
考えよう日本のあした　-見直そう　子どもの生活習慣-

早起き早寝が大切なわけ

神山　潤

東京ベイ･浦安市川医療センター長

.座長(泉)おはようございます.さっそくシン

ポジウムI ｢考えよう日本のあした　-見直そう

子どもの生活習慣-｣を始めさせていただきま

す.

子どもは国の宝と言われて久しいです.日本が

健全な国であるためには次の世代を担う子どもた

ちが健全に育たなければいけません.

ところが世の中を見渡しますと,テレビはいつ

の間にか24時間放送が通常になり,ファースト

フードが氾濫しております.また,子ども達はゲー

ム機器で遊ぶことが普通のことになっているとい

う状況です.

今回はこのような子どもの生活習慣を見直すこ

とにより,日本の将来を考えたいと思います.

座長(鈴木)私たち医師会としましても,この

国の将来を担う子どもたちの健康や生活習慣,そ

の他もろもろのことをいかにして考えたらいいか

ということで, ｢考えよう日本のあした-見直そ

う　子どもの生活習慣｣ということで今回のシン

ポジウムを行いたいと思います.

それではきっそく始めたいと思います.

座長(泉)ではきっそく第1席目, ｢早起き早寝

が大切なわけ｣,東京ベイ･浦安市川医療センター

のセンター長,神山潤先生にお願いします.

まず,神山先生のご略歴を紹介させていただき
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ます.

神山潤先生は昭和56年に東京医科歯科大学医

学部医学科を卒業されていらっしゃいます.

平成2年には旭川医科大学生理学第二講座助

辛,平成12年に東京医科歯科大学大学院助教授,

そして平成16年4月には東京北社会保険病院副

院長に就任され,平成20年7月に東京北社会保

険病院院長にご就任されました.平成21年4月

から現職であります東京ベイ･浦安市川医療セン

ターのセンター長をつとめていらっしゃいます.

この間,平成7年から平成10年まで,米国カ

ルフォルニア大学ロサンゼルス校の研究員をつと

められました.

神山先生は,特に子どもの早起きの大切さにつ

いて日ごろから啓発活動を続けていらっしゃいま

す.

主な著書には｢睡眠の生理と臨床｣ ｢子どもの

睡眠｣ ｢夜ふかしの脳科学｣ ｢早起きは生きる力｣

｢総合診療医のための『こどもの眠り』の基礎知識｣

など,多数あります.

では,神山先生,お願いします(拍手).

神山　おはようございます.神山でございます.

泉先生,どうも過分なご紹介,ありがとうござ

います.



それではこういった当たり前のようなことの理

屈を,最近わかってきたことがずいぶんあります

ので,ご紹介できればと思いますのでお付き合い

ください.

2005年子ども白書によると 

･1979年には保育園に通う児の 

8.1%が朝からあくびをし､ 

10.5%がすぐに疲れた､と訴えたo 

･2000年にはこの数字はそれぞれ 

53.2%と76.6%に上昇したo 

2005年の子ども自書によると, 30年前には,

保育園に通うお子さんの8.1%が朝からあくびを

し, 10.5%がすぐに疲れたと言っていました.

ここに出てくる数字,今度は2000年のデータ

なのですが,ちょっといろいろ想像していただけ

ればと思うのですが,実際のデータはこのように

8.1%が53.2%, 10.5%が76.6%となっています.

これは10年前ですが,このあとの2002年から

私ども,子どもの早起きをすすめる会を始めて,

2006年からは文科省さんも｢早寝,早起き,朝

ご飯｣運動を始めて,いまでは多少,この数字は

2000年よりはよくなっているというのが実感と

してはありますが, 1979年のレベルにはまだま

だ戻っていないというのが現状かと思います.

夜10時以降も起きている3歳児の割合 
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なぜこんなことが起きるのかということです

が,この間-私は眠りのことが好きでいろいろ

やっているわけですが, 79年に近いころ,夜10

時以降も起きている3歳児は20%ぐらいだった

のが, 2000年には半分を超えるようになってき

た.

これが直ちに先ほどの結果をもたらす直接の原

因かどうかというのはわからないわけですけれど

も,この辺の関連を私として少し考えてみたくな

るわけです.

ヒトは24時間いつも同じに動いているロボットではありません. 

徒競走のスタートラインに並ぶと心麻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○ 

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○ 
自律神経には 

昼間に働く交&神軽と､夜に働くtd交&神軽とがあります 

昼間働く交感神経 冢�:ﾘ*ﾙYｸﾏ�ｫI���� 

心臓 �,x*ｸ,x*ｲ�ゆっくり 

血液 僞ﾘ.(ｽ�?r�腎臓や消化器 

黒目 丿y�R�縮小 

ヒトは周期24時間の地球で生かされている勤勉亀虫空士 

申し上げたいのは,早起き,早寝が大事だとい

うことなのですが,それではそれがどうしてなの
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か,これから幾つかの図で確認させていただけれ

ばと思います.

まず申し上げたいのは,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ということで

す.たとえば,徒競走のスタートラインに並ぶと

心臓がどきどきするわけですけれども,そのとき

に何もわれわれは心臓に｢動け｣などという命令

を出していなくても,こういったことが起きるわ

けです.これは自律神経の働きでこういうことが

起きるのですね.

で,自律神経には昼間に働く交感神経と夜に働

く副交感神経があり,体の中での作用は全く違う

わけです.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ということをこんなことから

もいえると思います.

図5

このことはちょっとむずかしい言い方をする

と,自律神経には概日リズムがある,大体1日の

周期で変化するということになるわけですが,自

律神経以外にも1日の周期で変化するさまざまな

生理現象があります.体温は朝低くて,午後から

夕方は高くなりますし,もちろん睡眠･覚醒,寝

たり起きたりも基本的には昼間起きていて,夜に

なったら寝て,朝になったら目が覚めるわけです.

成長ホルモンは夜寝入って,最初の深い眠りのと

きに出てきますし,メラトニンは朝日が覚めて,

14-16時間して夜暗くなると出てきます.

コルチコステロイドというストレスホルモン
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は,朝,たっぷり出る,で,午後から夕方は下がっ

ていくという分泌パターンを示します.

自律神経を含め,このようなさまざまな生理現

象が大体1日のリズムを刻んでいるのですが,そ

れではどうしてこういったリズムができるか,そ

の大もとは,われわれが脳の中にもっている生体

時計からのリズムというものが基本になります.

もちろん,末梢の時計というものも最近,わかっ

てきていますが,少なくともこういった現象につ

いては生体時計でつくられた周期がそれぞれの中

枢に伝わり,こういった概日リズムを呈している

ということがわかっています.

ですから,この生体時計について少し知ること

が必要になってきます.

図6

で,この生体時計の性質について知るのに有効

なのがこの睡眠表というものです.

睡眠表は1日が1行で寝たところに線を引っ

張ってつくります. 0,6,12,18,24とありますが,

夜中の0時と朝の6時,昼の12時,午後の6時,

夜中の0時です.

この記録はある赤ちゃんの生まれた直後から

生後, 1, 2, 3, 4, 5, 6カ月すぎまでの記録で,

その赤ちゃんが生まれた家の方にお願いして,赤

ちゃんを見ていて,赤ちゃんが寝ていたなと思っ

たときに線を引っ張っていただくという形でつ

くったものです.

生まれたばかりの赤ちゃんは3-4時間寝て,



授乳してまた寝るというのであまりはっきりした

リズムはありませんが,生後3-4カ月になる

と,朝の起きる時刻と夜の寝る時刻が一定してき

ます.

おもしろいのがこのあたりで,ちょっと目を細

めていただくと,線が右下に走っていくのがおわ

かりいただけると思いますが,これが｢フリーラ

ン｣という現象です.

生体時計がフリー,自由にラン,活動している

という言い方をしますが,何でこんなことが起き

るか,これは地球の1日の長さと生体時計の1日

の長さとの間にズレがあるからこういうことが起

きてきます.

実は大多数の人がもっている生体時計の1日の

長さというのは, 24時間よりも少し長いという

ことがわかっています. 24.2時間, 24.5時間, 25

時間,いろいろな説がありますが,平均すると

24.5時間ぐらいではないかなと言われています.

その0.5時間のズレがあるがためにこういうこと

が起きてくるということになります.

たとえば私がここに閉じ込められるとします.

ここに閉じ込められると,外からの光が入ってき

ませんから,薄暗いし,時計もはずしてしまいま

す.そうしますと,ここに閉じ込められると,私

は地球が24時間で動いているということがわか

らなくなります.そうすると,私自身は自分の脳

にある生体時計に従って,多分24.5時間ぐらい

の生活を始めるということです.

で,どこかにマジックミラーをつくって,たと

えば,泉先生が私のことを観察するとします.泉

先生は周期24時間の地球時間で暮らしながら私

を見ているということになります.そうすると,

私の生体時計の周期は24時間よりも長い,もし

24.5時間で動いていれば, 0.5時間,つまり30分

だけ私の生活時間帯は後ろにずれるということが

わかります.これが｢フリーラン｣ということに

なります.

実は最近,生体時計の周期が24時間よりも短

い家系の方が見つかってきています. 23.5時間と

か23時間の家系の方です.そういう家系の皆さ

んは非常に早起き,早寝になるのですが,そうい

う方がフリーランした場合には右下ではなくて,

左下に向かってフリーランすることになるという

のはちょっと考えていただければおわかりいただ

けるとかと思います.

ただ,現実には私はフリーランしていません.

それはなぜかというと,私は毎朝,生体時計の周

期を短くして地球時間に合わせるという作業を

やっているからです.

ただ,これは私が無理してやっているのではな

くて,私も,お子さんたちも,皆さん,やってい

るわけです.そのとき,何を使っているかといえ

ば,朝の光を使っているのだということがわかっ

てきています.誰しも無意識のうちに朝の光を浴

びることによって,周期が24時間よりも長い生

体時計の周期を短くして,地球時間に合わせると

いうことを実は無意識のうちにやっているという

ことがわかってきています.

こちらの患者さんは(右側)はずっとフリーラ

ンしていらっしゃいます.

どんな患者さんかというと,生まれながらにし

て視覚障害,目の不自由なお子さんです.目が不

自由であるがために光刺激が脳に入らないと,こ

のようにずっとフリーランしてしまう場合がある

ということがわかっています.

こういうことからも光が生活リズムを整える上

で重要だということについて,多少ともお感じい

ただければと思います.
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それではその生体時計はどこにあるかという

と,この｢視交叉上核｣という場所にあります.

目と目の間のちょうど奥です.目覚まし時計は脳

にあるのです.人間の生体リズムをコントロール

する時計は1日,約24.5時間,視交叉上核が毎朝,

光を認識することによってリズムを24時間に調

整しているということがわかってきています.

ちょっとわかりにくい図で恐縮ですけれども,

これは体温が24.5時間で動いているところを示

しています.

体温が24.5時間で動いているときに,真っ昼

間に光を浴びせても,この光の影響でリズムは影

響を受けません.
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ところが最低体温の直後,つまり朝,光を浴び

ると周期が短くなって24時間になる,これが先

ほどからお話ししている朝の光による同調作用と

いうことになります.

ところがおもしろいことに,最低体温の前,つ

まり夜,光を浴びてしまいますと,夜なのに明る

いわけですから,生体時計が昼間だと勘違いして

しまう.そんな理解がわかりやすいかと思います

が,夜,光を浴びると,もともと24.5時間の周

期のものがさらに延びてしまうということがわ

かっています.つまり,夜,光を浴びると,もと

もとある地球時間と生体時計との間に0.5時間の

ズレがさらに大きくなってしまうということにな

ります.

それではそのズレをどうやって直したらいいか

というと,それは朝,光を浴びればいいわけです

けれども,夜更かししていると,ついつい朝寝坊

しがち,つまり,夜更かしと朝寝坊では生体時計

と地球時間のズレがどんどん大きくなります.

生体時計と地球時間とのズレが大きくなるとど

うなるか,これは時差ぼけと同じような状態でと

ても体調がいいとはいえないということになりま

す.

それでは夜更かし･早起きならどうなるか,こ

の場合,確かにリズムはいいかもしれませんが,

決定的に睡眠時間が減ってしまうということでの

問題点が出てくることになります.

ここまでお話ししたのは,朝の光が大事だよ,

夜の光はとんでもないよという話なのですが,そ

んなことを言われても,光の影響など感じない

よとおっしゃる方が多いと思いますが,これを

ちょっとご覧ください.
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図9

これは2年間にわたって北半球にあるドイツで

睡眠時間を調べた調査結果です.

このようにきれいなサインカーブを描きます.

人間というのは夏に睡眠時間が少なく,冬に睡眠

時間が多くなるようにできているのですね.そう

いう影響を受けているのです.

ある講演会であるお父さんが手を挙げて質問な

さいました. ｢うちの子どもは夏至の日が一番早

起きで,冬至の日が一番朝寝坊なのですが,いい

ですか｣,全然問題ないですね.無意識のうちに

こういった太陽の光の影響を受けているのだろう

と思います.

睡眠覚醒リズムと小児の行動
-CBCLによる評価-

A study of the association

between sleep habits and problematic behaviors

in preschool children.

第48回日本小児神経学会
2006年6月2日

Chronobiology lnternationa1

25(4) ;549-564, 2008.

図10

ここまでは一応理屈の話をしたわけですが,そ

れでは実際はどうなのか, CBCL,チャイルド･

ビヘイビア･チェック･リスト,子どもさんの行

動についてお父さん,お母さんにアンケートをし

て伺うという形で実際調査をしてみました.

◆睡鴫が子供の行tb面の発達に与える杉fを明らかにするため､ Å規則的生活児､
B夜型･不規則児の2群で､ CBCLを用いた胡壬を行った｡

その積果､ B群ではA群に比べてT斗点が高い傾向にあり､矧こひきこもり.不安
/抑うつ血生的市hのR虚において有jEr=古いことがわかった｡
このことから､ B群の児はA群に比べ,行動面に開店がある偵向にあり､ 2群朋の背Jt

El子で善のあった､酔眼管廿の乱れが_度Egであると傾された_

◆A. B群の全データを.再解析した積果､次のことが分かったL,

①睡眠時同の長さでは､ TfI点に有意な差はわかった.

②就床.鰍早い児に比べてT得点が高く､行批闇鹿のある
可能性が7Lかったn

③就Ek晴細のMが大きいLFZで小さい児に比べT得点が高く､行h面に闇Jiの
ある可能性が古かった∧

◆睡眠紺の乱れは.行h面に排事をおよぽすことが思念されTtlたが､本格集は.
それを支持するものと考える｡

図11

これは4歳から6歳のお子さんで調査したので

すが, ｢規則正しく,早く寝る｣ ｢朝,早く起きる｣

ということが,子どもさんたちの問題行動を減ら

す方向に作用するということを結論することがで

きました.

報告者(報告年) ����ｲ�夜型では-.. 

(2002) �485�8ｨ4�,ﾈﾘ(ﾕｩ�ccc3��ﾂ�注意力が悪く､成練が悪く､イライラしやすい. 

中学生から大学生 冢�-8*�+Y*���eh,Xｧy|ﾙ.�屬��

Gauら(2004) ��moodiness(丸■しさ.むら丸､不書■)との関連が男子 で強い. 

原田(2004) 俘)&ﾘ,ﾉ(hｧy�cc�9�ﾂ�r落ち込む｣とrイライラ｣の頻度が高まる. 

鹿合いが高いほどホtl性が強い○ 

書山の中学生 �?ﾉk�ﾚ)>ⅹ%ｨ*)�yk�鳧ｭJHｽ�,ﾈｾ9Zｨ,ﾄ�+2�?ｩ(h,ﾄﾅ)�b�,hｭi����
638人 

GauG(2007) ��行劫上.感情面での問題点が多く､自殺企日､暮均依存 も多い○ 

米国の8-13*111人 �&ｨ髦,YKﾘ��檠4俎7D帝�Y�F繁Kﾒ�(ﾗDﾃﾔ�+x.�:�ﾂ��

行■+書と関連し､女児は故事性と関連する○ 

これは4歳から6歳のお子さんで,規則的な生

活がよさそうだよ,早く寝る,早く起きるという

ことが大事だよというデータを得ることができた

のですが,実はいま世界中から,夜型の生活はど

うもよろしくないというデータがたくさん出てき

ています.

イタリアの高校生,夜型ほど,注意力が悪く,

成績が悪く,イライラしやすい.

アメリカの中学生から大学生,夜型の方が学力

が低い.
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台湾の4年生から8年生,夜型ほど気分のむら

が多い.

フランスの学生,夜型ほど衝動性が強い.

台湾の12, 13歳,夜型ほど自殺企図,薬物依

存が多い.

アメリカの8歳から13歳,夜型ほど反社会的

行動等が多い.

ということで,どうも夜型というのは,人間と

いう生物にとって決して好ましい生活パターンで

はなさそうだというデータがたくさん出てきてい

ます.

それではどうしてこうなのか,実はよくわかっ

ていません.事実としてはこういうのがあります

が,それではどうしてこういうことになるのか,

これは実際よくわかっていません.

ただ,私は,先ほどお話しした生体時計のズレ,

いわゆる時差ぼけのようなもの,あるいはきょう

はあまりお話ししていませんが,セロトニンとか

メラトニンとか,そういった物質が絡んでいるの

ではないかという仮説をもっていますが,まだ,

その辺はわかっていないということをちょっとご

紹介しておきたいと思います.

続いて睡眠時間の話をさせていただきます.

これは1歳半のお子さんで,幼稚園にも保育園

にも行っていないお子さんです.夜の寝る時間で

分けて生活パターンを見てみました.
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9時前に寝るお子さん, 9時から10時に寝るお

子さん, 10時から11時に寝るお子さん, 11時以

降に寝るお子さんです.

夜更かしになるにしたがって,朝寝坊になって,

昼寝の時間もずれてきます.夜更かししても朝寝

坊で睡眠時問かせいでいるからいいかなとお思い

かもしれませんが,夜の睡眠時問と昼間の睡眠時

間をたしたトータルの睡眠時間は,やはり早く寝

ている方が長いということになります.

もちろん,学校とか幼稚園とか保育園とか行か

なければいけなくて,朝の起きる時間が決まって

しまえば,夜更かしすればするほど,睡眠時問は

短くなるわけですが,幼稚園にも保育園にも行っ

ていない1歳半のお子さんでもこういうことが起

きるわけで,どうも人間というのは,昼間には寝

にくい昼行性の動物ではないか,夜更かしすると

睡眠時間が減ってしまうということがいえると思

います.

睡眠の心身-の影響
睡眠の研究方法の問題点　4時同塵眼で6暁(8, 12時間睡眠と比較)

-　耐糖能低下(糖尿病) ､夕方のコルチゾ-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
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それでは睡眠時間が減るとどうなるか.

昔は相当乱暴な実験が行われました. 50時間

寝ないとどうなる, 100時間寝ないとどうなる.

もちろん,そういう実験も大事ですけれども,

なかなかそういった実験結果というのは,ご自身

のこととしてはピンとこないと思います.

ところが, 10年前にアメリカのシカゴ大学の

グループが眠りの影響をみるために寝せる実験を

しました.寝せるといっても4時間睡眠で1週間



おいて, 7日目の朝にいろいろなデータをとって,

同じ方が8時間睡眠,あるいは12時間睡眠の人

と比べるという実験です.

多分,皆さんも経験なきると思うのですが, 4

時間睡眠で1週間たつとどうなるか.朝の血糖値

が高くなって,夕方のコルチゾ-ルの減りが悪く

なって,交感神経系が過緊張状態になって,イン

フルエンザのワクチンの効きが悪くなる.イン

タープリテ-ション,解釈としてノーマルエイジ

ング,老化と同じ現象が起きますよ,生活習慣病

関連の変化が起きますよということが発表され

て,これからずいぶん｢眠り｣についての考え方

が変わってきました.

図15

ことしの1月には睡眠不足で風邪をひきやすく

なるよというデータも出ていますし,
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シカゴのグループはさらに研究を進めて,糖尿

病や肥満を招くというデータも出していますし,

おととい,アメリカからは,これはマウスのデー

タですが,睡眠不足が続いていると将来的にアル

ツハイマーになる可能性が高いのではないかとい

うデータも出てきています.
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あとで岡田先生も詳しく触れられると思います

が,寝ないと太るということもあります.横軸が

睡眠時問, 6, 7, 8, 9とあります.縦軸がBMI,

ボディ･マス･インデックスですね,上の方が太っ

ているわけですが, BMIが一番低いのは適切な

睡眠時間のところにあるとき, ｢寝ないと太る｣

ということはぜひ覚えておいていただきたいと思

います.
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同じようなことは実は死亡の危険についても言

われていて,死亡の危険が一番低いのは,やはり
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適切な睡眠時間のところなのだというデータも出

てきていることをご紹介しておきたいと思いま

す.

Q:寝不足だと思う､ Ans:ハイ

小学生(1522人) 47.3%

中学生(1497人) 60.8%

高校生( 928人) 68.3%　2006年全国養護教員会調べ

寝不足の原田
･小学生(720人)

①脹れない(43.8%) ､ ②テレビゼデオ(39.3%) ､

③勉強(26.3%) ､ ④家族の寝る時刻が遅い(22.6%) ､

⑥本･マンガ(21.9%)
･中学生(910人)

①テレビ･ビデオ(44.5%) ､ ②勉強(32.2%) ､

③眠れない(31.1%)､ ④本･マンガ(25.9%)､

⑤竜括･メール(23.3%)
･高校生(634人)

①電話･メール(42.4%) ､ ②テレビ･ビデオ(38.8%) ､

③脹れない(27.1%) ､ ④勉強(23.2%) ､ ⑥本･マンガ(21.0%)

図19

3年前,全国の養護の先生が調べてくださいま

した.

｢寝不足だと思うか｣と尋ねたところ,小学生

の半数,中学生の6割,高校生の7割がイエスと

答えています.

そのイエスと答えた子どもたちに,それではそ

の原因は何なのかと聞くと,ベストスリーが,小

学生は｢眠れない｣ ｢テレビ･ビデオ｣ ｢勉強｣,

中学生が｢テレビ･ビデオ｣ ｢勉強｣ ｢眠れない｣,

高校生が｢電話･メール｣ ｢テレビ･ビデオ｣ ｢眠

れない｣です.

この結果の解釈はいろいろとあると思うので

す.

高校生だと,勉強はベストスリーに入ってこな

いなどという解釈もあるのですが,これでぜひ注

意していただきたいのは｢眠れない｣の解釈です.

いまの子どもたちは眠れないのだ,大変だ,睡

眠障害だ,医者に連れていかなきゃなどと間違っ

ても思わないでいただきたいと思います.

昼間,体を動かさず,夜になってもメディアの

光を浴びていたら,これは人間,動物の生理とし

て眠れないのは当然です.これは病気ではないわ

けです.人間の生理として考えれば,当然の｢眠

れない｣です.
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不適切な睡眠衛生
以下の適切な睡眠衛生から
の逸脱による不眠｡

適切な睡眠衛生の基本は､

棚E]の受光.
昼間の心身の活動､

不適切な薬物(含むアルコIi'i艶宇野眠衛

と　睡眠不足症候群
､正常な
めに必要

欝竪高閣鮎毎豊:出

声5g=kt'報離砦訳

書などが生じ､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｡

あえて病名をつけるとすれば｢不適切な睡眠衛

生｣です. ｢不適切な睡眠衛生｣に睡眠薬を使っ

ても治るわけはないです. ｢不適切な睡眠衛生｣

に対する治療は,適切な睡眠衛生を施すこと, ｢適

切な睡眠衛生｣とは,朝の光を浴びること,昼間,

体を動かすこと,夜暗いところで休むこと,規則

的な食事をとること,この4つに尽きるわけです.

どうもそのあたりの理解が十分いっていないよ

うな気がしてなりません.

不適切な睡眠衛生　と　睡眠不足症候群
以下の適切な睡眠衛生から･睡眠不足症候群は､正常な

琵
の逸脱による不眠｡

適切な睡眠衛生の基本は､　窒
状態維持のために必要
間の睡眠をとることが出
F7 ∈lE)I_Ellコ■ヨ■ ▲QJ暮. 1◆　▼

日本の子どもたちは､

不適切な睡眠衛生に起因する
睡眠不足症候群!?~~た亭膏や両うう部室亡る番台

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｡

図21

日本の子どもたちの大部分は不適切な睡眠衛生

に起因する睡眠不足症候群になっているのではな

いかと私は危倶しています.



正しいのはどれか
･ a.日本の男性の育児休業取得率は2007年で1.56%

･ b.スウェーデンの公園で散歩をしている親子の9割

が父親と赤ちゃんの組み合わせ｡
･ C.ドイツでは育児休業が1人の子どもについて男親､

女親それぞれが3年間取得できる｡
･ d.オランダでは残業代には税金を80%かけ､残業を

しにくくしている｡

･ 1.a,b､2.C,d､3.a,b,d､4.dのみ､5.すべて｡

5　p46

図22

｢正しいのはどれか｣,もう答えを出しています

が,実はすべて正しいのですね.

日本の男性の育児休業取得率は2007年で

1.56%.

スウェーデンの公園で散歩している親子の9割

が父親と赤ちゃんの組み合わせ.

ドイツでは育児休業が1人の子どもについて男

親,女親それぞれが3年間取得できる.

オランダでは残業代には税金を80%かけ,残

業をしにくくしている.

｢家庭の事情｣日本板硝子､社長辞任
-月27 I l噺〇沖だ土居7-と'+lJケJ fLljAヱTJl

10月l El付で日本垢親子の社長に就任する類本勝司会長l左)と､社長を退任Ltシニアアド

バイザーに就くスチュアートチェンバース社&(琴jEフジサンケイビジネスアイ)

Mr Chambers said in a press conference: "I have decided to put
family first and company second." He acknowledged that the
decision might go against social noms in Japan where it is
common for workers to put their company above all else. "(I

was not able to do so.) In that process I have leaned I am not

Japanese,''he said･

図23

これは8月26日に日本板硝子のイギリス入社長

さんが辞任を発表したときの記者会見の模様です.

日本の新聞は｢日本板硝子社長,家庭の事情で

辞任｣とちょっとやゆしたような形をいっていま

す.ところが英字新聞で見るとこうです.ミスター

チャンバーはプレスカンファレンスで言っている

のです. " I have decided to put family丘rst and

company second" ｢私は家庭を第一に考えようと

思った,会社を2番目にしようと思ったのだ｣と

言っています.ところが彼自身は,日本人という

のは,カンパニーファーストなのだということを

知っています.でも, ``I wasnotabletodoso"

｢ぼくにはそうはできなかった｣と言っています.

こういうことがもっとフランクにできる社会が欲

しいなと思います.

つまり,私が何を申し上げたいかというと,子ど

もの眠り,子どもの眠りと言っていますが,大人が

自分たちの眠り,自分の家族,それを大事にして

いない社会であったら,それを見て育つ子どもた

ちが眠りを大事にするわけがないという話です.

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､じゆうごやおっきさんみてはねる

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?

イソップ物語です.でもウサギとカメです.こ

れから皆さんがどんな教訓を得るべきかという話

です.

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,これは結構です.でもウ

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,これはいかがなのでしょ

うかね.

｢うさぎ,うさぎ,何みて跳ねる｣という童謡

がありますね,ウサギは｢十五夜お月さん,見て

跳ねる｣,基本的にウサギは夜行性なのですね.

だから,これから得るべき教訓というのは,レー

スを昼間に持ち込んだカメの賢さということにな

ります.レースを夜にやっていたら,絶対ウサギ
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が勝っているのですね.カメが勝てるわけがない

ですね.

つまり,人間というのは寝る動物なのですね.

なのに居眠りをするのは何だとか,寝る間も惜し

んで仕事をするとか,わけのわからないことを言っ

ていますね.寝る問を惜しんで仕事をして,質の

いい仕事ができるわけがないじゃないですか.

もう少し動物がもっている本来の特性を考え

て,知恵を出すのはいいですけれども,どうも生

体時計を含めた脳との折り合いを全くつけない知

忠,これが盛んに行われているのではないのかな

という気が私はしてなりません.今後は生体時計

を考慮した生き方,生体時計とうまく折り合いを

つける知恵を大脳半球は出すべきではないでしょ

うか.

生体時計が無視されている! I
･夜スペ

･サマータイム

･ 24時間テレビ､リゲ○ン､眠○打破

･過剰なメディア(含む携帯)

ヒトは動物｡身体､すなわち健康あっての経済活

動という視点がなおざりにされているのでrSi

Biological clock-oriented fife style

(生体時計を考慮した生き方)の実現を

図26
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身体はもっとも身近な自然

ヒトの身体は太陽の下､ 24時間周期で動いている地球で
生まれた自然｡

あなたはあなたの身体をコントロールしている気になってい
るかもしれませんが､あなたの身体は地球という大きな自
然の中で育まれ､コントロールされている｡

嘉鮮慧憲累起し合いを上手に付けながら日々を過ごし
ていただきたい｡

自ら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
奮りを捨て相対することが大切｡

ヒトの体は太陽のもとに24周期で動いている

地球で生まれた自然です.

あなたはあなたの体をコントロールしている気

になっているかもしれませんが,あなたの体は地

球という大きな自然の中ではぐくまれ,コント

ロールされているのです.

どうか自然に対する謙虚さを,あなた自身の体

に向け,自分の体の声に耳を傾け,大脳がついつ

い無視しがちな脳幹部や生体時計と折り合いを上

手につけながら,日々を過ごしていただきたいと

思います.

自分の体を大事にしてください.エコだ,エコ

だといっていますが,そういう方に限って,地球

の自然,地球の自然と騒いでいる方に限って,最

も身近な自然である自分自身の体を痛めつけてい

ることが多いのではないでしょうか.

もっとも身近な自然である身体に,畏れと謙虚

さをもって,かつ香りを捨てて,相対していただ

くことが大事ではないかと思います.

どうもご清聴,ありがとうございました.

司会(泉)神山先生,ありがとうございました.

神山先生のお話から,子どもの眠りの大切さ,

特に子どもにとっていかに大切なのかということ

わかりました.なかなかちょっと私たちにとって

も耳の痛い部分もあるかなとは思います.


