
臨床心理学特講 ８
「眠りを疎かにしている日本社会」

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて出し
て始めて活動の質が高まる動
物である」との当然の事実を確
認し、現代日本が抱えている問
題のかなりの部分に、我々が
動物であることの謙虚さを失い、
眠りを疎かにしたことの報いが
及んでいることを認識していた
だければと思います。そして願
わくばこの講義が皆さんの今後
の生き方を考える際の一助に
なれば幸いです。

1 10月1日 オリエンテーション

2 10月8日 眠りの現状１

3 10月15日 眠りの現状２

4 10月22日 眠りを眺める

5 10月29日 寝不足では・・・

6 11月5日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

7 11月12日 眠りと物質

8 11月19日 様々な眠り

9 11月26日 睡眠関連疾患

10 12月3日 眠りの社会学

11 12月10日 スリ－プヘルス

12 12月17日 Pros/Cons

13 1月7日 四快と考えることのすすめ

14 1月14日 まとめと試験

15 1月28日 予備日



Steve Jobs Was a Low-Tech Parent
By NICK BILTONSEPT. 10, 2014

スティーブ・ジョブズはそう考えていた。今週
発表されたニューヨーク・タイムズの記事で、
ジャーナリストのニックビルトンは、ジョブスに
彼の子どもがどのくらいiPadに夢中なのかを

聞いた時の返事に驚いたことを回顧する。
「子どもたちは、（iPadを）まだ使ったことがな

いのです。私は子どもたちのハイテク利用を
制限しています。」

UCLA大学の研究者たちが最近発表した研究によると、

数日間、電子機器利用を禁止しただけで、子どもたち
の社交スキルがまたたくまに向上したそうだ。

「スティーブ・ジョブス」の著者、
ウォルター アイザックソンは、こ
のアップル共同設立者の家で多
くの時間を過ごしたが、そこで見
たのは、スクリーンタイム（画面を
見つめる時間）よりも、フェイス・
トゥ・フェイス（面と向かった）の家
族の会話を優先するジョブスの
姿だった。

「毎晩、スティーブは決まって、
キッチンの長いテーブルで夕食
をとり、本や歴史や様々なトピッ
クについて話し合うのです。誰も
iPadやコンピューターを使いませ
ん。子どもたちはデジタル機器中
毒になっているようには全く見え
ませんでした。」

「私達は、子どもた
ちのテクノロジー機
器の利用を制限し
ています。」と、ジョ
ブスは2010年、我

が子のハイテク機
器利用時間が増え
ることを心配して
語った。

http://topics.nytimes.com/top/reference/timestopics/people/b/nick_bilton/index.html
http://www.nytimes.com/2014/09/11/fashion/steve-jobs-apple-was-a-low-tech-parent.html?referrer=&_r=3


Take home message 4

眠りを眺めるポイントは、
目の動きと脳波と筋肉。



あなたが考えた新聞のみだし
• 今が楽しければいいの？日本人、自国に誇りを持たない高校
生、日本人は何も考えずにぼおっと生きている、日本人は活力
が足りない、中国は学歴社会だから学習時間が長いのか、日
本人の国旗と国歌への意識~外国との差は歴然、勉強をしたが

らない日本人、日本の学生は夜ふかしで居眠り多数、日本人は
なぜ授業中に寝てしまうのか？、リズムの乱れた日本学生、日
本学生の睡眠時間減少により授業に対する集中力低下、学校
以外での勉強時間の比較 日本＜米国＜中国、学校以外の勉
強どのくらい？、今が良ければいいー日本高校生過半数中国2
割、日本人、愛国心を越えた無関心、勉強時間ゼロ45%、日本

の子ども・国への愛着心をもっていない！？、何時頃に寝ます
か？



あなたが脳を感じる時

• 考え事、勉強、眠い時、眠って気分が良くなった時、
テスト中、頭痛、眠りから起こされた時、恐いことを
思い出した時、頭をぶつけたとき、無意識に身体
が反応した時、暗算、思い出そうとしている時、寝
不足で作業がはかどらずミスを連発、眼精疲労、
判断や決断の時、歌詞を理解しようとする時、悩
み事が解決した時、集中している時、言わなくとも
いいことを言った時、悩んでいる時



以下の日は何の日？

• 3月10日

• 3月11日

• 6月23日

• 8月6日

• 8月9日

• 8月15日

• 12月8日



グループ分け



ところで脳とは？









大脳の表層は灰白質（神経細胞）
大脳の深層は白質（神経線維）



神経細胞とシナプス

シナプスは神経細胞の
情報伝達の場



たとえば手を握ろう。そう考えると、脳のなかの手を握ろうという意思を司る神
経細胞が活動します。神経細胞が活動するということは、活動電位が生じること
で、この活動電位は神経細胞から伸びるひも―軸策―を伝わり、途中いくつかの
神経細胞を経由して、最終的には大脳の表層の灰白質のなかの運動野と呼ばれる
場所にある手の運動を司る神経細胞との接続部分であるシナプスに到達します。

シナプスというのは神経細胞から伸びる軸策の先っぽと、別の細胞、今の場合
は運動野にある手の運動を司る神経細胞ですが、その細胞との間にあるごく狭い
隙間のことです。軸策の先っぽに活動電位が到着すると、軸策の先っぽから神経
伝達物質が放出されます。シナプスに出た神経伝達物質は、シナプスに面した神
経細胞の表面にある受容体にくっつきます。すると神経伝達物質の種類等に応じ
て神経細胞が影響を受けます。この場合は運動野にある手の運動を司る神経細胞
に活動電位が惹起され、その活動電位が、今度は大脳の運動野の神経細胞から伸
びる軸策が延々と脊髄の中を伝わって脊髄の前のほうの部分にある運動細胞との
シナプスにまで到達します。

運動細胞から伸びる軸策は手を握ることに関わるいくつかの筋肉に向かって伸
びています。ですから運動細胞で発生した活動電位は筋肉に伝わり、「手を握る、
という」運動となるのです。



睡眠中に脳はどうなっているか？



浅いノンレム睡眠 深いノンレム睡眠 レム睡眠

Maquet et al, 
1997

↓；橋,  
中脳,    
大脳基底部,  
眼窩前頭皮質

↑；橋被蓋部, 
左視床,   
扁桃体, 
前帯状回

↓；前頭連合皮質, 
後帯状回

Braun et al 
1997

↓；脳幹, 視床, 
前脳基底部, 
前頭/頭頂連合皮質

↑；二次視覚野
↓；前頭連合皮質

Kajimura et al, 
1999

↓；橋, 小脳,    
視床,  
被殻, 
前帯状回

↓；浅いノンレムでの低下部+ 
中脳,  視床下部, 
前脳基底部, 尾状核,  
後帯状回

Summary ↓；橋, 
視床, 
前脳基底部, 
連合皮質

↑；橋被蓋部, 
扁桃体, 
二次視覚野

↓；連合皮質

睡眠中の血流（脳活動） ＰＥＴによる研究

ＰＥＴ：ポジトロン断層法：陽電子検出を利用したコンピューター断層撮影技術

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%99%BD%E9%9B%BB%E5%AD%90
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%88%E3%83%A2%E3%82%B0%E3%83%A9%E3%83%95%E3%82%A3%E3%83%BC


黒塗り病変で不眠 →
睡眠中枢（視床下部前部）

VLPO（GABA, Galanin）

白塗り病変で傾眠 →
覚醒中枢（視床下部後部）

TMN（Histamine）、LHA（Orexin）

VLPO（GABA, Galanin） LHA（Orexin）





起きているように
見えるラットも

（脳の一部）は寝ている



Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003

Local sleep in awake humanｓ.



Axelssonら、2008 Belenkyら、2003

寝る間を惜しんで仕事をしても
成果はあがりません。



なのにみなさん「寝る
間を惜しんで仕事を
する」のが大好き。



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



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. 



睡眠不足で風邪をひきやすくなる

を証明する実験を考える



毎日新聞

Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7. 



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.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum


2013.5.21 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.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum






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.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum


• 人間ならば誰にでも、現実のす
べてが見えるわけではない。
多くの人は、見たいと思う現実
しかみていない。

ユリウス・カエサル

Tomoda A, Navalta CP, Polcari A, Sadato N, Teicher MH. Childhood sexual abuse is associated 
with reduced gray matter volume in visual cortex of young women. 

Biol Psychiatry. 2009 Oct 1;66(7):642-8. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Tomoda A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Navalta CP"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Polcari A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Sadato N"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Teicher MH"[Author]


Wishful hearing



• ヒトは間違いを犯すもの （ To Err is Human. ）

• Human error は生じるので、大切なのはそのリスクを減らすこ
と（寝不足はリスクの一つ）

• Wishful hearing には要注意
Please と Freeze：
1992年10月17日、ルイジアナ州バトンルージュに留学していた日本人の高校
生、服部剛丈（はっとり よしひろ、当時16歳）が、ハロウィンパーティに留学
先のホストブラザーと出かけた。しかし、訪問しようとした家と間違えて別の
家を訪問したため、家人ロドニー・ピアーズ（当時30歳）から侵入者と判断さ
れ、銃を突きつけられ、「フリーズ（Freeze「止まれ」の意）」と警告された。し
かしながら服部は「パーティに来たんです」と説明しながらピアーズの方に
進んだため、2.5mの距離から射殺された。

陪審員は12名（白人10名、黒人2名）全員一致で無罪の評決も、民事裁判では65万3000ドルの支払
い命令。その後ご両親の署名活動が実を結び、銃規制の重要法案、ブレイディ法が可決。

http://ja.wikipedia.org/wiki/1992%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1992%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/10%E6%9C%8817%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%AB%E3%82%A4%E3%82%B8%E3%82%A2%E3%83%8A%E5%B7%9E
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%90%E3%83%88%E3%83%B3%E3%83%AB%E3%83%BC%E3%82%B8%E3%83%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%83%AD%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%83%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%99%AA%E5%AF%A9%E5%88%B6
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%84%A1%E7%BD%AA
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%8A%83%E8%A6%8F%E5%88%B6
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%96%E3%83%AC%E3%82%A4%E3%83%87%E3%82%A3%E6%B3%95




Take home message 5

睡眠不足は脳のリスク、
命（身体）のリスク



あなたは寝不足の時どうなりますか？


