下 
で第22位。主要先進7カ国では1994年以降 
16年連続最下位。 

 

残業（睡眠時間が犠牲） 
 ⇔ 低い労働生産性、低い幸福度 
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標。OECD (Organization for Economic Cooperation and Development, 経済協力開発
機構）加盟33カ国の平均以下 
で第22位。主要先進7カ国では1994年以降 
16年連続最下位。 

 

残業（睡眠時間が犠牲） 
 ⇔ 低い労働生産性、低い幸福度 

時間をかければ仕事が捗る 
という幻想が背景にある 

寝不足で懸命に働いている気になっている日本人 









2011年1月27日撮影 



寝不足の脳で日本を考えるな！ 

• 『橋下氏は市長を続ける意向を改め
て示し、「プライベートや寝る時間を割
けばいい」として、党首との兼務は可
能との認識を示した。』ですって！？  

•寝不足の頭で日本の政治を考えよう
だなんて、なんて思いあがりなんだ！
（怒）                      

@JunKohyama のTwitter から 



睡眠軽視社会から
睡眠重視社会へ 



では対策は？ 

• 睡眠時間を増やす。 

   睡眠軽視社会から睡眠重視社会に向け価値観   

   の大転換を。 

• セロトニン活性を高める。 

• 前頭前野の活性を高める。 



1. induce positive (happy) mood,  
2. exposure to bright light,  
3. exercise,  
4. take tryptophan enrich diet.  



0-6歳が重要 
Grooming  
（おんぶ、だっこ） 
が重要。 
 
3-6歳には 
太陽を浴びて、 
リズミカルな動きを。 
 
ひきこもって、 
太陽光を浴びず、 
夜ふかしの生活では 
セロトニン活性低下。 
 
 

セロトニン活性を高めるために。Arita, 2009 



では対策は？ 

• 睡眠時間を増やす。 

   睡眠軽視社会から睡眠重視社会に向け価値観   

   の大転換を。 

• セロトニン活性を高める。 

   だっこやおんぶ、夜ふかしを避け、太陽光を浴び  

   て、リズミカルな運動を。 

• 前頭前野の活性を高める。 



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 



鬼トレで脳に変化！ 
 

• ワーキングメモリートレーニングを続けると、脳に変化が起きることが、
東北大学の川島教授の実験で明らかになりました。  
変化したのは脳の 前頭前野の皮質 です。  
前頭前野の皮質は、8才頃から少しずつ減少していきます。  

しかしワーキングメモリートレーニングにより、前頭前野の皮質が増
加する、という実験結果が得られました。 



では対策は？ 

• 睡眠時間を増やす。 

   睡眠軽視社会から睡眠重視社会に向け価値観   

   の大転換を。 

• セロトニン活性を高める。 

   だっこやおんぶを促進、夜ふかしを避け、太陽光   

   を浴びて、リズミカルな運動を。 

• 前頭前野の活性を高める。 

   読み聞かせ。鬼トレ！？   

         しかしこれらはdorsolateral PFC? 
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