
寝不足だと思う?

小学生(1522人)

YES 47.3%

中学生(1497人)
YES 60.8%

高校生(928人)
YES 68.3%

寝不足の原因は?

眠れない

家族の
寝る時刻が
遅いから

テレビやビデオ

勉強

電話やメール

本やマンガ

2006年

全国養護教員会調べ
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神山潤さん
東京ベイ･浦安市川

医療センター　セン

ター長｡東京医科歯

科大学医学部医学科

卒業｡小児科医｡日

本子とも健泰科学会

理事｡日本睡眠学会

理事｡ ｢子どもの早

起きをすすめる会｣

発起人｡著書に『ね
むり学入門』 (新曜

社)､ 『早起き脳が子

どもを伸ばす』 (け

やき出版)他多数｡

18

成長ホルモンは寝入って最初の深い眠り

の状態の時にまとまって分泌｡メラトニ

ンは､朝起きてから14-16時間たつと

分泌を開始｡ただし､光の影響が大きく

夜でも明るいと分泌されない｡また､体

温は明け方に低く､起きると上昇して脳

やからだを目覚めさせ､活発に動けるよ

うなリズムを刻む｡睡眠と体温のリズム

は互いに深く関係し､乱れると体調不良

になることも｡年齢にかかわらず､不規

<図1>睡眠･覚醒､ホルモンリズム

績レム睡眠(夢を見ながら体の点検)
イノンレム睡眠(ケノスリ眠って頭の休息)

12時　18時　　0時　　6時　12時　則な生活や夜ふかしはもっての外｡

子
ど
も
の
将
来
の
た
め

家
族
全
員
で
顧
匿
を
見
直
し
て

子
と
も
た
ち
の

睡
眠
事
情

2
0
0
7
年
の
文
部
科
学
省
の
調
査

で
､
平
日
2
 
3
時
以
降
に
就
寝
す
る
小
学

校
舌
E
学
年
は
2
 
9
%
､
2
4
時
以
降
に
就
寝

す
る
中
学
生
は
4
 
7
%
に
ま
で
の
ぼ
り
ま

し
た
｡
ま
た
､
携
帯
の
メ
ー
ル
送
受
信

数
が
1
日
3
0
件
以
上
の
小
学
校
高
学
年

と
中
学
生
は
さ
ら
に
就
寝
時
間
が
遅
く

な
る
と
い
う
結
果
も
出
て
い
ま
す
｡
夜

ふ
か
し
は
そ
の
他
の
調
査
で
も
同
様
の

傾
向
を
示
し
､
さ
ら
に
低
年
齢
化
し
て

い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
｡

高
度
経
済
成
長
の
頃
よ
り
､
日
本
人

全
体
の
睡
眠
時
間
は
減
る
一
方
で
す
｡

世
界
各
国
と
比
較
し
た
調
査
で
も
､
遅

く
寝
て
早
く
起
き
る
､
つ
ま
り
｢
短

眠
｣
で
あ
る
傾
向
が
確
認
さ
れ
て
い
ま

す
｡
社
会
の
2
4
時
間
化
が
進
み
､
ス
ー

パ
ー
､
コ
ン
ビ
ニ
､
ゲ
ー
ム
セ
ン
タ
ー

-
｡
夜
通
し
明
か
り
が
灯
さ
れ
､
家
で

も
テ
レ
ビ
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
い
つ

で
も
利
用
可
能
で
す
｡
｢
睡
眠
不
足
と

感
じ
て
い
る
｣
と
い
う
小
学
生
に
夜
ふ

か
し
の
理
由
を
尋
ね
る
と
､
｢
何
と
な

く
｣
､
｢
家
族
が
遅
い
か
､
ヱ
と
い
う
答

え
が
圧
倒
的
｡
〟
遅
寝
の
母
親
の
子
ど

も
は
遅
寝
″
と
い
う
調
査
結
果
も
あ

り
､
大
人
の
生
活
パ
タ
ー
ン
が
子
ど
も

に
影
響
を
与
え
て
い
る
現
状
が
う
か
が

え
ま
す
｡
以
前
な
ら
当
た
り
前
だ
っ
た

｢
親
が
寝
か
し
つ
け
る
｣
と
い
う
習
慣

あ
る
い
は
考
え
方
が
希
薄
に
な
り
､
｢
子

ど
も
は
夜
に
な
れ
ば
寝
る
｣
と
考
え
て

い
る
傾
向
を
感
じ
ま
す
｡

人
間
は
ロ
ボ
ッ
ト

で
は
な
く
〝
動
物
〃

そ
も
そ
も
人
間
は
昼
行
性
の
動
物
で

す
｡
太
陽
が
昇
っ
て
沈
ん
で
､
と
い
っ

た
白
萩
州
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
生
活
す

る
こ
と
で
､
心
や
か
ら
だ
を
よ
り
よ
く

発
達
さ
せ
健
や
か
な
毎
日
を
送
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
｡
朝

日
を
浴
び
て
起
き
る
こ
と
､
昼
間
､
か

ら
だ
を
動
か
す
こ
と
､
1
日
3
回
の
食

事
時
間
を
一
定
に
す
る
こ
と
で
リ
ズ
ム

が
整
い
､
い
い
眠
り
が
得
ら
れ
ま
す
｡

規
則
正
し
け
れ
ば
､
頭
も
か
ら
だ
も
効

率
的
に
働
き
ま
す
が
､
夜
ふ
か
し
や
休

日
の
寝
溜
め
な
ど
で
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る

と
不
調
を
き
た
し
て
し
ま
い
ま
す
｡

睡
眠
不
足
の
辛
さ
は
誰
で
も
経
験
が

あ
る
と
思
い
ま
す
｡
肌
荒
れ
や
風
邪
を

ひ
き
や
す
い
と
い
っ
た
免
疫
力
の
低
下

は
も
ち
ろ
ん
､
頭
が
ぼ
ー
っ
と
す
る
､

イ
ラ
イ
ラ
す
る
な
ど
精
神
面
の
影
響
も

見
逃
せ
ま
せ
ん
｡
最
近
は
､
肥
満
の
原

因
や
寿
命
の
短
縮
に
つ
な
が
る
と
い
っ

血
中
漉
度
-
　
1
睡
眠



しょうかたい

椴果体

体内時計の信号を受け､夜暗く

なるとメラトニンの分泌を促進

させる｡その結果､メラトニンの

血中濃度が高くなり､眠くなる｡

裾交叉玉楼

体内時計がある｡生体リズムの

発信地｡睡眠と覚醒､体温の周

期変動､ホルモンの分泌リズム

などに深く関与｡

<図2>

睡眠に欠かせない脳の働き

朝の光で体内時計を
リセット

I

人間の生体リズムをコントロ
ールする体内時計は､ 1日約

24.5時間のサイクル｡そのた

め脳の視交叉上核が朝の光を

視覚で認識して生体リズムを

1日24時間に調整している｡

19

た
調
査
結
果
も
｡
学
校
生
活
に
お
い
て

は
､
忘
れ
物
や
叱
ら
れ
る
回
数
が
増
え

る
と
い
っ
た
傾
向
も
出
て
い
ま
す
｡

〝
早
起
き
早
寝
″
が

大
切
な
ワ
ケ

睡
眠
中
は
脳
の
中
で
記
憶
を
整
理
し

た
り
､
か
ら
だ
の
機
能
を
点
検
･
回
復

さ
せ
る
働
き
が
行
わ
れ
て
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
｡
メ
ラ
ト
ニ
ン
　
(
★
-
)

や
成
長
ホ
ル
モ
ン
　
(
★
2
)
な
ど
も
主

に
夜
､
睡
眠
中
に
分
泌
さ
れ
ま
す
(
図

1
)
｡
ま
た
､
地
球
の
1
日
は
2
4
時
間

で
す
が
､
人
間
に
備
わ
っ
て
い
る
体
内

時
計
は
約
2
4
･
5
時
間
と
少
し
長
め
｡

こ
の
ズ
レ
を
正
す
の
に
大
切
な
役
割
を

し

こ

l

つ

さ

果
た
し
て
い
る
の
が
､
脳
の
『
視
交
叉

じ
ょ
)
つ
か
く

上
核
』
(
図
2
)
と
い
う
部
分
で
す
｡
視

覚
で
朝
の
光
を
認
識
し
､
体
内
時
計
を

2
4
時
間
に
調
整
し
ま
す
｡
同
じ
く
朝
の

光
を
受
け
て
働
き
が
高
ま
る
物
質
セ
ロ

ト
ニ
ン
(
★
3
)
は
､
心
を
穏
や
か
に

す
る
作
用
が
あ
り
､
早
起
き
を
し
て
朝

日
を
た
っ
ぷ
り
浴
び
る
こ
と
で
､
安
定

し
た
精
神
状
態
で
1
日
の
ス
タ
ー
ト
を

き
る
こ
と
が
で
き
ま
す
｡

逆
に
夜
遅
く
ま
で
明
る
い
人
工
灯
の

下
で
過
ご
し
､
遅
く
寝
て
遅
く
起
き
る

生
活
を
す
る
と
､
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
が

分
泌
さ
れ
に
く
く
な
る
上
､
体
内
時
計

の
周
期
が
の
び
､
常
に
時
差
ぼ
け
の
よ

う
な
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
｡

★
-
『
メ
ラ
ト
ニ
ン
』
‥
沈
静
作
用
や
体
内
の

細
胞
の
老
化
を
防
ぐ
抗
酸
化
作
用
､
必
要
な
時

期
ま
で
性
的
成
熟
を
抑
え
る
と
い
っ
た
作
用
が

あ
る
｡
1
-
5
歳
の
頃
に
た
く
さ
ん
分
泌
す
る

と
さ
れ
て
い
る
｡

★
2
『
成
長
ホ
ル
モ
ン
』
‥
骨
や
筋
肉
を
作
る

だ
け
で
な
く
'
脂
肪
を
分
解
､
免
疫
力
ア
ッ
プ
､

傷
つ
い
た
細
胞
や
組
織
を
修
復
す
る
な
ど
多
彩

な
働
き
を
す
る
｡

★
3
『
セ
ロ
ト
ニ
ン
』
‥
神
経
伝
達
物
質
｡
脳

の
発
育
や
感
情
制
御
の
他
､
摂
食
行
動
､
記
憶
､

聴
覚
､
痛
み
な
ど
に
関
係
｡
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
運

動
で
分
泌
｡
レ
ム
睡
眠
時
に
は
活
動
停
止
｡

見
直
そ
う
!
生
活
習
慣

必
要
な
睡
眠
時
間
は
､
個
人
差
が
あ

る
た
め
は
っ
き
り
｢
何
時
間
｣
と
は
決

め
ら
れ
ま
せ
ん
｡
た
だ
､
2
歳
以
上
で

あ
れ
ば
､
ヒ
ト
と
い
う
動
物
が
最
も
覚



文部科学省2009年度学力調査結果より作成｡睡眠不足

だけでなく睡眠過剰も､学力に負の影響を与えている

ことを示唆｡

正答率

高

睡眠中に昼間の記憶を整理し､確かな記憶として脳に

定着させていることは､ドイツの研究チームの実験で

実証されている｡さらに､脳にある直感や推論を受け

もつ部分が睡眠中に育ち､ひらめきを促すとも｡ただし､

毎日同じくらいの時刻に起床･就寝する児童の正答率

が高いというデータや朝食を抜くと正答率が下がると

低　いった結果もあり､まずは生活習慣を整えることが学
力向上には重要だ｡

睡眠と学力は関係あり?

6　　　　　510　　　　9　　　　　8　　　　　7

睡眠時間

絵本『ねむりのはなし』を15名様にプレゼント応募方法は47ページをご覧ください｡

研究により､読み聞かせを聞いてい

る子どもの脳では喜怒哀楽を生み出

し､その感情に基づいて行動を決め

る場所｢大脳辺縁系｣が活性化する

ことが確認されました｡また､読み

手の脳にもよく､衝動性やイライラ

を抑える｢前頭前野｣が活発に動い

ていたそうです｡お母さんだけでなく､

お父さんも就寝前の"読み聞かせ〟

を習慣にしてみてはいかがですか｡

動物や大人と子どもの眠り､脳と眠

りの関係などをユーモアたっぷりの

絵を通してわかりやすく説明｡アメ

リカで40年以上読まれ続けている

科学絵本のシリーズから選出｡ (シ

ャワーズ作･ワトソン絵･こうやま

じゅん､こうやまみえこ訳/福音館

書店1,365円税込)

東京医科歯科大学の泰羅雅登さんの

20

醍
し
て
い
る
と
さ
れ
る
時
間
帯
1
 
0
時
～

正
午
に
し
っ
か
り
と
目
が
覚
め
て
活
発

に
動
く
こ
と
が
で
き
れ
ば
､
眠
り
の
量

と
質
が
い
い
と
い
え
ま
す
｡
一
方
､
な

か
な
か
起
き
ら
れ
な
い
､
あ
く
び
ば
か

り
し
て
い
て
l
空
風
が
な
い
､
休
み
の
日

は
寝
て
過
ご
し
て
い
る
と
い
う
状
態
で

あ
れ
ば
､
睡
眠
不
足
の
可
能
性
が
あ
り

ま
す
｡い

い
睡
眠
を
得
る
に
は
､
生
活
習
慣

全
般
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
｡

｢
寝
る
｣
｢
食
べ
る
｣
｢
排
せ
つ
す
る
｣
｢
動

く
｣
は
つ
な
が
っ
て
い
て
､
人
間
は
こ

れ
ら
が
そ
ろ
っ
て
は
じ
め
て
活
動
で
き

る
動
物
で
す
｡
規
則
正
し
い
生
活
習
慣

は
､
大
人
が
責
任
を
.
も
っ
て
教
え
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
し
つ
け
の
ひ
と
つ
で

す
｡
｢
早
く
寝
た
か
ら
O
K
｣
で
は
な
く
､

食
事
､
排
せ
つ
､
昼
間
の
活
動
量
も
含

め
て
見
直
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
｡

か
ら
だ
の
声
に

耳
を
傾
け
て

今
の
子
ど
も
た
ち
に
は
､
快
眠
､
快

食
､
快
便
､
快
活
と
い
っ
た
か
ら
だ
が

感
じ
る
〟
快
楽
″
や
〟
気
持
ち
よ
さ
″

に
も
っ
と
耳
を
傾
け
て
ほ
し
い
と
思
い

ま
す
｡
真
っ
赤
な
ト
マ
ト
を
見
て
｢
食

べ
た
い
-
｣
と
思
え
ば
､
そ
こ
に
含
ま

れ
る
成
分
を
か
ら
だ
が
欲
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
｡
そ
れ
に
応
え
て
こ
そ
〟
快
″

が
得
ら
れ
る
の
で
す
｡
体
調
が
ベ
ス
ト

に
な
る
睡
眠
時
間
は
ど
れ
ぐ
ら
い
必
要

か
､
か
ら
だ
の
声
を
聞
き
な
が
ら
家
族

で
い
ろ
い
ろ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
｡

欲
を
い
え
ば
1
時
間
､
せ
め
て
3
0
分
だ

け
で
も
今
よ
り
早
く
起
き
て
寝
て
み
て

く
だ
さ
い
｡
多
く
の
人
は
､
早
起
き
早

寝
の
ほ
う
が
は
る
か
に
調
子
が
い
い
と

感
じ
る
は
ず
で
す
｡



★神山さんの公式H P 『日本の眠りについて考える』もぜひご覧ください｡睡眠に関する情報を多数掲載しています｡
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那
即
断
酌
朋
酌
針
葉
n
U

大
切
な
の
は
親
の
意
識
改
革

『

…

…

~

決
ま
っ
た
時
間
に

ー
　
寝
か
し
つ
け
る

放
っ
て
お
い
て
も
夜
に
な
れ
ば
眠
く
な

る
と
い
う
こ
と
は
な
い
｡
子
ど
も
に
任

せ
ず
寝
か
し
つ
け
よ
う
｡

朝
は
決
ま
っ
た

2
時
間
に
起
こ
し
'

光
の
シ
ャ
ワ
ー
を

カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
朝
の
光
を
た
っ
ぷ

り
と
｡
前
日
遅
く
て
も
起
き
る
時
間
は

一
定
に
｡
顔
を
洗
え
ば
か
ら
だ
を
動
か

す
交
感
神
経
を
刺
激
し
､
朝
食
の
に
お

い
や
朝
の
音
楽
で
も
脳
が
活
発
に
｡

朝
ご
ほ
ん
を

7
7
よ
-
噛
ん
で

食
べ
さ
せ
る

噛
む
こ
と
は
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
筋
肉
運
動

に
つ
な
が
り
､
心
を
穏
や
か
に
す
る
神

経
伝
達
物
質
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
増
え
る
｡

4
柏
紺
銅
が
す

寝
つ
き
が
悪
い
時
は
昼
間
の
様
子
を
観

察
し
て
｡
汗
を
か
く
ほ
ど
た
く
さ
ん
か

ら
だ
を
動
か
せ
ば
､
夜
は
ぐ
っ
す
り
｡

家
族
み
ん
な
で

⊂
ノ
コ
早
起
き
早
垂
に

切
-
替
え
る

子
ど
も
だ
け
早
く
寝
か
せ
よ
う
と
し
て

も
な
か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
も
の
｡

メ
ラ
ト
l
T
ノ
に
は
老
化
を
防
ぐ
と
い
っ

た
作
用
も
｡
ス
ト
レ
ス
か
ら
か
ら
だ
を

守
る
コ
ル
チ
コ
ス
テ
ロ
イ
ド
は
､
朝
の

目
覚
め
と
と
も
に
分
泌
｡
同
じ
作
業
や

活
動
は
朝
の
ほ
う
が
や
る
気
に
満
ち
て

で
き
､
大
人
に
と
っ
て
も
早
起
き
早
寝

は
利
点
が
い
っ
ぱ
い
｡

眠
く
な
っ
た
ら

ム
U
寝
る
し
か
な
い
｡

昼
寝
は
積
極
的
に

お
子
さ
ん
が
夜
ふ
か
し
に
な
る
な
ら
､

昼
寝
を
早
め
に
切
り
上
げ
る
こ
と
も
大

切
｡
な
お
､
大
人
の
昼
寝
は
短
時
間
の

う
た
た
ね
が
お
す
す
め
｡

夕
食
と
お
風
呂
は

7
子
ど
も
の
住
ス
ム
を

優
先
に
す
る

夕
食
は
で
き
る
だ
け
早
め
に
｡
入
浴
が

寝
る
直
前
に
な
る
場
合
は
､
ぬ
る
め
の

お
風
呂
が
お
す
す
め
｡
眠
り
に
必
要
な

副
上
着
神
経
を
刺
激
し
､
体
温
が
下
が

っ
て
き
た
頃
に
眠
る
と
深
い
眠
り
に
入

り
や
す
い
｡
逆
に
熟
い
と
交
感
神
経
の

刺
激
に
な
り
､
目
が
覚
め
る
｡
帰
り
の

遅
い
パ
パ
と
の
時
間
は
休
日
の
楽
し
み

に
し
て
子
ど
も
の
体
内
時
計
を
大
切
に
｡

寝
る
直
前
ま
で

n
O
テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
な
ど
の

強
い
光
を
浴
び
な
い

脳
が
昼
間
と
勘
違
い
し
て
､
体
調
不
良

の
原
因
に
｡
ど
う
し
て
も
テ
レ
ビ
を
見

た
い
と
き
は
録
画
し
て
休
日
に
見
る
な

ど
の
工
夫
を
｡

9
撒
絹
鮒
八
〟
を
行
う

歯
磨
き
､
翌
日
の
準
備
､
絵
本
を
読
む

と
い
っ
た
同
じ
行
動
を
習
慣
に
す
る
な

ど
､
安
心
し
て
眠
り
に
つ
け
る
方
法
を

子
ど
も
の
反
応
を
見
て
試
そ
う
｡
ポ
イ

ン
ト
は
親
子
で
ゆ
っ
た
り
と
し
た
気
持

ち
で
時
間
を
共
有
す
る
こ
と
｡

1
 
0
鍋
摘
鴇
く
し
て

暗
が
り
を
怖
が
る
よ
う
で
あ
れ
ば
､
豆

電
球
程
度
の
明
か
り
に
｡

●
子
ど
も
の
様
子
や
体
調
を
見
な
が
ら

快
適
な
睡
眠
e
た
め
生
活
全
般
を
見
直

し
ま
し
ょ
う
｡
｢
子
ど
も
が
自
分
で
起

き
ら
れ
た
｣
な
ど
､
で
き
た
ら
大
い
に
は

め
る
こ
と
｡
そ
う
す
れ
ば
子
ど
も
自
身

で
よ
く
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
｡


