
十　特 睡眠と子どもの健康

発達睡眠生理学

はじめに

筆者が仲間とともに子どもの早起きをすすめる

会のHP (http://www.hayaoki.jp)を立ち上げた

のが2002年4月.さらに文部科学省は｢早寝早

起き朝ごほん｣運動を開始,東京都をはじめとす

る自治体も様々に｢生活習慣改善プロジェクト｣

を立ち上げ, ｢早寝早起き朝ごほん｣の知名度は全

国規模となった.では子どもたちの実情は改善さ

れたのであろうか?確かに一時よりは多少改善

に向かったかもしれないが,大人の眠りに対する

理解は相変わらず十分ではない.日本人の睡眠時

間は過去45年間で51分減り,今や日本は世界有

数の短時間睡眠国となった.しかも日本は週に

50時間以上労働する就業者比率が世界で唯一

25%を超えている残業立国でありながら,日本の

労働生産性はOECD (経済協力開発機: Organi-

sation for Economic C0-Operation and Develop-

ment)加盟30カ国の平均以下,先進国の中では

最下位だ.一生懸命努力をしている気にはなって

いるのであろうが,実際には睡眠不足で心身の充

実はならず,頑張りが空回りしているわけだ.結

局は眠りを大切にしていないことによるツケを払

わされていることになる.大人が眠りを大事にし

ていない社会で子どもが眠りを大切にすることは

難しい.本稿では睡眠の生理について,発達とい

う視点から概説する.

筆者:東京ベイ浦安市川医療センター
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神山　　潤

1.睡眠覚醒リズムの発達
t

睡眠覚醒リズムの発達を見るには睡眠日誌が有

用だ.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する.図11)ば健常

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, 1mとある生後1カ月までの睡眠

は細切れだ.これは赤ちゃんが短時間の寝たり起

きたりを繰り返していることを示している.生後

2カ月ないし3カ月以降,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

とまってくる.

生後1-3カ月のあたりでは,右下に向かう｢流

れ｣が見て取れる.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

生じる現象である.実は通常私たちは誰しも朝の

光を浴びることで,大多数のヒトで周期が24時

間よりも長い生体時計(脳内の視交叉上核と呼ば

れる部位に存在)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ってい

る.この朝の光による作用を同調作用と呼ぶ.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.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

られている. ①生き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

カ月を過ぎると,生体時計の働きが睡眠日誌でも

捉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末だ十分には機能せ
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図1健常児の睡眠日誌の一例(瀬川. 19871')

ず,生活リズムが日々少しずつ遅くズレる. ③生

後3カ月近くになると,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

時刻,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繰り

返し現れ,レム睡眠と浅いノンレム睡眠の時には

寝がえりなど体の動きが増える.そして体が動い

た後はしばしば｢覚醒｣する.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である.ただ夜中に日が

覚めてもその時に気付くこともあるが,気付かな

いこともある.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

い時もある. ｢夜寝付いたら朝までぐっすり眠る｣

わけではない.そして成人では平均すると90-

100分毎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.つまり幼小なほど短い周期で｢覚

醒｣する･この事実は妊娠中から養育者に知らや

ておく必要がある.さもなければ,生後1カ月の

赤ちゃんが1時間ごとに目を覚ますことを気に

し, ｢うちの子は寝ない! ｣と親御さんが心配する

可能性があるからである.
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図2　知覚障害児の睡眠日誌の-例(瀬川19852')

2.環境因子の影響

図2の睡眠日誌2)では右下に向かう｢流れ｣が

持続している.この図は生まれつき視覚障害のあ

る人の睡眠日誌である.目の不自由な人の場合,

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.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,と考えら

れている.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

ずるため,自由な,フリー,活動,つまりはフリー

ランとも呼ばれる.

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時間周期へと変化する

が,すべての赤ちゃんがこのような変化を示すわ

けではない.大阪大学の島田教授らの研究による

と,典型的なフリーランを里する赤ちゃんは7%

程度という3).そして現実には生後1カ月には昼

夜の区別が明確になる赤ちゃんもいるし,祖父母

に養育され,ほとんど外出することがなく,生後

6カ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る4).私が診た赤
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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るが,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分かっていない.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カ月時の赤ちゃんの夜間

の睡眠時間が長くなることが示されている.ヒト

でも胎児期から母親の生活リズムへの同調が始

まっていることが示唆される研究結果である5㌧

妊婦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よ

う.

夜泣きがひどいと7カ月の女の赤ちゃんのお母

さんが診察に訪れた4'.パートナーも協力的だが

2時間以上続けて寝ることはない,という.ただ

お話を伺っていてわかったのは,母親はくたびれ

果て,昼間は赤ちゃんともども寝てしまっている,

ということだった.申し訳なかったが,昼間に

もっと遊んでは?　出来たら外に連れ出しては?

と助言した.その後母親は意を決して昼間に活動

を始め,その後は昼夜の区別が赤ちゃんにもつい

てくれた.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.昼と夜と

の区別をキチンと赤ちゃんに伝えることが大切で

ある.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る.確かに私も様々な場面

で｢夜ふかしになるなら,お昼寝は早めに切り上

げて｣と述べてきたG'.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分かった7).世界には日

本よりももっと昼寝をしているのに,子どもたち

が早く寝ている国(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.この差異を生物学

的な要因のみで説明するのは難しい.子どもたち

の夜の入眠環境についての国際比較が必要であろ

う.

1歳6カ月の女の赤ちゃんが眠らない,夜中に

何度も目が覚めると母親が外来を訪れた4).確か

に夜中に何回も日を覚まし,そして元気に遊びだ

してしまい,また夜中に大好きなバナナを何本も
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食べる,とのことであった.そこで食に焦点をあ

てて質問し,わかったことは,この赤ちゃんは｢食

卓｣の経験がないということであった.この赤

ちゃんに好き嫌いがあると母親は信じきってい

て,赤ちゃんが食べたい,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とい

う.そこで次のように伝えた. ｢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カ月後, 1日3食となったこの

赤ちゃんは夜もきちんと寝てくれていた.視床下

部背内側部の神経細胞は食事摂取を48時間記憶

している.腹時計の脳内メカニズムで.ある.食は

生活リズムの形成に大きな役割を果たしている.

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た8'.妊

娠36週で出生,周産期には大きな問題はない元

気な双子である. 5カ月の頃から夜泣きがひどい

という.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

みという.起床は5-6時, 6時30分朝食,その

後10時まで部屋遊び, 10-14時はお昼寝,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30分就床, 23時起床し, 1時の父

親の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

である.週末の様子を聞いてみると,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,パパと遊んで21時就床,夜泣きはなしと

いう.さらに平日の昼間の過ごし方にヒントが

あった.平日のお散歩はバギーで,バギーの中で

二人は寝ているという. ｢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

くださいね.体力ばかりでなく頭も疲れさせてく

ださいね｣とお話した. 1カ月後の外来で,母親

は前回外来の翌日からバギーを封印したという.

双子を歩かせるのだから大変である.たっぷり歩
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表1夜型の問題点

報告者(報告年) 冰(�ｲ�夜型では.- 

YokOmakuら(2008) �8ﾈｹ霓��,ﾃBﾓhﾜ��3洩ﾂ�問題行動が高まる可能性 

Giannottiら(2002) �485�8ｨ4�,ﾈﾘ(ﾕｩ�ccc3��ﾂ�注意力が悪く.成績が悪く,イライラしやすい. 

Woげsonら(2003) �(hｧy�h*�.y�Xｧy�b�夜/主＼かし朝寝坊で学力低下 

Gauら(2004) ��I��,ﾃBﾓ吋��c�Ss)�ﾂ�moodiness(気難しさ,むら気不機嫌)との 関連が男子で強い. 

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

Caciら(2005) �7H8�985�,ﾈｧy�cSS)�ﾂ�度合いが高いほど衝動性が強い. 

Gainaら(2006) 儻亥(,ﾉ(hｧy�cc3��ﾂ�入眠困難,短睡眠時間.朝の気分の悪さ,日中 の眠気と関連. 

Gauら(2007) ��I��,ﾃ�"ﾓ�8ﾜ��33)�ﾂ�行劫上.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) 兔Hﾙ�,ﾃふ�8ﾜ�����ﾂ�男児で反社会的行動,規則違反,注意に関する 問題.行為障害と開通し.女児は攻撃性と関連 する. 

国際がん研究機関2006 ��発がん性との関連を示唆 

くと寝てくれたという.父親も帰宅を早くしてく

れた.すると早く寝てくれた.ただどうしても遅

くなってしまう日もあるという.そうすると父親

の帰宅で目が覚めてしまうそうだ.でも｢ずいぶ

ん寝てくれるようになりました｣と母親.多少コ

ツをつかみ始めてくださったようである.

昼夜の区別のない,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難

しくなる9･10).昼の明るさと夜の暗さが生体時計

には大切なのであろう.

3.睡眠覚醒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る.実際朝型に比べ

ると夜型の方が,問題行動が多く,成績も不良で

あることが世界各国から報告されている(表1).

夜ふかしの悪影響を筆者は以下の3つにまとめ

た6).

①時差ぼけ:大多数のと､トで周期が24時間よ

りも長い生体時計の周期は,朝の受光で短縮する

が,夜の受光では延長する.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,時差ぼけ状態となる.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,活動量が低下する.

活動量低下はリズミカルな筋肉運動(歩行,岨胤

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る.

②明るい夜:明るい夜の悪影響の1つ日は住)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ある.もう1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

ことだ.さらにある特殊な条件下でのことになる

が,生体時計の機能を停止させてしまう場合もあ

るという.

③睡眠不足:夜ふかしでは睡眠時間が減る.そ

して睡眠不足では脳機能も身体機能も低下し,太

り,生活習慣病のリスクは増し.意欲も低下し,

生存の質が低下する.睡眠不足は様々な重大事故

も引き起こす.睡眠不足は心身のT).スクで,万病

のもとである.

なお,眠りを貯めること(寝だめ,あるいは貯

金ならぬ貯眠)はできないが,日々の眠りの不足
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図3　短縮睡眠の作業能力に及ぼす蓄積的な影響(Bele-

nky et aL　200311')

基準日(睡眠8時間).実験日(各条件の睡眠時間),回復日(睡

眠8時間).縦軸は視覚刺激が示されてから0.5秒たっても

反応できなかった(見落とし)回数を表す

という負債(借金ならぬ借眠)は次第に貯まる.

そして貯まった借眠は早めに返せばよい,と筆者

は思っていた.ところが借眼をすること自体が問

題,という気になるデータを知った. (図3,図

4)ll･12'. 2つのグラフとも縦軸は作業能力の指標

としての｢視覚刺激に対する見落とし回数｣を示

している.視覚刺激が提示されてから0.5秒たっ

ても反応できなかった場合を｢見落とし｣として

カウントしている.図3では睡眠時間が短くな

るにつれ,見落とし回数が増えていることがわか

る.そして興味深いのは,図3,図4ともに睡眠

時間を8時間に戻した回復日でも,見落としの回

数が基準日のレベルにまで戻っていない点であ

る.貯まってしまった借眠のツケは,寝れば戻る,

わけではないようである.借胞をしないことが何

より大切といえる.

4.睡眠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脳と身体の働き

が充実する昼行性の動物である.快眠の条件は快

食,快便,快働である.この4者は密接に関連し

ている.どれか1つの調子がいま一つの時には他

の.3者のことにも注意を払ってほしい.

さらに｢入眠儀式｣に注目してみる. ｢入眠儀式｣

とは｢寝るまでの段取り｣あるいは｢寝る準備｣

である.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ある.そこで身の回

252
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短縮睡眠日 

図4　短縮睡眠の前中後の作業能力(A文elsson et at･･

200812')

基準日(睡眠8時間).短縮睡眠日(睡眠4時間),回復日(睡

眠8時間)

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

のではないかと筆者は考えている. ｢睡眠中枢｣

が働くため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ある.方

法や手順は,もちろん人それぞれだが,人眠儀式

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る13).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である.

おわりに

現代社会の価値観は多様である.それぞれのご

家庭で大事に考えることは微妙に異なろう.ただ

しヒトは寝て食べて出して初めて,脳や身体の働

きが充実する昼行性の動物なのである.昼と夜と

の区別をキチンと赤ちゃんに伝えることが,子ど

もの発達には重要であることを理解していただき

たい.さらに1日は24時間と決まっている.

様々な親御さんご希望の中で,決してご自身のそ

してひいてはお子さんの眠りに関する優先順位が
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表2　スリープヘルス

･∴孝養 儻Hﾘﾈ馼ﾘ�ﾒ��

･朝の光を浴びること 冖�ｴ8/��ｨ･�+x.���ﾔB�V鎚ｬ(ｺｸ/�O�*�.�+�,b��4ｨ7H4h48984�8ｸ5(�ｲ�8ｲ�6ｨ5(6�92ﾈ曁��,��8�6h4(4��ｩ�r��

･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 

高くはないことを危倶する.是非とも眠りの優先

順位を今よりも3-4位は高めていただきたいと

切望する.スリープヘルス(表2)とともに忘れ

ないでいただきたい事項である.
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