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報告書 


すこやか家族の合言葉

日時.平成  20年9月 15日(月・祝) 10:00~16:30 
会場・いしかわ総合スポーツセンター
主催・文部科学省 子どもの生活リズム向上全国フォーラム Inいしかわ実行委員会
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 ~講演・シンポジウム~ 場所:サブアリーナ� (13:00----16:10) 

輪島・和太鼓虎之介 曲目:期龍(しようり ゅう)-面様(めんさま)-鼓風舞 (とふうまい)-明峰 (めいほう)

伝統の祭り太鼓に支えられなが5、和太鼓の「新しい風を」との思いで、� 2000年に結成。

地元の輪島市・石川県の発展に少しでも役立ちたい気持ちか5、県内はもちろん全国のお祭、イベン卜に参加している。� 
(2006年日本太鼓ジュニアコンクール全国優勝、� 2008年日本太鼓ジュニアコンクール全国準優勝)
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文部科学省 (株)感性リサーチ� a圃 邑 』 東京北社会
中央教育審議会委員 代表取締役� ~" I 保険病院院長

立命館大学 日本感性工学会評議員、 E.主マ 1 子どもの早起きを
教育開発推進機矯教授
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こうやま じ申~かげやまひでお

陰山 英男氏� (文芸春秋) 神山 潤氏� (中公ラクレ新書)

'~ 
テーマ:rなぜ、早ね早おき朝ごはんは大切なの� ?J 
Oシンポジスト コーディ立ーター� 
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陰山英男氏、黒川伊保子氏、神山潤氏� 
やえ ざわみ ち こ

八重津美知子氏

金沢大学留学生センター教授、金沢大学男女
共同参画キャリアデザインラボラトリー長、
石川県教育委員、いしかわ女性基金理事� 

EヨEヨ 文部科学省
子どもの生活リズム向よ全国フォーラム� Inいしかわ実行委員会

庫理Eヨ石川県教育委員会、(財)いしかわ子育て支援財団

置彊m 株式会社北園新聞社、北陸放送株式会社・
・週ID各市町教育委員会、石川県小中学校長会、石川県高等学校長協会、石川県国公立幼稚園教育研究会、石川県栄養教諭・学校

栄養職員研究会、(社)石川県私立幼稚園協会、石川県私立中学高等学校協会、石川県社会福祉協議会保育部会保育士会、石

川県PTA連合会、石川県高等学校PTA連合会、石川県特別支援学校PTA連絡協議会、石川県国公立幼稚園PTA連絡協議会、

石川県教育振興会、石川県地域家庭教育推進協議会、石川県婦人団体協議会、石川県青年団協議会、石川県子ども会連合会、

ボーイスカウト石川県連盟、(社)ガールスカウト日本連盟石川県支部、日本海洋少年団石川県連盟、石川県トランポりン協

会、石川県スポーツ少年団、石川県医師会、日本赤十字社石川県支部、子育てにやさしい企業推進協議会、 「食の検定」推

進委員会北陸支部、� NPO法人こどもって、石川県生涯学習インストラクターの会、いしかわ自然学校、石川子ども文庫連絡

会、� NPO法人クラフレッツ、高松スポーツクラブ、かなざわ総合スポーツクラブ、社の里スポーツクラブ� 

|実行委員会事務局|石川県教育委員会事務局生涯学習課
干920-8575 金沢市鞍月� 1丁目� 1番地� TEL:076-225-1837 FAX:076-225-1838 
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I基調提案[|
『学力は一年で伸びる』

~早寝早起き朝ごはん、生活習慣を見直そう~

文部科学省中央教育審議会委員

立命館大学教育開発推進機構教授

陰山英男氏

皆さん、こんにちはc 今の知事のお話をお伺い

しながら、やはり知事自ら「早ね ・早おき・朝ご

はんJをするのは素晴らしいと、他県の知事 に

も、 ーぜひとも聞いていただきたいと思っている

とこ ろです。

今日は 「学力は一年で伸びる」ということです

が、実は� 1週間ほどたちましたら同じ題の本が朝

日新聞から出ます。今日は時間がそれほどありま

せんので、端折ったお話になりますが、細かい内容

はぜひともそちらをお読みいただければと思っ

ています。

実は今、非常に深刻だと思っていますc ヵ、の知

事がお怒りになっているのはむべなるかなとい

うことですが、要は� 1999年から学力低下問題が

議論される ようになったのですが、実はあれ以降

国内調査、国際調査とも上がったことがないので

す。� 2003年にもはやトップクラスとはいえないと

いうことで文部科学官も方針転換を図ったので

すが、直近の� 2006年に行われました国際調査で

は2000年に� 1位だったものが� 10位ということで、

この� 2003年の方針展開にもかかわらずまだ落ち

ているという現実です。そして、先ごろ発表にな� 

りました全国統一学力テストも、確かに問題は難

しくなったとはいえ、やはり上がってきていると

いう兆候が感じられないという点で、私は非常に

深刻に考えています。

学力低下問題についてさまざまな場面で発言

をしてきている責任も感じていますし、新しい指

導要領の策定に関しましては、私は委員でもあり

ますので非常に強し、責任を感じ、また何らかの形

でこの状態についてやっていかなければいけな

いのかと思っています。

もう一点深刻だと思われる要因は、実は私は先

週タイにいました。立命館大学の学生が向こうで

現地のボランティアをやっています。その中で教

育ボランティアをやるということで、どうしても

エイズ問題はじめさまざまな状態で非常に園難

を極めていますが、やはりこれを救うのは教育だ

ということで学生たちが取り組んでいます。そこ

で百主す計算等の取り組みを始めたのですが、非

常に驚きました。見事に定着をするような方向に

動いてきています。ということで、この学力テス

トの面から見ましでも、この� 10位より上にある

園、つまり� 1位から� 9位の中に韓国、香港、台湾

といった日本の近隣諸国が入ってきています。つ

まり、近隣諸国の中で最下位になってきていると

いう非常に厳しい現実があります。

さらにわれわれが注意しなければいけないの

は、そもそも子どもだけの問題なのか。これも文

科省が� r2003年度科学技術白書Jで発表していま

すが、科学に対する質問を� 15'"'"'16ほど大人にし

ましたところ、日本は他国に比べて� 13位です。

ヨーロッパの平均の正答率が� 58%に対して、日本

の大人たちの正答率が� 54%ということで、ヨーロ

ッパの平均を日本の大人たちは下回っています。

つまり学力低下しているというのは、皆さんもか

もしれません。ということで、これも一つ深刻で

す。
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そうかと思う とさらにとどめの一撃で、もう一

つ厳しい数字が出てきました。産業だけはいいと

思っていたら、国民一人当たりのGDPが� 1993

年で� 3位というのは報道の中で言われていたの

ですが、よく 調べてみると� 2000年も� 3位た、った

のです。そこからわずか� 6年の聞に� 18位まで低

下しています。これは為替の相場などの連動とい

うこともあるのですが、 それにしてもこれほどの

急降下を考える と、今の日本のマンパワー、日本

人力が非常に弱ってきているという点で、非常に

考えなければならないところだと私は感じてい

ます。

一方、教育のグローパリズム化が進んでいます。

教育再生会議の場では、義務教育の問題でいじめ、

来履修などの問題がいろいろあったのですが、実

はその中で、大学院の問題が非常に議論 されてい

たのです。これは、 議論自体が一応非公開で行わ

れていましたので、割 と伝わっていません。 しか

し、話し合われていた内容は非常に重要なもので

した。というのは、日本の最先端の研究が他国の

先進的な国に比べて遅れてきています。ハーバー

ド、オックスフォード、ケンブリッジはおろか、

ソウル大、� i青華大、北京大といったアジア各国の

大学とも競わなければならない状態の中で、 日本

の東大、京大も非常に苦しんでいるという現実が

あります。

そうした中で、今、世界中のインテリジェンス

の優れた若者たちは、国境を越えて本当に 自分の

キャリアを高めてくれる国に行こうと していま

す。そのときに、日本にやってきてくれないので

す。ハーバードやオックスフォー ド、に行って しま

って、東大にはなかなか来てくれません。一方、

日本の若者たちが海外で通用しなくなってきて

し、るともいわれていました。これをスポーツに置

き換えると大変分かりやすいと思うのですが、日

本の国技といえば言わずと知れた大相撲ですが、� 

今や横綱はそンゴ、ル人、優勝するのは琴欧州や白

鵬といった外国人ですっ日本のお家芸である野球

はといいますと 、確かにイ チロー、松井、 松坂な

どいろいろいますが、彼らはアメリカに行ってし

まいましたc

つまり、一人一人の人聞が自分の僻� jきに最もふ

さわしい場所を求めて、国を越えて動くような時

代になってきています。これはものすごく活躍し

ている若者たちを見ていると「ああ、いいことだ

ね」と思うかもしれませんが、優れた者たちはよ

り優れた働き場所を提供されるということを逆

説的に考えると、力のない人たちはということを

考えますと、この非正規雇用の問題 もひっくるめ

て、私は日本人の若者たちがどうなっていくのか

非常に憂!書、しているとこ ろです。

そして、日 本の若者たちが減ってくる 中で、海

外からの労働者を入れようという話が最近言わ

れていますが、私たちも大学で留学生と会うので

すが非常に優秀です。インドネシアから看護師に

なるために� 200人来たということが先日報道され

ていましたが、難しい日本の看護師試験を受けな

ければいけないのでいかがなものかという議論

がありましたが、布、は現在来ている留学生と話を

していますと、彼らはかなり多くの人たちがその

試験をクリアしてくるのではなし、かと思います。

一方、日本の中にはきちんとした正業に就くこ

とができずニート ・フリーター化する、あるいは

最悪引きこもっている若者たちが何万、何十万と

いう数がし、ます。海外から入ってきた人たちは働

いて税金を払うけれども、参政権がありません。

日本の若者たちは、非常に元気で体がちゃんとし

ているのに働きません。当然、納税もしません。

非常に社会の不安定化を招くのではなし、かと考

えていますc

一つデータを調べてみて篇きました。アメリカ

におけるアジアの留学生の数ですが、今、圧倒的
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に多いのはインドの� 8万人です。その次が中国で� 

6万人です。ここまでは、なんせ人口が� 12億や� 

10億という国ですから、いいとしましょう。� 3位

が韓国の� 6方人-で、す。そして、ようやく� 4位に日

本が来ているのですが、� 3方� 5000人です。その

数もさることながら、ちょっと見ていただきたい

のは、数が減ってきています。一方、アジアの大

学に留学しているという実績はあるにせよ、例え

ば海外青年協力隊に出ていく若者たちもものす

ごく減ってきています。世界中の若者たちがグロ

ーパル化する中で、非常にこもりがちになってき

ている日本の若者を考えると、私は日本の将来を

本当に心配せざるを得ません。

もう一つ私が気になっていることは、子どもた

ちの心の問題です。特に問題になりますのは、子

どもたちの心の問題と学力の問題を対立的にと

らえる風潮で、す。つまり、子どもたちに 「勉強、

勉強」と押し付けているから子どもたちの心が荒

れるのだといわれていますが、果たしてそれは正

しいでしょうカミ。

大阪の先生に取っていただいたデータでは、授

業を「全部理解できる」から 「全く分からなしリ

までの段階に分けていくと、「全く分からなし、」� 

子どもたちの心情は、「うっとうししリ「不安だ」

「イライラする」というのが圧倒的多数になって

います。実は、勉強が分からないことが子どもた

ちのイライラの元であるということを示しては

いないでしょうか。

もう一つ、� 2学期末の成績をもろに数値化して

未来への意欲と比べてみたものです。「全力で頑

張ろう 」という気持ちを持っている子どもは高成

績な子ほど多く、成績のレベルが下がってくると

ものすごい勢いで減ってきます。もちろん全力で

努力するから成績がいいともいえるのですが、子

どもたちには基本的な成績をきっちり上げるこ

とが未来の希望を生むことになるのではないで

しょうヵ、

ちなみに皆さん、たまに小学校を訪ねていただ

くと運動場で鉄棒を練習している子がいます。あ

の子たちは大体鉄棒がうまい子たちでしょう。下

手な子が練習している場合は大概先生か親御さ

んが横に付いています。実は基礎的なことをきち

んと身に付けさせてあげることが、私は子どもた

ちの心情を豊かにしていくこととつながってい

るのではなし、かと思います。

そういう点で中学生の学力を見ていくと、非常

に憂慮すべきことが分かつてきました。中学生に

小学校の漢字をどの程度習得しているかを調べ

ました。大阪のデータですが、何と中学生が小学

校� 1年生の漢字テストで� 100点が取れません。平

均点が� 96点です。一方、� 6年生の漢字となりま

すと、平均点が� 33点です。� 80点� 90点がいること

を思うと、平均点が� 33点というのは� O点から� 10

点の子どもたちがたくさんいるということです。

つまり、教科書も読むことが難しいという実態を

示しています。

さらに深刻なのが計算です。小学校の� 2年生か

ら6年生で習う計算問題を中学生にやってもら

いました。中学生に小学生の計算問題をやっても
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らっているのに、成績はあまり良くないですc 実

は、そういう小学校段階の計算力も十分ではない

状態で、中学校の� 1次方程式の問題を子どもたち

は解こうとしているのです。当然、そう簡単には

できません。このイライラが子どもたちの心情を

ゆがめてきているのではないでしょうか。では、

「うちの子は塾に行ったらいいJ 1うちはもっと

難しい学校に行かせるからし、しりというのは、果

たしていいことになるでしょうかc 中高一貫校の

特進課程、つまり進学コースの成績のいい子たち

を集めて同じ問題をやってもらいました。確かに

公立に比べて正解は増えていますが、 トップ校と

いう割には不正解が多すぎます。

ここで注目していただきたいのは、基礎・基本

が大体できるということは、できないと判断しな

ければし、けないということです。例えば、� 112-

4 = 8 Jは仮に分かるとしましょう。 ところが、� 

115-7 = 8J を間違えます。小学校� 1年生でこ

の計算テストをやると、� 115-7 Jはベクだけれ

どあとは大体合っているので、これを見て先生も

親も 「大体できているから、次は頑張ろうね� J と

次の学年を送っていきます。 しかし、� 112-4 J 

と� 115-7 Jは関連があるようで関連がありませ

ん。私たちは百ます計算などをいろいろやらせて

いますが、例えば 3の段は完壁にできるけれど、� 

7の段になると詰まる子というのはよくいます。

これは掛け算だけではなくて、足し算や、とり

わけ繰り下がりのある引き算には非常に多いの

です。そうしますと基礎が弱し、ところで中学年に

なった ら筆算をやる、高学年になったら小数・分

数をやる、中学校へ行けば方程式をやる、高校へ

行けば微積分をやる。その小さなつまずきがだん

だん大きな傷口になっていきます。なぜかという

と、大体できるという感じで� 80点は取れるのだ

けれど� 100点が取れません。 ところが、だんだん

問題が難しくなってきますから、� 100点が取れな� 

いことが重荷になってきます。そして先生や親は

こう言うのです。 「君は大体できるのだから、集

中力がなし、からつまらないミスをするのだよ。不

注意のミスなのだから、もっと集中してやりなさ

しリ ど。実は、これは集中しでもできないです。

基礎力を徹底してつけるか、っけなし、かで、その

子たちのその後の学習を左右していきます。

そもそも子どもたちの基礎力の不足はどこか

ら生まれたのでしょうか。実は、皆さんは子ども

のころはかなりご年配の方なども 「し、や、私は子

どものころはそんなに勉強していなかった」とよ

く言われるのですが、それは勘違いです。なぜか

というと、月曜日から金曜 日まで、ずっと� 6時間目

まで授業をやっていました。土曜日も� 4時間やっ

ていました。実は宿題をしなくてもしW、ぐらいに、

ものすごい量の学習時間をやっていたのです。し

かも、その当時の学習内容を私は調べて驚し、たの

ですが、世界でも最も難しいぐらいの教科書のレ

ベルでした。この薄し、けれど難しし、としづ教科書

が、過去の日本の教科書でした。それを国際標準

並みに少し簡単にしてきました。これが近年の教

科書でしたが、なぜそんなことをしたのでしょう

か。多くの方はゆとり教育で学力低下したと思わ

れていると思います。でも違うのです。学力低下

しているから、その程度のことしかできなくなっ

ていったのです。
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演し、それにあわせてずっと夜遅くまで見てしま

山口県の山陽小野田市で調べてもらった、何時に

寝たら子どもたちの成績がいし、かというデータ

ですc びっくりしました。国語・算数とも� 8時か

ら9時までに寝る子の成績が一番いいのです。そ

れから� 1時間寝るのが遅くなるにつれて、本当に

成績が落ちていきます。ただ� 8時までに寝るとい

うのは早く寝すぎですn ちょっと勉強してから寝

ましょう 。この睡眠の話は後でまた神山先生から

もお話があると思いますが 要は適切な睡眠が子

どもたちの脳の働きを確かなものにして、学習が

きちんとできるようになるということだろうと

思います。でも、われわれが子どものころは、子

どもは� 9時までに寝るというのは当たり前でし

た。それが昭和� 50年代に崩れたのだと思います。

和、がよくそれで、引き合いに出すのが、昭和� 50

年代にはやったテレビです。みんなが昭和� 50年

代に見ていたテレビ番組といえば� r8時だヨ!全

員集合Jです。カラスの勝手でしょうとかひげダ

ンスだとか、上品とは言えない内容でした。でも

一番最後になるとみんなが出てきて、加藤茶が何

か言っていました。� 9時に 「歯を磨いて寝ろよ」

と� あれは、本当は教育番組だったのかもしれなO

いですね。ところが、 「オレたちひょうきん族J

に変わってきた辺りから、「面白くなければテレ

ビではない」といって、芸人さんが夜遅くまで出� 

うことになってきました。今や� NHKでも、晩の� 

12時になってからお笑い選手権みたいなことを

やっているではないですか。われわれが学生時代

だったころの夜のNHKといえば、� 12時になった

ら日の丸をはためかせて 「君が代Jを流して、後

は砂嵐でした。今はテレビが壊れない限り砂嵐は

見れません3 地デジ、� BS、CSなどチーャンネル

数が増えてしまって、見るのが困るぐらいです。

実際に調べてみるとびっくりしたのですが、こ

れはベネッセの調査ですc 東京、ソウ/レ、北京、

上海、台北で会社から家に帰ってくる時間ですが、

何と中国の人は、あの経済成長の中で 8時までに

ほとんど家に帰ってくるのです。日本と同じよう

な傾向を持っているのは韓国ですが、それでも晩

の� 10時ぐらいにはほとんど帰っています。 びっ

くりするのは東京です。一番多くの人が帰る時間

帯は夜� 11時で� 16%です門新宿の駅というのは、

晩の� 11時� 12時になるとホームから転落しそうに

なるぐらい人で込み合っているそうです。信じが

たい世界です。また、居酒屋タクシーの件で、終

電がなくなるまで働いていることが世の中に報

道された時、 「そんな時間帯まで仕事をするのが

おかししリと当時の官房長官もおっしゃっていま

したが、それはそうかという気がします。

もう一つは食事で、す� O よく取ったなと思うので

すが、� 1回の食事‘に使われる食材の種類と成績 と

の相関関係のデータです。出てきたデータはお見

事です。食品数が少ないと成績も下がってきます。

逆に、食品数が多くなってくると成績も上がって

いくという、非常に聴 くよ うな結果です。和食と

洋食はどちらがいいのか、これも日本全国あちこ

ちで取るのですが、大体� 90%以上はご飯・みそ汁

型がし、いということが出てきています。やはり、

石川|もそうですが、お米どころはいいです。

とりわけ注意をしていただきたいのが朝食で

16 



す。睡眠時間と学力 との相関関係では害� rjと出ない

こともありますが、朝食だけは食べていないと駄

目というのはほぼ全国均一に出てきます。それぐ

らいに決定的な影響があるようです。山陽小野田

のデータでも、 「毎日食べる」から 「時々食べな

毎」というだけでも成績はかなり落ちますし、「し、

これをcとなるとほぼ崩壊状態ですJし、日食べな� 

知能指数で見ていくと、何と� 90ぐらいしかあり

ません。つまり、「遅寝遅起き朝飯抜き」だと、

子どもたちの脳の成長にまで影響があ るのでは

ないかと疑えるぐらいです。ただ、そういうこと

を言うと 「また陰山はそういうことができない保

護者を脅しているj とか後ろからちくちく 言われ

ます。でも、 このようなデータはきちんと存在 し

ています。 これを直視しなければいけないのでは

ないでしょ うか。

この山陽小野田はプロジェクトを始めて� 3年

になるのですが、成績の上がった子どもたちを抽

出して調べた結果、非常に'びっくりするようなデ

ータが出てきました。それは成績を上げるのだっ

たら一番に何をすればいいのかというと 、朝ごは

んのメニューを良く するといいと いうことが出

てきました。 さすがにサンフ。ル数が少ないのでこ

れが真実だとまでは申し上げませんが、 食べない

のが食べるようになった以上に、食べていた子ど

もたちのメニューをより豊かにすることです。ご

飯にみそ汁にもうあと一皿、二皿ぐらい付けて豊

かに食べるよ うにすることが非常に高成績にな

るというデータが出てきました。知能指数が� 20

ほど伸びたのです。それは何か頭が別人になるみ

たいな感じです。 ほんまかいなと、さすがに私も

これが絶対ですとまでは申し上げませんが、しか

し非常に注目すべきデータだろうと思います。

参考までに、勉強時間を増やした子どもとの相

闘を取ると 、実は勉強時間を増やしても確かに多

少は上が りますが、それほど劇的な効果はあり ま� 

せん。むしろ勉強時間は変わらなくて も、集中し

てやる方がしゅ、とい うことが大体見えてきまし

た。

では、その子どもたちの生活習慣が崩れる大本

は何なのでしょうか。これは、私はテレビが一番

影響が大きいと思います。布、が学級担任をやって

いたときに、 子 どものテレビを見る時間が� 2時間

を超えると 成績が落ちてくるという 感覚を持っ

ていました。この山陽小野田で調査をしても らう

と、見事に出てきま した。 何でこんなに経験則が

どんぴしゃなのかと、笑ってしまいました。� 

1 時間までと 1 ~2 時間までは、算数の成績は

それほど、変わりません。 ところが、 2~3 時間ま

でのところから成績がはっきりと落ち始め、あと

は非常に落ちてきます。知能指数で見ても、� 1時

間と� 1'"'"'2時間の聞はそれほど変わ りませんが、

それ以上だと落ちてきます。私はテレ ビを見るな

とは言わなくてもいいと思いますが、やはり� 1時

間程度にしていただくのがいいのではないでし

ょうか。要は時間の使い方のせいです。私はそこ

を考えるべきだろうと思います。

次に、子どもたちの宿題をする時間とテレビ・

ビデオを見る時間の国際比較調査です。 家庭学習

をたくさんやっている国から、 一番少ない固まで

ずらっと順番に並んでι、ます。さて、 日本は何位

でしょうか。 非常に分かりやすい位置にあります。

最下位です。実は世界で最も家庭学習の短い子ど

もたちは日 本の子 どもたちです。そして、 テレ

ビ・ビデオを見ている時間は、日本は� 2.7時間で

す。� 2.7時間よりも長くテレビを見ている子ども

たちが世界中にいるかというと、いません。世界

で最も勉強もせずに、世界で最もテレどを見てい

る。そして成績が落ちても、まだ中の上と。実は、

まだ学校はよくやっているとしづ話なのです。そ

して、実際にテレビの視聴時間を減ら しても らい

ました。やはり成績は上がりました。 当たり前で
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す。

このことも一つ注目しておいてください。やる

気十分の子ども、明るい気分の子ども、のんびり

した気分の子ども、うっとうしい気分、不安な気

分、イライラした気分など、気分で子どもたちを

ずっと分類して、昨日何時間テレビを見たかとい

うことです。「やる気十分� Jから 「イライラした

気分」のところまで、� 5時間以上テレビを見てい

る子どもたちがものすごくいます。 「イライラし

た気分」の子の� 60%は5時間以上テレビを見てい

る子で、� 40%が 3"-'5時間です。それ以外はいま

せん。つまり、� 3時間以上テレビを見せるという

ことは、成績のみならず精神的にもイライラした

気持ちになるということです。

よくいろいろな異常犯罪がし、われる中で、絶え

ずテレビやビデオ、インターネットなどがちらち

らするのが見られると思います。皆さんもテレビ

やインターネットをされています。要は、時間な

のです。ここをきちんとしていくことが大切なこ

とではないで、しょうか。

大阪のデータで、特別支援、学習に何らかの障

害を持っている子どもたちの数を調べているも

のですが、ものすごい勢いで増えてきています。

生活習慣の問題と子どもたちの成長を考える意

味で、やはり考えなければいけないと思っていま

す。

最後に、どうしたらいいのかということにも少

しだけ触れておこうと思います。要は、脳をたく

ましく育てることです。脳の力をアップさせるこ

とです。もっとストレートにいえば、脳をトレー

ニングすることです。

土堂小学校といって、私が� 3年間公立の校長を

やっていました。全国平均だと� 80点以上の子ど

もたちは� 55%ですが、土堂小学校の子どもたちは� 

92%です。つまり、ほとんどの子どもが� 80点以

上を取り ます。ちょっと違うというものではない� 

です。全然違いますc では、なぜそういうことが

起きてくるのでしょうか。

そして、知能指数の平均値が� 117で、圧倒的に

高いです。一般的な集団の知能指数は大体� 100プ

ラスマイナス� 2"-'3といわれています。では、土

堂小学校はそういう子たちを集めたのかという

と、そんなことはありません。学校選択はやって

し、ますが、希望する子は誰でも入れる学校です。

実は、知能指数は簡単に高めることができます。

山陽小野田市で、やってもらいました。プロジェク

トを始める前、平成� 18年 5月は知能指数の平均

が� 102でした。ちなみに山陽小野田市の子どもた

ちは約� 4000人し、ます。 ところが、早寝早起き朝

ごはんと読み書き計算をやりますと、何と� 9カ月

後には� 111まで高まっています。その結果、算数

の成績も上がっています。� 1年間で成績というの

は十分上げられるのです。要は、勉強の仕方なの

です。難しいことをじっくり考えるのが賢い子に

育てる鉄則のように思っていましたが、実は違う

のです。簡単なことを高速にやらせる方が、どう

も脳を鍛えることにつながるようです。

計算をしている二つの脳を見ますと、あまり動

いていない脳は複雑な計算をやっている脳です。� 

r365-218Jといったら、なかなかなさっさとい

きません。ところが、よく動いている脳は簡単な

計算をしている脳です。� r2+ lQ 8J3Jとか� r-

とか簡単なものをやっていますから、すぐ答えを

出すことができます。ですから、ものすごく脳自

体が激しく動くことができます。こうやって脳自

体の活用度を高めていくことがいいのではない

でしょうか。

そして、その反復学習の効果です。忘却曲線で

見ると、� 1回だけ学習した内容というのは� 2週間

たつとほとんど忘れてしまいます。定着度がずっ

と下がっています。� 2日間練習すると� 40%ぐらい

です。ところが、� 3日同じことを繰り返すと、何
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と80%近く記憶が定着しています。しかし、私が

この百ます計算で何度も同じことを繰り返して

いると、単純なことしかやらないと単純なことし

か考えられなくなるとまことしやかに批判され

ました。 しかし、日本国中で九九はどこでもやっ

ていると思うのですが、九九をやって単純なこと

しかゃれなくなるというのはどこにも確認され

たことはありません。冷静に考えれば単純に分か

ることです。

もう 一つ重要なのは、体全体を使った多面的な

学習をすることです。本を音読しているときもそ

うですが、目で見て、頭で判断して、声に出しま

す。そして、耳で聞きます。 さらに姿勢を正しな

さい、おなかからしっかり声を出してということ

をやると、体のあらゆるところを使って学習しま

す。昔、江戸時代に寺子屋で行われていた素読で

す。これをすると、非常にその脳が活性化してい

きます。「読み書き計算なんてJと思われるかも

しれませんが、日本が経験した最大の文化の大変

革期、文明開化、明治維新は、この読み書き計算

の学力をもって達成されました。実はそういう点

でいうと、日本人はもともとこの脳卜レをやって

いたということです。

これに付随して考えられることは、多面的な脳

刺激がいいということであれば、実はお掃除、お

料理も脳トレと言ってもいいのではないでしょ

のは、月に� 10冊読むまでは正比例的に子どもた

ちの成績が上がってくることが分かつてきまし

た。つまり、月に� 10冊程度の本読みをしましよ

うという根拠がここから出てきました。そして、

知能指数を見てみましても、やはり� 10冊読むと

ころまでは正比例的に上がっていることが分か

つてきています。ですから、月に� 10冊というの

は、ほぼ毎日何らかの形で読書していることにつ

ながってくるのではなし、かという気がします。

要は、こうしづ基礎的・基本的な内容、基本的

な生活習慣をしっかりすることが学力向上の最

も重要な手だてになるのであって、何か無理に難

しいことをうんうんうなりながらやるのは決し

て好ましいことではないのではないかと思って

し、ます。そういうふうに考えますと、青森から京

都まで、ちょっと新潟を除きますが、この地域の

成績の相対を取ってみると大体上位にきている

のは、私はやはり理由があるのではなし、かという

気がします。

どうか、健やかに脳をたくましく育てることを

今後の機軸にしていただきまして、この石川の教

育が発展していけばいいなと思いまして、私の話

を終わらせていただきます。どうもありがとうご

ざいました。

うか。それから、昔からあったあやとりや折り紙

も重要な脳トレの方法ではなかったのかと、最近

私は考えています。

それから、山陽小野田でいろいろ調べていると、

文字を覚える、漢字を覚える、読書をするのは、

どうも脳トレのような気がしてきました。という

のは、国語、算数、知能検査をやってみますと、

読書をやっている子どもたちが一番影響が感じ

られるのは知能検査でした。調べてみますと大変

びっくりしたのですが、国語、算数の学力という� 
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脳育ての賃金のルール『早寝、早起き、 朝ごは

ん、韻書』で脳に何が起こる?

(株)感性リサーチ代表取締役

日本感性工学会評議員

随筆家

黒川伊保子氏

こんにちは。たくさんの方がいらしてくださっ

ているのですね。こうしづ教育に対する意識の高

さを本当に思い知ります。

私は、実は教育の専門家でもなくお医者さまで

もないのですが、元は人工知能のエンジニアでし

た。 A Iです。ロボットの頭脳部をつくっていま

した。私が大学を卒業した 1983年は、この国の 

A 1元年といわれた年で、した。当時 2010年を越

えると介護のシーンや家庭の中に自立型の知能

ロボットが入ってくることが予想されておりま

した。自立型とは、すなわち自分でセルフコント

ロー/レして動くロボッ卜ですから、人々の言葉を

理解してくれないと困ります。

もう一つ、例えば介護のシーンで介護される方

を抱き上げたりするとなると、 300----400kgの匿体

(きょうたし、)をつくらなければいけないので、

この大きなロボットたちが黙って近づいてくる

と怖いのです。従いまして、声を掛けてくれない

と困るというi ことで、ロポットすなわち機械が人

間の言葉を理解するとし、 う研究をしていま した。

機械に理解させるとし、う研究です。

その研究の中で、私が大きく気が付いた点が 1

点ありました。それは、 男と女では気持ちいいと

思う言葉の種類が違うこと、もう一つは気持ちい

いとしづ対話の道のりが違うことです。男性と女 

性では大きくコミュニクーションと言葉に関す

る感性が違いました。当時は、まだ男女の脳の形

が違うということが一般的には知られていない

時代でした。 1985年の人工知能世界大会のときに、

男女の脳は形が違い、しかもニューヨークのゲイ

の脳の確率論的に有効数の方が女性脳と同 じ形

をしていたという報告があってびっくりしたの

です。

男性と女性では脳の形が違うことに気が付い

て、それから男女の脳の違い、それから後にホル

モンバランスの違いによっても大きく脳は感受

性を異(こと)にしていることに気が付きま して、

脳の状態によって私たちが感じていることの種

類をデータベース化しました。現在、それをマー

ケティング、例えば 20代の女性向けの携帯電話

をつくるときにどんなデザインにしてどんな色

を付けてどんな名前にしたらいいのかといった

分析ができる、取りあえず世界で唯一の小さな小

さな会社を経営しています。私どもは従業員が 3

人しかいない会社ですが、ヨーロッパからもアメ

リカからも問い合わせを受けます。そんなちょっ

と毛色の変わった研究をしています。

男女脳がどんなふうに言葉を使う場所で違う

のか、小さなお子さんを育てているということは

ご主人とはまだラブラブだと思いますので、その

知識をいいますと、特に言葉とコミュニケーショ

ンに関して違う場所は脳梁と呼ばれる右脳と左

脳をつなぐ神経線維の東です。 ここが、女性の方

が男性より平均で咋句 20%太いといわれています。

このおかげで、女|宝は男性に比べではるかに感じ

たことが言葉になりやすいのです c 女性は感じた

ことが約 O.7秒で言葉になる、あるいは意識に上

がるといわれています。

例えば女同士おいしい焼き鳥を食べに行った

ら、それがど.んなにおいしいかしゃべるではない

ですか。 O.7秒ですから、飲み込む前にしゃべる

20 



のです。 「この奥歯でかんだときのじゅわっとい

う肉汁がたまらないJ Iかんだときのカリッとい

う皮がいいと思わない ?Jなど、なぜ女性たちは

感じたことを語り合う かというと、非常に共感し

たい脳なのです。共感欲求が高いからです。今、

自分が感じていることを、どんなに気持ちいいカ、

語り合って最後に言います。「私たちはこんなに

おいしいものを食べれて幸せよねJとc 同じこと

をしている 50代のおじさんのグループを見たこ

とがありますか。[このジュワがたまらんJ Iおれ

たち今日も幸せだなJ Iなあ」と、もし、してい

るクずループをご覧になったとしたらゲイのグル

ープかもしれません。

女性は o.7秒で感じていくので、例えば一緒に

しゃべっている女友達がちょっと悲しげに目を

伏せたら、「私、何カ冶悪いことを言ったカミしら J K彼

女、何かあるのカミしら」と思いますよね。若いう

ちは女性は、男性にもこの能力があると思い込ん

でいるのですむ従いまして、夫に対して悲しい気

持ちがあったときにちょっと目を伏せてみるの

ですが、大抵はこれは外れます。気が付いてくれ

ません。なぜなら、男性脳は O.7秒では感じたこ

とが言葉にならなし、からです。

男性は感じたことを言葉にする前に、女性脳と

違いまして一個脳の作業が多いのです。感じたこ

とを言葉にする前に右脳のイメージ処理の領域

で、出来事をイメージのまま無意識にぼんやりと

整理して、大事なことから簡潔に言葉にしていき

ます。このために、男性というのは、日常生活の

中にぽ‘んやりする時間がはさまるのです。女性の

皆さんは男の人と 一緒に暮 らすとよく感じるあ

れです。テレビを見ていると主張して見ているに

もかかわらず、見ていないあの時間です。どうし

てもゴノレフを見るというから、こちらはドラマを

我慢して見せてあげているのに、このゴルフの話

をしたら「え?何のこと ?J という、あの見てい

るともなく見ていない時間、起きているともなく

起きていないともない時間、妻の話を聞いている

ともなく聞いてないともない時間です。 この時間、

恐らく男性の中では今日の仕事の状況を整理し

て、明日の戦略につなげているに違いない、とい

うか、そう信じたいです。これが男性脳です。

これは、実は物心ついたときから男性脳の持つ

特徴です。どういうことかというと、男の子を育

てているとぼんやりしている時間がそこここに

あるので、母親は気になるのです。女性にはこの

時聞がないのですc 0.7秒であっという聞にどん

どん言葉になっていきますので女性は段取りの

天才ですが、男の子を育てていますと靴下を半分

脱いだままぼーっとしていたり、ランドセルを下

ろすか下ろさ なし、か分からない状態でぼーっと

していたりするのですが、この時間に恐らく男の

子の脳の中では今日の出来事や先ほどの出来事

を整理しています。男の子には、このぼんやり時

聞が生活の中の各所に入ります。 これを、 『早く

靴下を脱いで J I早く着替えてJ I早く遊びに行っ

てJ r早く帰ってきてJ r早くお風呂に入って J r早

くご飯を食べて J I早く寝てJ と言ってつぶして

いくと 、男の子の脳の空間認識力が育たないので

す。 どうか男の子をお育てのお母さま、 「早く、

早く Jを飲み込むようにしていただきたいと思い

ます。つまり、夫のこともです。追い立てないで

優しくしてあげないと、 1日せめて 30分の沈黙

がなし、と男性脳は早死にするといわれています。

一方、感じたことが即言葉になる女性脳は、あ

る心理学者に言わせますと  1日2万語しゃべら

ないとストレスがたまるそうです。 2万語です。

ちょっと大げさだと思います。従いまして、私た

ち女性たちは  2万語を解消するためにおしゃべ

りしています。情報交換のためになんか話をして

し、ません。従って、今日の 3時にコケた話を主人

にするときは、私は朝から始めます。「今日は星



占いで� 12位で嫌な予感がしたのよ。そしたら雨

が降ったじゃない。傘持って電車に乗ったら、傘

がべたつとくっついて、 スーツがしわになっ

て� .. . J と。主人は 「それは何の話だI「どこ

へ行くのだj 「結果から言えないのか」とか言う

のです。2万語を解消するために私たちはしゃべ

ります。こんなふうに男女脳も、明らかに日常の

夫婦の会話でも感受性を異にしています。

では、子どもたちの脳に話を進めてまいりたい

と思います。

私はこのようにしてロボットの、人間の知能と

いうよりも、私の領域でし、うと感性です。どんな

言葉を掛けてもらったらうれしいか、 とーんな会話� 

であればストレスがたまらなし、かという研究を

していたので、私の� 20代ほ脳科学の研究、認知

論の研究、それから例えば数学の空間論の研究な

どもしましたし、 もちろんコンビューター上にこ

の能力を載せていくためのチップの設計の研究

もいたしました。ものすごく勉強した� 20代だっ

たような気がするのですが、� 31歳のときに実は一

人息子を産んでいます。� 1991年� 8月ですc 今、

の息子が� 17歳で都立高校の� 2年生になっていま

して、ちょうど昨日おとといと文化祭だったので

私は文化祭でおせんぺいの売り子をしていまし

た。この息子が生まれた� 1991年 8月、私はこの

子を腕に抱きながらある野望に燃えたのです。そ

れは、恐らくこの国で脳の潜在域の領域のことに

ついて最も詳しく知っている新生児の母親では

なし、かと思ったからです。最もは大げさでも、多

分� 10本の指に入るだろう。だ‘ったら、 この私が

この子を天才脳に育ててやろうと思ったのです。

天才脳育成プロジェクトをたった一人で‘� 17年前

に貴台めました。

次の課題は、天才脳はどんな脳なのかというこ

とです。私は理系の研究者なので、定義をしない

と先へ進めないのです。天才脳とはどんな脳か、

さまざまな天才と呼ばれた人たちの伝記を読み、

その人たちが残した手紙などを読みました。この

中で気が付いた点が三つありました。それは天才

と呼ばれる人に共通の三つの性質で、す。

一つは、好奇心がわいて止まらないのです。天

才と呼ばれる人たちはとにかく好奇心がわいて� 

止まりません。いろいろなことにドキドキして、� 

わくわくしてしまうのです。 2番目は、意欲がわ

いて止まらないのです。天才と呼ばれる人はとに

かく、例えば実験をしてみて失敗すると、次にこ

うしたらどうなるのだろうという意欲がわいて

くるのです。決してしょげません。そして、

目が最も大事な気がするのですが、 しJチじJチしペコ

すい脳の持ち主です。

車、が調べた天才と呼ばれた人たちで、高い目標

を掲げ、 ここまで歯を食いしばっていったという

人たちは皆無で、した。毎日細かいことが何か気に

なる、 こ)，1.，はどうなっているのだろうと思う。そ

して、いろいろ試してみる。失敗したら、次の試

してみることができるからうれしくてたまらな

いのです。毎日毎日遊ぶように楽しんでいるうち

に、いつの聞にか世界的な権威になっているので

す。天才といわれる人たちはそう人たちなのだと

いうことに気が付きました。

そうしたら、 この間読売新聞にジョン ・スタイ

ンベックという 『怒りの葡萄』を書いてノーベ/レ

一一一っ
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賞を取ったアメリカの作家の言葉が載っていま

して、なるほどと思いましたのこういう言葉でし

た。「天才とは、チョウを追いかけているうちに

山頂に登りつめてしま った少年である Jというの

です。確かに私の天才の研究もまさにそうでした。

わくわくして、 ドキドキして、そしてしみじみし

ているうちに遠くへ行ってしまう、高い所へ登り

つめてしまうのです。

この天才脳に育てるのにど うしたらいし、かと

いうことは、息子の脳にこの三つの脳の性質をき

ちんと担保してあげる子育てをしなければいけ

ないということです。そ して、こういうふうに脳

を育てるには、つまりそういうホルモンバランス

にしてあげるにはどうしたらいいかと思って、 3

年もかけてたどり着いた結果が 「早寝、早起き、

朝ごはん、読書Jでした。私はこの結論にたどり

着いたときには、正 l ってがっかりしました。宣言a

『ねずみの嫁入り』のねずみの夫婦になったよう

な気持ちでした。ものすごいことに気が付いて、

うちの子だけ天才にしてあげ.られるかもしれな

いと思ったら、「へつ ?J という感じでした。

でも、このことが非常に重要なので、これから

子育てをしていく方にぜひ聞いてもらいたいと

思ってここに立っています。「早寝、早起き、朝

ごはんJについて、時間が短いのでさっさといき

ます。

早寝がなぜ脳にいいかですが、そもそも脳が一

体 1日のうちいっ良くなっているかです。私たち

の脳は成長しています。実は死ぬまで成長してい

ます。死ぬまで成長するこの脳は一体 1日のうち

のいつ良くなっているのでしょうか。それは脳の

持ち主が寝ている問です。脳の中には海馬と呼ば

れる知識工場があります。海馬とは、タツノオト

シゴの学名だそうです。 解剖してみるとタツノオ

トシゴにそっくりなのだそうです。この海馬は記

憶と認識をつかさどっている 中枢器官で、起きて

いる聞は自分の身の回りのことの認識に非常に

忙しいです。ところが、脳の持ち主が眠りますと、

今日の出来事を何度も再生して確かめ、この中か

ら知識と知恵、をつくっていきます。つまり、私た

ちの脳は、昼間学校の先生に物を教わっている問

の知識は単なるデータにしか過ぎません。夜寝て、

海馬が知識・知恵と して定着させていくのです。

例えば足し算・引き算ですが、引き算を習った

小学生がいるとしましょう。 f7 -3=4Jなど、

その日習って先生に花丸をもらった、うれしかっ

た、そのシーンを夜寝ている聞に海馬が何度も確

かめて、引き算という演算を脳に定着していきま

す。このとき、ちょっと前に習った足し算という

演算と比べたりして、数は面白いなと思っている

かもしれません。将来の数学者を育てているのも、

夜寝ている聞の海馬の出来事です。つまり、寝て

いる聞に私たちの脳は良くなるのです。寝ない子

どもはいないので、どの子も海馬は夜働きます。

もちろん寝ない大人もいないので、私たち大人の

海馬も夜働きます。

ところが、この海馬には活性化しやすい時間が

あります。夜 10時から 2時の間です。その日の

日照時間に関係なく、 10時から 2時の間なので、

地球の自転と連動しているのではなし、かとい う

脳科学者の先生もいらっしゃいます。夜 10時か

ら2時の間、海馬はほかの時間の何倍も活性化し

ます。ですから、先ほどの陰山先生の寝る時間に

よって成績が違うというのはよく分かります。 10

時から 2時の間の 4時間寝るのと、 2時から 6時

の聞の 4時間寝るのでは、全く海馬の活性状態が

違います。知識工場の質が違います。

この 10時から 2時の間に熟睡させようとする

ならば、少なくとも 9時にはテレビ、ゲーム、パ

ソコンの画面を落とさなければいけません。電子

画面の情報は視覚刺激といいます。電子画面から

入った情報は脳下垂体にいつまでも振動として



残ります。特に脳下垂体刺激に敏感な男の子の場

合は、 寝てからも� 1時間以上刺激が残ります� c 1並

いまして、� 10時にテレビゲームをやめました、� 10

時 5分に熟睡しました。でも、脳は� 11時過ぎま

で寝られません。ですから、お子さんたちの目か

ら電子的な刺激を退けてほしいのです。遅 くても� 

9時、できれば男の子であれば 8時半ぐらいまで

です。 この点については女の子の方がタフです。

読書は大丈夫です。電子的な刺激がいけなし、から

です。そして、� 9時半には床に入り、� 10時には熟

睡という状態をつくっていただきたいです。

そして、寝ている聞も重要なことがあります。

実は海馬が{動きやすい時間;こ何が脳の中で起こ

っているかというと、 メラトニンと呼ばれる上質

の睡眠をつくり出すホルモンが分泌しています。

実は� 10時から� 2時というのは、メラトニンの分

泌再生時間なのです。 このメラトニンは、網膜が

闇を感じると分泌してきます。従いまして、暗い

中で寝せることが重要です。明るい部屋では駄目

なのです。暗いと寝れないとし、うお子さんの場合、

天井の豆電球ではなくて足元の間接照明にして

あげていただきたいと思います。それから、自の

前に携帯電話の点滅があるとか、ピテ‘オの文字の

点滅があるのも、実は網膜に結構刺激が来ますの

で、ぜひ網膜に光の源、光源が当たらないような

状態をつくってあげて、� 10時から� 2時の間熟睡さ

せてあげたいと思います。� 

10時から� 2時のメラトニン再生期の熟睡は、成長

ホルモンの分泌も助けています。成長ホノレモンと

いう三とは背が伸びる、筋肉が発達する成長ホル

モンも大変大事です。早く寝ることが脳にとって

どんなに大事かということは、まずこの一つで、す。

今度は早起きですのメラトニンと対になってい

る光の刺激で出てくるもう一つ、セロトニンと呼

ばれる脳内物質があり す。このホルモンは、朝

日の刺激を受けて脳の中に分泌してきます。� 10時

以降ぐらいの昼の光ではあまり出ません。朝日の

乱反射の刺激によって出るホルモンです。このセ

ロト二ンは天然の抗うつ剤といわれており、実は

朝出るのですが、� 1日中脳をしみじみしやすい状

態にしてくれるホルモンです。 しみじみしやすい

というのは、先ほどの天才脳の三つ自の条件です。� 

1日中脳を穏やかで、しみじみと達成感を感じゃ

すい状態にしてくれるのが、 このセロトニンですο

これが出ていることが重要です。なぜなら、まず

穏やかに達成感を感じやすいということなので、

学習の中でささいなことでもしみじみとうれし

がることができます。セロトニンが出ていると感

激しやすいのですu セロトニンが出ているお子さ

んなら、つまらない授業でも面白がってくれます。� 

例えば、� r7 +8 = 15J になるのは、微妙に違

う半端な数を二つ足したら何かまとま った数に

なったというだけでも、セロトニンが出ていると

しみじみと感応します。ところが、セロトエンが

出ていないお子さんを預けられた学校では、学校

の先生が踊って歌って楽しい授業をやっても駄

目です。脳の侭� .1]に感応する感性がなし、からです。

このセロトニンを出すためには、早起きしていた

だきたいのです。� 6時台、� 7時台、� 8時台の、 た

とえ花ぐもりでもです。� i朝の乱反射の光が重要で

すっセロトニンが出ることが大変重要です。

もう一つ、セロトニンが出る重要な理由がもっ

と明確にあります。先ほど夜寝ている間に海馬が
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知識工場と化して知識や知恵をつくると申し上

げま した。 小学校� 1年生であっても、 寝ている時

間の方が短いです。起きている時聞の方が長いで

はないですか。すなわち、起きている時間の出来

事のすべてが知恵や知識になるわけではないと

いうことです。では、起きている時間の何が知識

や知恵の対象と なっていくかといいますと、しみ

じみとした気持ちの近くにあった出来事です。 例

えば、先ほどの� r7 +8 = 15J になったというの

は、何か半端な数を二つ足してまとまった数にな

ってちょっ と面白いと思ったとしましょう。 この

瞬間、子どもの脳にはあるマークが付きます。私

はしみじみポイントと呼んで、います。夜寝ている

聞に海馬はこのマークまで早送りして、そのしみ

じみポイントが付いている出来事の前後にある

記憶を何度も堪能するのです。確かめるのです。

従って、しみ じみした回数が多い子ほど、夜寝て

いる聞に知識にするデータの数が多いというこ

とです。

大人になると、感動することが少なくなってき

ます。そう すると何だかよく寝れなくて� 11時半、� 

12時、� 12時半、� 1時ご、ろやっと寝たかと思うと 、

もう� 4時半におしっこがしたくて起きてしまっ

たりします。あれは、一つは海馬がすることがな

いのです。ぐっすり寝る子どもたちは夜は海馬が

フル回転しています。昼間しみ じみ しやすい脳で

生き ているということが、夜の海馬のっくり出す

知識の量です。海馬は� 10時から� 2時の間に寝る

と知識工場の回転率が良くなります。ただし、知

識工場に送り込んで・くる材料は、昼間しみじみし

やすい脳で、いろいろなことにしみじみしたり感

動したりして暮らしているからこそ、夜知識にな

っていきます。

このセロトニンを出すためには、一つは早起き

することがセオリーです。もう つは、朝の光を

網膜に感じながら、頭をあまり使わないで済む反� 

復運動をしていると、セロ卜ニンはがんがん出て

くるそうです。従いまして、先ほどの知事のお散

歩をするというのはとてもいいのです。これは天

然の抗うつ剤ですから、老人性のうつ、 更年期の

うつにも効きます。その昔、元気なお じいちゃん

たちは、朝起きて上半身裸になって乾布摩擦など

をやっていました。あれはうつにならない最大の

方法かも しれません。子どもたちも一緒です。

従いまして、わが家では子どもをまず� 5時� 55

分に起こします。高校� 2年生であってもです。ま

ず、うちは高校生であっても、今はちょっと� 1時

間遅れましたが� 10時になるとパソ コン ・テレビ

の電源を全部落とします。「パソコンをやりたか

ったら、朝起きてやりなさしリと言います。やる

用事がなくても、� 5時� 55分になるとうちの目覚

まし時計は全部鳴り まして、� 6時台からの朝日を

無駄にしません。

もう 一つは、お手伝いをさせます。お手伝いと

いう反復運動のおかげでセロトニンが出てくる

からです。それで、、思春期真っただ中の息子には

私はこう言うのです。「かわし、し、かわいい一人息

子にお手伝いなんか、本当はさせたくないのよ。

でも、あなたの脳を天才にするために涙を飲んで、

玄関を掃いてきてちょうだしリと言います。また、

夫にも「本当に愛する愛する失に家事なんかやら

せたくないのよ。でも、あなたを更年期のうつに

しないために、洗濯物を干してきて」と言って、

洗濯物を干してもら っています。朝から起きてお

手伝いをするというのは、昭和の子どもたちがや

っていたことです。

そして、もう一つ重要なのが朝ごはんです。脳

は、先ほども言いましたが、寝ている聞に海馬が

フル回転しまして、寝ている聞に子どもたちでし

たらほとんど脳の栄養分を使い切ってしまいま

す。脳の栄養分は糖分なので、血糖値が下がって

しまっている状態で目が覚めてくるということ
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です。あめやケーキで朝ごはんを食べさせますと、

血糖値は一気に上がり 1 5~30 分で使い切ってし

まうそうです。何が重要かというと炭水化物です。

脳の立場からいいますと こ、飯やパンといった炭

水化物です。炭水化物は約� 3時間ほどかけまして

体の中でゆっくりと上質の糖分に転換されてい

きます。給食まで、持つことになります。だから、

昔から多分米どころは頭のいい方が多いという

か、東大に入る方も米どころが多いのです。

それから、ライフル射撃をやっている方とちょ

っとお話をしたことがあって、ライフル射撃とい

うのは本当に0・0何ミリという勝負ですが、こ

れも米どころの人でなければ使い物にならない

そうです。それで、上質のデンプン質を摂取する

ことは大事なことだと思います。この金沢はまさ

にそのど真ん中にあるのですが、そのように「早

ね ・早おき ・朝ご、はん」というのは、実は脳に重

大なホルモンのリズムをつくっています。このこ

とにより、好奇心、意欲、そしてしみじみしやす

い脳の状態をっくり上げ、天才脳の基礎体力をつ

くっているのだと思います。まず、これが本当に

重要だと思います。

そして、読書のお話をしていきますと、この海

馬絡みです。海馬という場所は、今日の出来事を

整理してたくさんの知識の断片をっくり上げ、ま

たその関係性をいろいろ組み替えて遊んでいま

す。子どものときは奇想天外な夢を見ましたよね。

あれは海馬が見せてくれています。知識の断片を

順不同にというか、いろいろ組み合わせては奇想

天外な出来事を脳に起こし それを将来の発想力

の種にしているといわれています。ただ、普通に

小学生の生活をしていると、それほど驚くほど大

きな体験をするわけではありません。でも、本を

開けば、� 11歳の誕生日に魔法学校から招待状が届

き、 魔法使いだ、ったということが分かつて魔法学

校に行くと、これが天才魔法使いの子どもで、何� 
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と閣の魔法使いと決闘することになってしまう

ということが、普通に金沢市の小学生をやってい

るとあまり起こらない出来事だと思いますが、本

を開けばどのお子さんの脳の中にもこのことが

登場します。読書は、海馬が夜処理をする知識の

断片、しかも生活とはまた別の知識の断片をっく

り上げ、多くの発想力にかかわっています。読書

も大変大事なファクターです。

この読書は、実は� 8歳までは音読がとても大事

です3 手ょたちは語感を感じておりまして、これは

言葉を発音したときの体感です。言葉を発音する

ときに筋肉に硬く力が入れば力を感じ、筋肉を柔

らかく弛緩させれば柔らかさを感じます。この語

感、言葉のイメージは、� 8歳を過ぎて言語脳が完

成しますと、大人になれば文字を見ても想起しま

す。ところが、子どもたちは� 8歳までは文字を見

ただけではこの発音体感を想起することができ

ません。このために、大人よりもはるかに黙読を

したときの言葉の情緒性の情報が足りないので

す。このために本人が音読するか、あるいは親が

読み聞かせるのが大事なのです。� 8歳までの子ど

もたちは文字から見たときの発音体感、すなわち

語感の想起力が低いのですが、人が発音してくれ

たことを自分で発音したかのように、乗り移るよ

うに感じ取る力は逆に大人よりも高いです。

このために絵本の読み聞かせ、そして本人が読

めるようになったら本人の音読がとても大事で、� 

8歳まではこれが大事ですO 面白いことに言語脳

の機能がそろう� 7歳の後半に入りますと、多くの

お子さんたちが音読を面倒くさがるのです。それ

から、読み聞かせも面倒くさがるようになります。

それは、文字を見ただけでも言葉の情緒があふれ

てくるようになるからです。そうなったら、子ど

もたちの想像力に自然に任せればいいと思うの

ですが、 「早寝 ・早起き ・朝ごはんj のほかに、

子どもたちへの絵本の読み聞かせ、本の音読をと



ても大事にしたいと思います。

結論としては陪山先生がおっしゃったことと

全く一緒ですが、在、は一人の母親として自分の子

を天才に育てようという非常に姑息な、非常にロ

ーカルなところから始めて同じところにたどり

着いたということで、今日のお話を一つの方向か

ら光を当てました。ちなみに宣伝のつもりではな

いのですが、このことは『しあわせ脳に育てよう』

という私の本に書いて 2004年に発売しました。

何でこの話?をしようとしたかというと、買って

くださいという話では全然ないのですが、先ほど

陰山先生のデータの中で近隣諸国で日本の学力

を超えた固として韓国、香港、台湾と出ていまし

た。実は、私はこの本を出版して 3日目に香港か

ら、 4日目には韓国から、 5日目には台湾から出

版依頼が来ました。すぐに翻訳して売り出されて

し、ます。 この 3日目というのがすごいと思って、

それぞれの国が子育て、脳育てにものすごく興味

があるのだと思いました。ちなみに、一番最初に

香港の出版社から中国本土に対する出版のオフ

ァーが来たときに、私は一瞬ちゅうちょしました。

この本は日本の国策のために書いたつもりでし

たから、「たった 3日で中国に発売されてしまっ

たらな。ちょっと 10年ぐらいおいて、日本の子

どもの学力を上げてからにしょうかj と姑息なこ

とを考えたのですが、一応中国のお子さんも大事

だと後から思いまして、出版の承諾をして今中国

でも発売されています。世界中の親たちが産業の

発達に伴って生活習慣がなくなっている今、この

ことを非常に大事に思っているのだということ

の感慨と共に、先ほどのデータを見ました。

そんなこともちょっと加えさせていただきま

して、和、のスピーチを終わりにさせていただきた

いと思います。 どうもありがとうございました。

(『生体時計を大切同

東京北社会保険病院院長

子どもの早起きをすすめる会発起人

神山潤氏

大変刺激的なお話が二つで、この午後 2時台に

もかかわらずどなたも寝ていないという素晴ら

しい状態だと思います。ただちょっと、やはりこ

りも固まってきますので、皆さん、伸びをしてい

ただければと思います。ぜひ、ストレッチをして

いただきたいと思います。

この時間帯に眠くなるというのは、何も皆さん、

お昼ご飯を召し上がったからではありません。誰

でも午後  2時と午前  4時には眠くなるというリ

ズムがあります。食事を全く与えない実験をして

も、あるいは 2時間ごとに食事を与える実験をし

ても、この時間帯には眠くなります。その時間帯

は、いろいろ事故も多い時間帯だということが分

かっていますc ですから、一番困るのは午前中の

講演です。午前中の 10'"'-'12時という、人聞が一

番目が覚めていなければいけない時間帯の講演

になります。この時間帯に講演をして皆さんに寝

コれますと、ょっぽど僕の話が面白くないという

ことになるのです。逆に言うと、ある意味午後の

話というのは楽になるのです。なぜ、午後 2時に

眠くなるかという話も含めて、生体時計について

の話をしたいと思います。

最初に、眠り、そして早寝早起きがなぜ大切な

のかという、非常に黒川先生の話と重なる話から

はじめますG そんなことは分かり切っていると、

おっしゃるかもしれませんが、本当に眠りや早寝

早起きの大切さをご存じなのでしょうか。今、黒

川先生のお話を聞く前にはなかなか子どもたち



にき ちんと大切な理由を説明でき なかったので

はないかと危↑具します。陰山先生も言われました、

繰り返し、反復練習が大切だということですので、

もう 一度、ぜひ、その辺のお話を黒)11先生の復習

というつもりで聞いていただければと思います。

布、の今日のキーワードは六つですc 大切なのは

朝の光と昼間の運動ですc とんでもないのが夜の

光ですc そして知っていただ、きたいのは、生体時

計、セロトニン、 メラトニンですc

セロ トニン、メヲトニンについては黒川先生の

i:~話もありました。 (業ぴ)話は生体時計をメインに

進めていきたいと思います。ちなみに黒川先生は

セロ トニン(ましみ じみする物質だとおっしゃっ

ていました。僕はよく、心を穏やかにする働きの

あるものだと言っています。メラトニンは眠りを

もたらす働きがあり ますし、もう一つ、体のさび

止めという働き� Lあり ますc 抗酸化物質といいま

すが、体のさび止めをする働きもある物質だとい

うことも付け加えますc

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、いつもお話しし ます。徒競走のス

タートラインに並ぶと、心臓がドキドキするのは� 

に徒競老のスタートライン1]ょう。)5Lどうしてで

に並んだとき、あるいは走り出したと きに、 皆さ

んが心臓に 「動いて」と命令してはいないと思い

ますc それにもかかわらず、徒競走のスタートラ

インに並んだり 、あるいは実際に走り出すと心臓

がドキドキし すc これは自律神経とし、う神経が

そのときの状態を調べて、うまい具合に調整 して

いるからこういったことが起きてくれます。食事

を取って、それが消化されるのも同じですc そう

し、った働きを担勺ているのが自律神経ですっ

自律神経には、昼間に働く交感神経 と夜に働く

副交感神経がありますn 昼間に働く交感神経が盛

んに動いているときには血液は脳や筋肉にたっ

ぷめ行って物を考えたり体を動かしたりするの� 
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に都合が良くなっています し、夜副交感神経が盛

んに動いているときにはおなかに血液がたっぷ

り行って夜寝ている聞におなかが重力し、てうんち

が』工円:こ押しやられます。 ヒトは� 24時間いつも

同じに動いているロボットではなし、ということ

を、主ず容量言包していただきたいと思いますc

今申し上げた交感神経、副交感神経、自律神経

のほかにも昼 と夜とで、は違って、おおよそ� 1日の

リズムで変化しているさまざまな生理現象があ

ります。体温は朝が一番低くて、午後から夕方が

高く なってきて、朝はまた下がって午後から夕方� 

[立高くなり、ますc もちろん睡眠 ・覚醒、寝たり起

きたりもそうです。一般的には昼間は起きていて、

夜になった ら寝て、朝になった ら目が覚めます。

成長ホノレモンは夜寝入って最初の深い眠りの

と にたっぷり出てきますし、メラトニンは朝目

が覚めてか ら 1 4~16 時間して夜暗くなると出て

くるホノレモンですコキーワードにも出したメラト

ニンは眠気を もたらせて体のさび止めをするイ引

きがありますが、朝目が覚めて 14~16 時間して

夜暗くなると出てくるホルモンというこ とにな

っています。コノレチコステ ロイドというホノレモン

もあり ますc これはストレスホ/レモンともいわれ

ていて、何か人聞がストレスになったときにはこ

のホルモンがたっぷり出てくれないと生きてい

くことができない、非常に大事なホルモンです。

この7ドルモンは朝たっふり出て、午後から夕方に

下がってきて、また朝たっぷり分泌されます。

のような分泌ハターンを示すことが知 られてい

ます。人聞が起きて生活するのは恐らく相当なス

トレスなのだろうと思います。そのストレスに対

する準備という意味で このコルチコステロイド

というホルモンは朝たっぷ り出るという分泌パ

ターンを取るのカ λもしれません。

このように交感神経と副交感神経、体温、睡

眠 ・覚醒、各種のホルモンなど大体� 1日の周期で



ここは遮光があまり完壁ではないのでまずいの

ですが、どこかこの建物の中の遮光のない狭い部

屋に僕が閉じ込められるとします。そこは外から� 
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けるかと思います。ただ、現実には僕はフリーラ

ンしていません。それはなぜかというと、僕は毎

日周期が� 24時間よりも長い自分の生体時計の周

変化するさまざまな生理現象がありますが、それ

をすべてコントロールしているのが生体時計で

す。生体時計というのは、誰しも脳の中に持って

し、る非常に大事な時計で、す。この生体時計からの

情報が脳の各所に伝わって、このような大体� 1日

のリズムを刻むことが分かっています。ですから、

この生体時計について知っていただくことが極

めて大事になります。

生体時計について知っていただくためには睡

眠表が役に立ちます。睡眠表というのは、� 1日が� 

1行で、寝たところに線を引っ張ってっくります。� 

O 、6、12、18、24とありますが、夜中の� O時、

朝6時、昼� 12時、午後� 6時、夜中の� O時です。

ある赤ちゃんの生まれた直後から生後� 6カ月過

ぎまでの睡眠表を、赤ちゃんのご家族の方にお願

いしてつくってもらいました。生まれたばかりの

赤ちゃんは 3~4 時間寝ては授乳してまた寝る

ので、あまりはっきりしたリズムはありません。

生後 3~4 カ月になると、朝起きる時間と夜寝る

時間が大体一定してきます。

面白いのは、線が右下に走っていく辺りで、こ

れがフリーランという現象です。自由に活動する

といいますが、「生体時計がフリーランするj と

いう言い方をします。どうしてこのようなことが

起きるのでしょうか。生体時計の� 1日と地球の� 1

日の聞に時間のずれがあるからです。ご承知のと

おり地球の� 1日は� 24時間です。 ところが、誰し

も皆さんが脳の中に持っている生体時計の� 1日

は、大多数の人で、� 24時間よりもちょっと長いこ

とが分カ追っています。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時間ぐらいだろうといわれています。

僕が例えばここに閉じ込められる ゐといっても、

光が全然入ってきません川時計も外してしまいま

す。薄暗くしておきます。そこに閉じ込められて、

外から光が入ってこない、時計もない、明るさも

一定だということになると、僕は地球が� 24時間

で動いていることが分からなくなります。すると

僕は自分の脳の中にある時計に従って、恐らく� 

24.5時間ぐらいの周期で生活を始めることにな

ります。その部屋の壁のどこかにマジックミラー

をつくっておいて、例えば黒川先生が僕のことを

観察するとします。黒)11先生は周期� 24時間の地

球時間で暮らしなが ら僕を見ていることになり

ます。そうすると先生の目から見て、僕の生体時

計の周期が� 24時間よりも長い分、もし� 24.5時間

だとしたら� O.5時間だけ僕の生活時間帯が毎日後

ろにずれていくことが見て取れます。これがフリ

ーランということです。

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ました。23.5時間や� 23時

間の家系の方です。その家系の方を調べてみると、

皆さん非常に早起き早寝になるのですが、そうい

った方がフリーランした場合には右下ではなく

て左下に向かつてフリーランすることになるの

は、ちょっと考えていただければお分かりいただ



期を短くして地球時間に合わせるということを

やってし、るからです。ただ何も僕は無理をしてや

っているわけではなくて、僕も皆さんもお子さん

たちもみんなやっています。そのときに使ってい

るのが朝の光ですc 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

し、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

ことが分かつてきています。

ここに示したずっとフリーランしている方は、

生まれながらにして視覚障害、自の不自由な患者

さんです。光刺激が脳に入りませんので、ずっと

フリーランしてしま う場合があることが分かっ

ています。こういったことからも光が生活リズム

を整える上で重要だと、多少ともお感じいただけ

ればと思います。

日と目との聞のちょうど奥に視交叉上核とい

う場所があります。ここに時計があります。目覚

まし時計は脳にあるのです。人間のリズムをコン

トロールする時計は� 1日約� 24.5時間、この視交

叉上核が毎朝太陽の光を認知することによって

リズムを� 24時間に調整していることが分かつて

し、ます。もちろん光は直接ここに入るのではなく、

目から入って網膜で神経のインパルスとな って

視交叉上核に伝わるという形を取ります。

体温が� 24. 5時間でフリーランしています。そ

のときに真つ昼間の光を浴びせても、この光の影

響で周期が影響を受けることはありません。とこ

ろが、最低体温の直後、つまり朝光を浴びると� 

24. 5時間の周期の位相が前進して� 24時間(こなり

ます。これが先ほどからお話ししている朝の光に

よる同調作用です。ところが、面白いことに最低

体温の前、つまり夜光を浴びてしまいますと、夜

なのに明るいのですから生体時計が昼間だと勘

違いしてしまいます。こんなふうに理解していた

だければ分かりやすし、かもしれませんが、夜光を� 
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浴びると、もともと� 24.5時間の周期の位相が後

退して周期が� 25時間にも� 26時間にもなることが

分かつています。ですから、朝の光が大事で¥と

んで、もないのが夜の光ということになります。

夜光を浴びてしまうと、生体時計と地球時間と

のずれが大きくなります。そのずれはどうやって

直したらいいでしょうか。それは朝光を浴びれば

いいのですが、夜ふかししているとついつい朝寝

坊しがちです。つまり、夜ふかし朝寝坊になって

しまうと、生体時計と地球時間とのずれがどんど

ん大きくなります。これは言ってみれば時差ぼけ

と同じような状態で、とても体調がいい状態とは

いえないことになります。

では、夜ふかし早起きならどうなるかというと、

決定的に睡眠時聞が減ってしまいます。睡眠時間

が減るということでの悪影響が出てくることに

なります。

今までお話ししたのは理屈です。� 4"'-'6歳のお

子さんを持つお母さん方に、ご自身のお子さんに

ついて尋ねるというアンケート調査を行いまし

た。� CB C L (チャイルド・どへイピア・チェッ

ク・リスト)、子どもの行動チェックリストです。

結構厄介な� 113項目にもわたるアンケート調査で

す。ですから、おうちの方には謝礼をお支払いし

て協力をお願し、します。東京近郊在住の� 4"'-'6歳

の子どもたちを、それぞれA群、� B群� 70人ずつ

集めました。� 

B群は夜型のお子さんですO 次の行動のいずれ

か一つ以上に当てはまる、①大人と一緒に� 21時

以降に外出することが週� 2回以上ある、②週� 4日

以上布団に入るのが� 23時以降になる、� ③外出先

からの帰宅が週� 3日以上� 21時以降になる、結構

夜型のお子さんです。一方でこの� B群には一つも

当てはまらない子どもたちをA群として� 70人ず

つ集めてきて、そのご両親に質問に答えていただ

きました。



例えば  31番目の質問は 「悪いことを考えたり

したりするかもしれないと心配する」ですが、こ

れに対して 3択で答えていただきます。「当ては

まらない O点J rややまたは時々当てはまる l 

点J rよく当てはまる 2点」と、つまり点数が高

いほどそのお子さんが厄介な問題を抱えていそ

うだということになってきます。項目が 113項目

もあるので、八つの症状に分けて得点を A群と B

群に分けて比較しました。結果は、見事に八つの

どの症状も B群の方が点数が高くなっていたの

です。特に引きこもり、不安・抑うつ、攻撃的行

動といった項目は有意な差を持って点が高くな

っていました。厄介な問題を抱えていそうだとい

うことが出てきました。

ただ、これだけでは B群といっても睡眠時間が

多いお子さん、あるいはA群といっても睡眠時間

が少ないお子さんもいるので、全部のデータを一

緒にして、 140個のデータにして、もう一回この

ような項目で再調査してみました。寝る時間、起

きる時間、寝る時間と起きる時間の変動幅(ばら

つき)、 睡眠時間といった項目でやってみました。

例えば寝る時間については 140人のデータが遅い

子から早い子まで正規分布になります。それを四

つに分けて一番早いグループと一番遅いグルー

プの点数を比べるとい うことをやってみました。

結果です。まず寝る時間と起きる時間です。こ

れはもともと A群と B群を寝る時間で分けてい

ますから、初めの結果とあまり変わりません。寝

まった時間に寝ている規則的な生活ということ

になります。寝る時間についても起きる時間につ

いても、変動幅の大きい不規則な生活の子どもた

ちの方が点数が高いので、厄介な問題を抱えてい

そうだということになります。最後は睡眠時間で

す。睡眠時聞が短いのが黄色、長いのがグリーン

ですが、これで見ると睡眠時聞が短かろうが長か

ろうが点数に差がないことが分かつてきました。

つま り、何が分かったのかという と、何時間寝

たかということ以上に、規則正しく早く寝る、朝

早く起きることが子どもたちにとって大事だと

いうことが示されたのです。このこと から二つの

ことが言えると思います。一つは、皆さんが感 じ

ていらっしゃる以上に規則正しい生活、早く寝て

早く起きることが子どもたちにとって重要だと

いうことがし、えると思います。もう一つは、睡眠

時間は非常に個人差の大きいものではなし、かと

いうことです。大人で、も 4時間寝れば十分だとい

うショートスリーパーもいれば、 9時間、 10時間

寝なければいけない方もいらっしゃいます。子ど

もも閉じです。何歳だから何時間寝なければいけ

ないということはなかなかいえないのではない

かと思いました。

ただ、こういうことを僕が言うと、睡眠時間は

いい加減にしてもいいのだと誤って取られると

いけないと思うのですが、その方その方に合った

必要な睡眠時聞をきちんと取ることが大事だと

思います。では、その方その方に合った必要な睡

る時間も起きる時間も遅い黄色の方、遅寝群、遅

起き群の方が点数が高く、厄介な問題を抱えてい

そうだということが出てきました。次は寝る時間

と起きる時間の変動幅です。変動幅が大きい方が

黄色、小さい方がグリーンです。変動幅が大きい

ということは、毎日寝たり起きたりする時聞が決

まっていない、ある意味不規則な生活ということ

になります。変動幅が小さいということは大体決 

3J 

眠時間はどうやって決めるかというと、実はもの

すごく難しいことで、今の最新の科学をもってし

でも 「今日あなたは何時間寝たらいいですよ J r今

日あなたは何時間寝なければいけないで、すよ」と

言 うことはなかなかできません。ただ、一つヒン

トがあります。一番最初に申 し上げたように、人

間午前  4時と午後  2時には眠くなると言いまし

た。 逆にいうと、午前 10 時 ~12 時というのは人



間本来は一番眠くなってはいけない時間帯です。

人間覚醒度が本来一番高くあってしかるべき時

間帯ということになります。つまり、午前� 10時� 

"-' 12時にしっかりと目が覚めて活動できている

のであれば、恐らくその方の眠りの量、眠りの質、

あるいは生活リズムには大きな問題点はないと

考えてはどうかと僕は思っています。午後� 2時に

眠くなったら居眠りをすればいいということに

もなります。午前中に眠くなった場合には、寝た

後でちょっとご自身の眠りの量、眠りの質、ある

いは生活リズムについて考え直すことが必要か

と思います。

人間にとってあまり好ましくない生活習↑貫では

なし、かというデータが出てきていることを、ご紹

介しておきたいと思います。

早起き早寝が大切なわけは、セロトニンをしっ

かり出すこと、メラトニンをしっかり出すこと、

生体時計を大切にすることです。メラトニンとセ

ロトユンについては先ほど黒川|先生もおっしゃ

いましたので僕は詳しくここでは述べませんが、

大切なのが朝の光と昼間の活動、とんでもないの

が夜の光です。知っていただきたいのは、大多数

の人が周期が� 24時間よりも長い生体時計、� IL、を

穏やかにする神経伝達物質はセロトニン、そして

酸素の毒↑生から細胞を守り、眠気をもたらすホル

モンであるメラトニンです。朝の光を浴びること

によって生体時計の周期が短くなって地球時間

に合うのです。朝の光を浴びることによってセロ

トニンの働きが高まります。

昼間の活動について黒川先生もちょっとおっ

しゃいましたが、実はリズミカルな筋肉運動、歩

行、そしゃく、深呼吸、しっかり手を振ってよく

歩くこと、しっかりはいはいすること、しっかり

今のは 4"-'6歳の日本の子どものデータです。実

は最近、世界中から夜型だといろいろ厄介になり

そうだというデータがたくさん出てきています。

アメリカからは、中学生から大学生で夜ふかし朝

寝坊の子どもたちの方が学力が低いというデー

タも出ています。台湾では、夜型の子どもたちの

方がムーディネス、気難しい、むら気、不機嫌と

いったものが高いデータが出てきています。フラ

ンスの学生では、夜型の度合いが高いほど衝動性

が強いというデータもあります。やはり台湾から、

夜型ほど自殺企図が高い、薬物依存も多いという

問題が出てきていますし、夜型ほど男子では反社

会的行動、規則違反、注意に関する問題、行為障

害が多く、女児は攻撃性と関連するというデータ

も出てきています。どうもやはり夜型というのは� 

物をよくかむことがセロトニンの働きを高める

ことが分かっています。それから、昼間に光を浴

びることによって夜のメラトニンの濃度が高ま

ることも分かっています。夜光を俗びてしまうと

メラトニンの濃度は下がるのですが、昼間たっぷ

りと光を浴びることによって夜のメラトニンが

高まることが分かつています。さらに何で夜の光

がとんで、もないかというと、夜光を浴びてしまう

と生体時計と地球時間とのずれが延びてしまう

からです。

もう一度、しつこいようですがお話しします。

朝の光には周期が� 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働きがある

から、早起きをして朝の光を浴びることが大事な

のです。朝の光で心を穏やかにする神経伝達物質
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セロトニンの分泌が高まるから、早起きをして朝

の光を浴びることが大事なのです。

朝食の話にも触れておきます。違う観点から言

っていきます。朝食は英語で breakfastです。こ

れは fastを breakするのが朝食です。 fastは英

語で飢餓あるいは絶食です。 fast、飢餓、絶食を 

break、つまりやめるものが breakfastですから、 

breakfastを取らなければ飢餓 ・絶食状態が続い

てしまいます。それから食事を取ること、かむと

いうことはリズミカルな筋肉運動でセロトニン

の働きを高めることになります。昼間の活動がな

ぜ大事かというと、リズミカルな筋肉運動がセロ

トニンの分泌を高めるから大事なのです。酸素の

毒性から細胞を守り眠りを促すホルモンである

メラトニンの分泌は、昼間に光を浴びることで高

まるから、昼間の活動が大事なのです。

夜の光がなぜとんでもなし、かというと、夜の光

には生体時計の周期を長くしてしまう働きがあ

るからです。夜の光は夜のメラトニンの分泌を抑

えてしまうから、夜に光を浴びてはいけないので

す。要するに、夜ふかし朝寝坊では生体時計と地

球時間とのずれが大きくなり、時差ぼけのような

状態になってしまい、セロトニンとメラトニンの

働きが低下し、元気も食欲もやる気も出なくなっ

てしまうので、夜ふかし朝寝坊はとんでもないと

いうことになります。実は去年の 10月にもう一

つ、夜の光のとんでもなさを日本の理化研が発見

しました。真夜中に光を当てると、体内時計の働

きそのものが止まってしまうというデータです。 

1879年 10月 21日、エジソンが光をともしたとき

には「ああ、これで‘人類が 24時間いつでも行動

できる Jと喜んだのかもしれません。ただ、それ

から 130年たってみると、 「どうもヒトは夜に光

を浴びてはいけない。そういうふうにつくられて

し、る動物なのだ」というデータが今次々に出てい

るということかと思います。 

8カ条にまとめました。セロトニンとメラ卜ニ

ンを高める 8カ条です。「子どもたちの健やかな」

と書いてありますが、この 8カ条が子どもさんだ

けに当てはまることではないことは皆さんもお

分かりだと思います。ただ、子どもさんは自分の

生活習慣を自分でつくれません。ですから、大人

が自分の生活習慣に子どもたちを巻き込んで、子

どもたちの生活習慣を乱すことはぜひしていた

だきたくないという意味で「子どもたちの」とい

う枕詞を付けました。

ご飯はしっかり食べてください。朝日はしっか

り浴びてください。昼間運動 してください。夜ふ

かしになるなら、昼寝は早めに切り上げてくださ

い。今日お話ししていませんが、テレビ・ビデオ

はけじめをつけて時間を決めてください。

突然ですがダイエットの話です。あおむけ足上

げが良くて、肩回 しが良くて、 トロット海藻が効

いて、いぐさの粉末が効いて、新ボールダイエッ

トがあるのです。まだあります。朝バナナが効い

て、食前キャベツが効いて、湯豆腐が聞くのだそ

うです。何かというと、これはれっきとした全国

紙に出ていた健康雑誌の広告です。皆さんニヤニ

ヤしていますが、このような記事の羅列にだまさ

れないあなたも、 「あるある大事典」の納豆には

恐らくだまされてしまったのです。

陰山先生も黒川先生も、そして僕も、一言も今

日はうそは言っていません。ただ、皆さんは今、

誰も寝ないでこの時間帯にもかかわらず聞いて

いらっしゃるのはちょっと怖い気がします。あま

り僕の話をまじめに聞かない方がいいです。人の

話は真に受けたらいけません。はすに構えて 「あ

いつ、あんなこと言っているな」ぐらいにしてお

かないと、とんでもない間違いになります。これ

がリテラシーです。人の話は真に受けないで、必

ずいったん自分の頭で考えることを、ぜひやって

いただきたいと思います。これなしにメディアを



信じてしまうと、とんでもないしっぺ返しを食 ら

うことがありますので、ぜひ皆さんはそのことだ

けは心に留めておいていただきたいと思います。 

8カ条に戻ります。寝るまでの入眠儀式を大事

にしてください。寝るというのは、考えてみれば

こんなにも無防備で危険極まりない行為はない

です。ですから、寝る前に自分の身の回りの安全

を確認して寝ることは大切です。これは多分生物

学的にも非常に大事なことで、身の回りの安全を

確認しないと睡眠中枢が働かないというメカニ

ズムがあるのではなし、かと、僕は想像しています。

本を読む、明日の準備をする、寝間着に着替える。

何でもいいと思いますが、その方その方に合った

寝るまでの段取りをしっかり決めていただきた

いと思います。暗い部屋でゆっくり休んでくださ

い。まず早起きして、「夜ふカミし→朝寝坊→慢性

の時差ぼけ→眠れなしリとしづ悪循環を断ち切っ

ていただきたいと思います。

「子どもの早起きをすすめる会」というところ

で情報提供をしています。 www.hayaoki.jpと比較

的分かりやすいと思いますので、ぜひ一度アクセ

スしていただきたいと思います。この中に「学問

の扉j というところがあります。そこをクリック

していただきますと、今日使ったようなスライド

もご利用できますので、ぜひ気軽にアクセスして

いただきたいと思います。 ただ、午前 O~3 時に

は使えない仕組みになっていますので、それ以外

の時間帯に見るという形でお願いしたいと思い

ます。

では、どうやって早起きをするかという話にな

ります。コルチコステロイドというストレスホノレ

モンが朝たっぷり出るホルモンだというのは、最

初にお話ししたとおりです。このコルチコステロ

イド分泌を促す  ACTHというホノレモンもやは

り朝たっぷり出るのですが、これを一晩中測った

データです。「明日の朝 9時に起こすぞ」と言つ 

ておくと、 ACTHは 9時に向かつて増えます。

「明日の朝 6時に起こすぞj と言っておくと、 A 

CTHはもう 4時半ぐらし、から増えます。当然で

すが「明日の朝 9時に起こすぞ」と言っておいて 

6時にたたき起こすと、あわてて増えます。これ

がサプライズとありますが、この赤が決して気持

ちのいい目覚めではないことはお分かりいただ

けます。朝気持ちよく目覚めようと思ったら、前

の晩に「明日は何時に起きるぞJと気合を入れて

寝ることが大事です。早起きは気合が大事だ、とい

うことです。

ただ、間違えても昼間の眠気を気合で乗り切ろ

うなんてばかで危険なことは、絶対やめてくださ

い。昼間眠くなったら、もう寝るしかないです。

午後 2時に眠くなったら寝ればいいのです。午前

中眠くなったとしたら、寝た後でご自身の眠りの

量、眠りの質、あるいは生活リズムについてちょ

っとお考えいただきたいと思います。

最後に、日本は週に 50時間以上労働している

就業者の比率が世界で唯一 25%を超えている残

業立国です。ある官庁の方から伺った残業につい

ての話です。特に国会会期中の残業ですが、これ

には議員の方の質問に対する対応に相当部分関

係するのだそうです。議員の方はあらかじめ国会

質問を提出するのだそうですが、中には質問の前

の晩の遅くになってからの提出もあるそうです。

官僚の方はそれから徹夜で答弁書を作成します。

つまり、日本の国会で読み上げられる答弁書は、

冷静な理性あるいは明断な頭脳というよりは、ど

ちらかというと気合と根性で作成されているわ

けです。そのような徹夜の作業を官僚の方はやり

がいのある仕事と粋に感じていらっしゃるとい

うことです。議員の方々の意識革命も大事ですが、

多くの官僚の方は骨の髄まで残業が美徳という

前時代的な発想、に染まり切っているのだと思い

ます。ただ、考えていただきたいのは、これに染
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まっているのは何も官僚の方だけではないとい

うことです。今や、日本人全体の睡眠時間はどん

ど、ん減ってきています。 40年で  1時間以上減って

きています一。

労働生産性とは、一定時間内に労働者がどれぐ

らいの GDPを生み出すかとし寸指標、労働の言

ってみれば効率を示しています。 2004年のデータ

ですが、世界 3位のアメリカを 100とすると日本

はOECDの平均以下、先進 7カ国で最下位です。

つまり日本は何をやっているのかというと、睡眠

時間を犠牲にして残業して、極めて能率の悪い仕

事をしているということになります。もうそろそ

ろ時間をかければ仕事がはかどるという幻想か

ら抜け出る必要があるのではなし、かと思います。

大事なのは早起き早寝朝ごはん、それに僕は朝

うんちということを挙げておきたいと思います。

僕自身もこのようなサイトを立ち上げています。

いろいろな情報を流していますので、こちらでも

セロトニン、メラトニンについても勉強していた

だければと思います。また、今月には英語の本  

WSLEEP is for everyoneJ、つまりみんなのため

の眠りという本を『ねむりのはなし』という絵本

として家内と共に訳して福音館から出されます。

やはり眠りの大事さを強調したつもりですので、

ぜひお目通しいただければと思います。

キーワード 6つ

大切なのは: 悶の豊.昼間の 


止んでもないのは -

っていただきたいのは:


ロトニン、メラトニン
 

シンポジウーム


(『なぜ、早ね早おき朝ご山大切なの  7J

コーディネーター八重理美知子氏

(金沢大学留学生センター教授)

シンポジスト

陰山 英男氏

黒川伊保子氏

神山 潤氏

【八重津】 どうも皆さま、こんにちは。それぞ

れの先生方のエネノレギーあふれて、なおかつ独創

的で、さらに私たちにと ってはしみじみと聞かせ

ていただくお話を伺いました。たくさんの言葉が

出てきています。セロトニン、メラ卜ニン、メラ

ニンではありません、メラトニンです。あとはい

ろいろな世界各国の調査、それから日本の教育の

危機などさまざまなものがございますが、もう 一

度私たちの頭の中を少しシャツフルしませんと、

知識の工場の海馬が今日の夜パンクしそうなの

で少しずつ伺いたいと思います。

最初に、先生方の意見をたくさん伺いたいので

すが、お一人 5分でそれぞれぜひ皆さまにお伝え

したいこと、それから言い足りなかったことをお

話ししていただきたいと思います。まず、陰山先

生から、お話をしてくださ った順番にお願いしま

す。

【陰山】 お二方のお話もお伺いしながら、今ま

で実際学校現場で、やってきたことといかにも一

致してしまうところが、非常になるほどという思

いでいました。逆説的に言えば、何でこれが今ま
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でできていなかったのかということです。今お話

をしていることというのは、最終的には子どもた

ちの成長に結び付いでし、かないといけませんc 

[何かいいお話を聞いたねJということで単に私

たちの勉強会をやっているわけではなく、これが

子どもたちの成長に結び付いてし、かなければい

けないということを今一番強く感じているとこ

ろです。

そういう点からいうと、とにかくこのようなこ

とがきちんと今一番理解してもらわなければい

けないのは学校の先生だということです。いかに

子どもたちを伸ばそうといろいろ言ってみても、

ここにいらっし ゃる方は相当に意識も高い方だ

ろうと思いますc 要は、こういうとこ ろに来てお

られない方々が非常に重要になります。では、そ

こに誰が伝えていくのかといった場合に、やはり

教師でしか私はないと思 うのです。それぞれの家

庭のことだからといって、確かにやっていただく

のは保護者のいる家庭ですが、そこに正しい情報

を届けるとし、 う仕事は教師がやらないと私は駄

目なのではないかということを強く感じてきま

したc

ですから、この間のいろいろな教育改革の中で

私自身が今まで一貫してやってきたことは、学校

の先生方に働きやすい環境の用意をしてく ると

いうことです。例えば義務教育費の国庫負担の問

題ですc ちょっと堅い話になりますが、要は先生

方の給与については、つまらないことを気にする

ことなくしっかり働いていただけるような給与

が支払われるような制度です。実はもういい加減

やめたらど うだという意見がある中で、あの厳し

い厳しい小泉政権の下でもこれが残されました。

問題は、そこに対する教師の側の自覚のあるゃな

しゃ。今まではどち らかというと 「先生方法一生

懸命やっているので、保護者の方はもうちょっと

しっかりしてくださいよ」ということは言ってい 

たのですが、そろそろ今度は逆に先生方の自覚を

私は促さなければならない段階に来たというこ

とを一番強く持っていますc

ですから、このような [早ね・早おき・朝ごは

ん」の仕組みについて、さっき神山先生が 「理由

をちゃんと説明できますカ¥|という 質問に 「はしリ

と答えなければいけない教師集団になっている

かどうかを、今後教育委員会での課題にしていた

だいて、この方向性をしっかり学校制度というか

学校の仕組みの中に生かしていただくことが課

題であると思っています。 

I黒)11】 この美しい正論の後に、一人の母親と

しての姑息な手段でこれを見つけた私が一体何

を言いまし ょうかという感じです。今、朝ご、はん

を含めて早寝早起きができないお母さんたちと

いうのは、格差のある 2層に分かれていると思う

のですの というのは、私は東京都内で暮ら してい

るのですが、ここでは全く子どもの脳を育てよう

という自覚がなく飲み屋にも子どもを連れて行

き、 真夜中にカラオケに子どもを連れて行くとい

うお母さんたちと、もう 一つは例えば中学校受験

のために夜中の 10時半まで、塾に通わせて 11時に

うちに帰ってきます。都心部に通わせると郊外に

住んでいる方は、子どもがそこから 40分もかけ

て帰ってきて、 11時 15分にお夕飯というおう ち

があるのですc それで、、 「早ね ・早おき ・朝ごは

んJができない家庭というのは、この二つの層に

分かれるのではなし、かと思います。実は、この無

自覚の唐 というか、子どもの脳を育てる気がない

層に、どう育てさせるのかはすごく難しい問題だ

と思っているので、ここは取りあえず私は無視を

していますc

問題は子どもに良かれと思って、特に 9歳のお

誕生日からは歳のお誕生日まで、 9歳、 10歳、 

11歳の 3年間は脳の認識のネットワークの神経

線がどんどん張り巡らされるときで、脳科学の現
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場ではゴールデ、ンエイジと呼んでいます。特に中

学お受験を狙う方たちはここで子どもに良かれ

と思って非常にプアなネットワークの脳をつ く

り上げてしまうという。良いと思っていたのに正

反対のことをする現実を、まず食い止めたいと思

っています。この件については、やはり先ほど陪

山先生がおっしゃったように教育の現場の先生

たちの理論武装がすごく効くと思います。

私が 1回講演をしたときに「天才脳に育てよ

うJというタイトルをその学校の校長先生が付け

てくれて、生徒数よりも多い父兄が集まったこと

があります。ですから、お父さんまで来たのです。

そしてむんむんする中で 「天才脳に育てるこつは、

『早ね・早おき・朝ごはん』で、す」と言・った瞬間

にブーイングの嵐で、 「帰れJみたいは感じにな

って、 「そんなことは校長先生が入学式のときか

ら言っているし、耳たこですJとおっしゃられた

のです。ですから、やはり道徳的なことやそうい

うことでお話をするとこの層には全く心に響か

ないところがあって、ぜひ理論武装していただけ

たらと思います。

【神山】 この運動にかかわるようになってから、

学校の先生方への新聞や雑誌で書くことが多い

のですが、その左きに編集者の方から必ず来るの

が「早寝早起き朝ごはんは何時かという時間の 目

安をくれJということがあります。今日は僕は一

言も言っていませんし、僕はそんなことは絶対言

いません。北海道に行けば 6月だったら 3時から

明るいです。福岡に行ったら 12月だったら 7時

でもまだ真っ暗です。つまり、何時が早寝早起き

朝ごはんなのかというのは、季節によっても地域

によっても違いますο それを考えてもらわなけれ

ばいけません。僕が例えば仮に「朝起きるのは O

時がいいですよ」と言 った瞬間に、僕が今日言っA

ていた理論武装の背景は全部忘れ去られて、その 

O時という数字だけを覚えさせられます。そうす 
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ると今日起きるのがO時 15分になってしまった

という、全く本質と 関係のない悩みが出てきてし

まうのです。

ですから、ぜひ数字は絶対出さないでいただき

たいです。その方その方みんなに考えてもらいた

いのですc 僕は{可もストイックな意味で早起きし

ろと言うつもりは全くないです。早起きして、例

えば初日の出を見て元旦だったら気持ちいいと

思って、思わず手を合わせる気持ちが皆さんにも

あると思います。やっぱり気持ちいいのです。そ

の気持ちよさを大事にしていただきたいと思い

ます。人間は動物です。僕は気持ちよさを追求し

てもいいと思います。今の小学生の子どもたちに

「今日の夕飯は何を食いたい?  Jと言って、 「何

が食いたし、」とすぐ言えるやつはほとんどいない

です。返ってくるのはたいてい 「何でもし Wリ 「分

からなしリという答えです。つまり、連中は自分

の体が今何を欲しているか、自分の体の声を聞く

としづ経験が全くないし、そういったことをしよ

うとも、してみたこともないのです。

ですから、先生方は絶対に 「何時に寝ろ J I何

時に起きろJなんて言つては駄目です。いろいろ

試していいのです。その結果、「こうやると、お

れは午前中調子がいいんだJ Iこうやると駄目な

んだ」ということを子どもたち一人一人が分かる、

自分の体の声を隠れ、てそれを分かる。ぜひそんな

ふうに子どもたちを仕向けてみていただきたい

と思います。

もう一点、今日僕が言っていなかったのは、睡

眠時聞が短くなることの問題点です。ぜひ、今日

の皆さんには知っておいていただきたいのは、睡

眠時間が少ないと学力が低下するというのは分

かりますね。もう一つは、寝ないと太るというこ

とです。 これだけはぜひ覚えておいてください。

寝ると太るのではありません。寝ないと太るので

す。このことだけはぜひ確認しておいていただき



たいと思います。詳しくはホームページなどを見

て勉強していただきたいと思います。

【八重葎】 今お話を伺いますと、先ほどから何

時ぐらいに寝た方がし、し、ということをおっしゃ

っていらっ しゃる先生方と、それから今の神山先

生のように 「それは自分で考えてごらんなさいj

ということですが、恐らくこの二つの主張は私は

大して違いがないのではないかと思っています

ので、時間を言い出された先生方にどうしてその

時間を指定されたのかといったことを含めて、も

う少しお話ししていただけたらと思います。

これは睡眠の質の平均値ですから、そ】11【黒)

れこそ本当に神山先生のおっしゃるとおりだと

思し、ます。ご自身の気持ちのいいところを取って

いけばし W、と思うのですが、ただ最初のファース

トポイントというか、最初の軸座標原点を置くと

きに目安にしていただければ、 10時に入眠してい

るとい うことを目安にして、もうちょっと遅くて

もし W 、とか、もうちょっと早くてもいいと見つけ

ていただければと思います。平均値ということで

す。

【八重津】 陰山先生はし、かがですか。 

I陰山】 突然、全然関係ないことを質問します。

世界史の宋履修問題がものすごく問題になりま

した。今、世界史は高校生は必修で、すべての高

校生は世界史を学習しなければいけないのです。

地理は今選択なのです。 しなくてもいいのです。

だから、まず地理を学習しないで高校生をやって

いる子がし、るということ自体が、もう皆さんが

「えっ j と思われると思うのです。つまり、昔と

今は違うのだというお話です。世界史が必修だと

いうことは、義務教育の卒業段階で世界の国々に

ついてある程度知っていなければ世界史の学習

ができないというのは、常識的にお分かりいただ

けると思います。

そこで、皆さんにお伺いします。「現在、中学

校で世界の国々を何カ国学習しているかJ、日曜 

Hというか休日にお集まりいただいている教育

熱心な方々ですから、まさかこのような問題を間

違えることはないと思いますが、ちょっと念のた

めに聞いてみたいと思います。手を挙げても らい

ます。世界中だと多いのでヨーロ ッパに限りたい

と思います。イギリス、 フランス、イタリア、ス

ペイン、ボルトガノレ、ギリシャなどいっぱいあり

ますが、 1カ国、 3カ国、 5カ国、 7カ固と言い

ますので、ちょっと手を挙げてください。 1カ国

だけしか教えないという方、 2人ですね。 3カ国

ぐらい?  5カ国?  7カ国? ありがとうご

ざいます。 

おうちに帰られて中学校の地理の教科書を確

認してください。正解はヨーロ ッパは 1カ国だけ

です。地理です。

【八重津】 それはどこの国でしょうか。

【陰山 1 どこの国かというのは教科書会社によ

って違います。 ドイツだったりフランスだったり

イギリスだったり、ヨーロッパ 1カ国、アジア 1

カ国、アメリカの 3カ国を学習して、現在は地理

が終わりです。何が言いたいかというと、これだ

け教育熱心な方々が世界史の宋履修問題を考え

る上で、中学校で世界の地理をどのように教えて

いるのかという基本的な知識をご存じないとい

うことです。
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ですから、先ほど神山先生が出された雑誌の広

告、私たちは変にあのようなものを信じてしまい

やすいという非常に国民的な弱点を持っている

ということです。だから、自分で考えなければい

けないということがまず 1点なのですが、実はこ

こから先があるのです。実は、これを学校の先生

に質問してもほとんど答えられませんG これが小

学校だけだ、ったらまだいいのですが、中学校へ行

って聞いても答えられるのはたった一人、地理の

先生だけです。つまりどういうことかというと、

それほどに校内においても、今全体としてどうい

うカリキュラムになっているのかということを

全然認識せずに授業が進行しているということ

です。だから、これを一昔前に言っていると、い

よいよそれこそ教師パッシングに火を注ぐこと

になるので今まで唱言っていなかったのですが、実

はなぜ世の中が教育のこと を誤解しているかと

いうと教師の情報発信能力が弱し、からです。もっ

ときつく言います。教師がブロではなくなってき

ているからです。

程、は教員になったときに、 「教師はとにかくひ

とたび教壇に立ったら、新任だろうが何だろうが

先生と呼ばれますから、あなたたちはプロとして

の自覚を持ちなさしリとしつこいほど言われまし

た。これが今薄れています。本当にプロですか。

教育のどこが問題だ、と言ったら、 「親がこれして

くれないJ I地域が問題J IテレビがこんなだJと、

ゃれない事情を 1から 100番ぐらいまで言います。

「では、そういうことは分かりました。そのため

にあなたは何ができますか。 l番から 10番まで

言ってくださしリと言ったら 1も出ません。これ

では、義務教育の国庫負担制度など維持できませ

ん。

ですから、ここのところは、ここ 1"'-'2年聞は

必死になって子どもたちの学力を上げることで

す。たかがテストの点です。本当の学力を付けろ

とは言っていません。テストの点を上げればいい

だけです。大体どんなものが出るのか、テストの

問題を知っているのですから。それが上げられず

にプロなどとは言えないです。私はそこで 「睡眠

時間を何時にしてくれ」と申し上げたのも、まず

変えなければいけないと思うのです。「こうした

らこれだけ子どもが伸びました」という事実が欲

しい。そのためにはとにかくいい方向に取りあえ

ず変えます。その次に、「変えられるのですね。

では、本当はどういうものがいいのでしょうか」

というときに、いろいろな立場でいろいろな人た

ちが考え出せるようにすればいいと、今はそんな

ことを思っています。

【八重津】 神山先生、先ほど睡眠にも個人差が

あるということですが、とにかくよく寝るという

ことを主張されました。そして、よく寝ないと肥

満と結び付くと、その仕組みは今新たに出てきま

したので、少し補足していただくとありがたいの

ですが。

【神山】 さっき僕は適切な睡眠時間と言いまし

たが、睡眠時間を横軸にとって縦軸にいろいろな

スケールを取りますc 例えば死亡率を取ります。

死亡率は適切な睡眠時間のときが一番低いです。

それは大抵 7"'-'8時間です。肥満度は BMIです

が、 BMIは高い方が肥満です。 BMIが一番低

いのは適切な睡眠時間です。学力もそうです。学

力は逆です。一番適切な睡眠時間のときに一番学

力は高いです。だから、適切な睡眠時間というの

は大事なのです。

寝ないと太るということに関してはレプチン

という物質が減ったりグレリンという物質が増

えたりなど、いろいろホルモナーノレな動きがある

ことが分かつていますが、まだ完全に解明されて

し、るわけではないのですが、そういうものがあり

ます。ただ、ここですごく問題になるのは、では 

U字カーブだからといって今の  BMIもそうで



すが、皆さんが 7'""'-'8時間の睡眠を目指さなけれ

ばいけないのかということです。

睡眠時間が少なくても長生きしている人はい

ます。睡眠時聞が多くても BMIが高くても、元

気な方はいらっしゃいます。今日本で、やっている

メタボリツクシンドローム対策というのはある

意味  BMIを下げろと言-っています。でも、 BM  

Iが高くても元気な方もいます。低くても元気な

方がし、ますc だから僕は繰り返し言うのです。そ

の方に合ったものがあるのです。世の中で言って

いるからこうではなくて、「自分はこれがいいん

だJ r自分はこれが駄目なのだJということをぜ

ひ分かつてもらいたい。それは多分睡眠時間以外

のこと、いろいろなことについて言えると思うの

ですが、少なくとも睡眠時聞については今そうい

ったデータがたくさん出ています。

睡眠時聞が多くなるとなぜ死亡率が高くなる

かというのは、よく分かっていません。ただ僕が

一つ仮説として思っているのは、睡眠時聞が長い

ということは、もちろん睡眠時無呼吸症やむずむ

ず脚症候群など眠りの質を悪くする病気がある

ということもありますし、肥満とかいろいろある

とは思 うのですが、それ以外にも睡眠時間が長い

ということは決定的に朝の光を浴び損ねている

のではなし、かということを、仮説として持ってい

ます。先ほど八重津先生も控え室で言っていまし

た。「学生に朝寝坊させてみたら、どうも調子が

悪い。あれは何なのかJと、よく分かりませんが、

仮説としては僕はそういうことを考えています。

インドのアユールベーダでしたか。3000年前か

ら早起き早寝朝ごはんがいいと書いてあります。

『養生訓』にも書いてあります。何だかまだ分か

らないメカニズムは多分いっぱいあるのだと思

し、ます。

【八重葎】 これからもう少し、私たちが次の一

歩を踏み出すためのご提言を何点かいただきた  

いと思います。 3人の先生方は、おそろいで 「早

ね ・早おき ・朝ご、はん」ということを強調されま

した。その内容についても私たちはよく理解でき

ました。では、私たちは明日からと言わず、今日

の夜から一体どのようにして最初の一歩を、それ

に向かつて踏み出せばいいのか、具体的な行動も

含めて、それからそのときにどのような人がキー

パーソンとなるのかといったことをそれぞれの

先生方にお伺いしていきたいと思います。私たち

も努力をしますので、先生方の経験を踏まえて教

えていただけたらと思います。

【黒)11】 私がよく言うのは、母親だ、ったら当た

り前だと思うのですが、早寝から始めさせるのは

どうしたって難しいので、たたき起こす早起きか

ら始めるのが普通かと。すると、その日はもう眠

くなって寝るでしょうということではないかと

思うのです。それより何より、母親も覚悟を決め

ることが一番だと思います。覚悟さえ決めれば子

どもは付いてくるのではなし、かと思うのです。

キーノミーソンはやはり母親だと思っていまし

て、本当だ、ったら多分担、が壇上にいるので父親も

頑張れと言ってくれるかと思っているかもしれ

ませんが、母親の覚悟ではないかと思います。 う

ちは主人がシステムエンジニアなので 23時が定

番帰宅ですが、ここが半端なのです。帰ってくる

なら 12時過ぎに帰ってこいという感じです。子

どもが寝て熟睡する前に帰ってくるなという感

じで、だったら早く帰ってこいという感じでした

ね。それは私があまりにもすごい剣幕だったら し

く、帰ってくるときは時間をつぶして 12時に帰

ってきていたらしいですc とにかく 9時に床に入

れて 10時に熟睡を確認するまで、その一番微妙

な時間の帰宅時が、その 12時は大げさですが 9

時半から 10時半までの帰宅を子どもがノトさなこ

ろから中学校を卒業するぐらいまでは禁じてい

ました。だから、すごく早く帰ってくる 日と、明
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日は頑張って残業してその代わり夜食を持たせ

てあげる日などをつくって工夫していました。

にもかかわらず、中学校受験の前の晩に半端な 

11時ごろに帰ってきて息子を起こしたのです。

「もう、お受験生さまに何をする Jという感じで、

すぐ裏におばあちゃんのうちがあるのですが、

「おばあちゃんのうちに行ってご、飯食べて」とい

った感じで、「その夫婦げんかのために寝れなか

ったJと息子にしかられました(笑)。

だ、から、誰か陣頭指揮を取る人がし、て、その方

の覚悟が大事で、はなし、かと思います。

【八重津】 まずは、朝早くたたき起こすこと。

そして今晩ではなくて明日の朝と言われました

が、陪山先生はいかがでしょうか。

【陰山】 僕の場合にはどうしても教育のことで

す。この聞の統一学力テストのショックから抜け

られなくて、寝ても覚めてもついついそちらの方

に発想がいってしまうのです。学校でいうと、や

はりキーパーソンは校長先生だろうという気が

します。地域ごとにいろいろ指導しているところ

が全国何カ所かあるのですが、 1年目は大体やり

方で同じように伸びてきます。ところが、 2年目

に入ってくると学校によってばらつきが出てき

ます。伸び続ける学校とい うのは、うまくいって

いる先生方の実践をうまく隣の学級などに広め

るのです。そして全体の底上げを図っていって、

やっぱり「こちらの方に絶対行くのだJという先

生方に対する情報発信が非常に強し、です。要する

に目標がはっきりしているのです。ですから、そ

れがすごく大事です。

今度はどのように動かしていくのかというと、

実は常識の反対が大切です。常識的にやるといい

授業をやって成績が上がると思っています。実は、

あれは逆なのです。いい成績を取らせるといい授

業ができるようにもなるのです。先ほどいった例

です。テストの点を上げるのは教師にすると非常

に簡単なのです。それはテストは自分でつくって

し、るし、見ています。ですから、テストの点を上

げようとすると非常に簡単です。そうすると、 50

点 60点ばかり取っていた子どもたちが、取りあ

えず 80点 90点、多少見せかけの数値だけでもそ

の気になると自信が持てるのです。そして、学級

で一番 100点を取りたい子というのは、取ったこ

とがなし、から一番成績が低い子なのです。ですか

ら、それはある一定程度多少ごまかし半分でもい

いので、まずいい点を取らせて上げることによっ

て安心させてあげます。そしてその上で、ちょっ

とずっ「ここのところはこうしたらいいよ J rあ

のね。いいこと教えてあげる。ここで今何度も私

が強調しているでしょう。何でか分かるだろう。

すごく大事なところなんだよ」みたいなことを言

いながらやっていると、子どもはそこをやってい

きます。

ところが、そういうことをやるのは教師として

姑息だと。伸びれば多少の姑息でもいいときもあ

るのです。要するに結果に対するこだわりが、ど

うも今の教師はまじめすぎるのか、方法論にこだ

わってしまうのです。そうではなくて結果にこだ

わると、何かもっといろいろな方法が見えてくる

し、楽な方法ほど長続きするから、実は楽な方法

を模索するのがいいのです。ところが、これもま

たお役人さんと一緒で、苦労しないといい仕事で

はないようなところがあります。でも長続きしま

せん。だから、できるだけ短時間で楽をしていい

結果が出る方法を考えると、本当に効果的な方法

が幾らでも出てくると思います。 

I八重津】 完全にそれは心理学のセオリーにか

なった方法でして、「やっても駄目だ、駄目だj

と思えばやる気がなくなるということと同じこ

とですよね。ですから、やってその結果が良けれ

ば、「また次もやってやろう」と O 神山先生はい

かがですか。



【神山】 僕は 「子どもの早起きをすすめる会」

というものをやっていますが、先ほど黒川先生が

おっしゃったように、昨日まで 12時に寝ていた

子を今日から  8時に寝かせようとしてもできる

わけがありません。生物学的にも大事なのは朝の

光なので、朝早くたたき起こす、昼間連れ回す、

そして 2次的に早く寝ることを期待するのが生

物学的に正しい方法だと思います。

ただ、これは小学校に上がる、小学校低学年ぐ

らいまでだと思います。小学校高学年になると、

これは極端に睡眠不足をもたらせて、かなり負担

が多いところがあることは確かです。そういった

場合どこから入るかというと、それぞれの個別に

状況が全然違いますから、繰り返し繰り返し今日

話したようなことをご‘本人に言って、「どこから

始めたらいいのかちょっと考えて、本当にやって

みて」という言い方で僕は返します。だから、あ

る意味キーパーソンはやはり僕は本人というこ

とになります。理論武装を本人にさせて、本も読

ませて、やはり本人にその気にさせるということ

をある程度の年齢から上については言うように

しています。

今、褒めるということが出たの -C¥小学校 4年、 

5年になるとおねしょで僕の外来に来ます。「今

度お泊まりがあるから何とかしたしリと、そうい

う子に限ってみんなおむつをしています。今、日

本夜尿症学会は夜尿の治療は「怒るな、あせるな、

起こすなJと夜起こさないことを基本にしていま

す。僕がやっているのは起こすのです。まず、お

むつを外すことです。ただそれは、大前提として

本人がやる気があるときです。本人が 「本当に直

したいのだ」と言ったら、「よし。じゃあ一緒に

やろう Jと言っておむつを外してもらいます。そ

れから、夜寝る前に枕を 12回たたいて夜の 12時

に起きなさいということをやります。そしーておう

ちの方にお願し、して、「お父さんお母さんが寝る 

ときに起こしてやってください。起こしておしっ

こをさせてくださしリと。これでやると、本当に

不思議なくらい 8害 9割よくいくのです。そして、IJ

「失敗したときにはぐずぐず言わない。うまくい

ったときには本当に褒めてやってくださしリ。結

構こ、本人の意欲が大事だと思うので、今言ったこ

ととちょっとつながるかと思って紹介しました。

ただ、このやり方は日本夜尿症学会とは根本的に

相反するやり方です。僕の個人的なやり方です。

【八重津】 やはり人は多様性がありますから、

いろいろなノレートで問題解決に至るものだとい

う証拠を示してくださったという感じがします。

それでは、今朝の光のことばかり言っていまし

たが、これから夜の光について少し先生方に意見

をお伺いしたいと思います。 NHKの研究所が 5

年おきに日本人の生活時間を調査しています。日

本人はどれぐらいテレビを見ているかご存じで

しょうか。今日はちょうど休日ですから、休日の 

10~70 代の方の平均テレビ視聴時間がどれぐら

いだと思いますか。私も陰山先生のまねをして手

を挙げていただこうかな。ただし 2回でいいです。 

3時間台だと思う方と 4時間台だと思う方です。

どちらもすごい数字です。 3時間台だと思われる

方、手を挙げてください。 4時間台だと思われる

方、(多くの手があがる)さすがに今日の方は優

秀な方々が多いと感心いたしました。

平日のテレビ視聴時聞は 4時間 14分だそうで

す。土曜日が 4時間 4分、そして休日が 3時間 27

分です。先ほど曜山先生は r8時だヨ!全員集合J

というのは本当に教育番組だと。子どもは早く寝

るように、あの時間帯に面白いピークを持ってき

ていたとおっしゃいました。夜の光についてはテ

レビのほかにいろいろあると思いますが、お伺い

したいと思いますc

【陰山】 今、京都市は、コンビニを夜閉めよう

ということで大論争をやっていますc そのことに
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ついて話し合いをしたら、 コンビニ業界の代表の 化だったのではないでしょうか。あるいは、夜、

方が出てこないというなかなかすさまじいこと 子守歌があるのは、子どもたちを寝かしつけるた

になってきています。夜起きていることの功罪を、 めのいわゆる教育的な文化ではなかったのでし

私は真剣に日本の未来として話し合わなければ ょうか。私はそのようなものの復活が、夜の光か

し、けないと思っています。 ら子どもたちを遠ざける方法なのかと思ってい

この聞東京で仕事をしていまして、何か言うこ ます。 

わが家では遮光カーテンをしっかりし】11J【黒とが矛盾してきますが、夜遅くなってしまいまし

た。打ち合わせを終わって夜渋谷の街に出て行く ていますが、わが家は蔵前という東京の下町ど真

と、ベビーカーを号|し、たお母さん方があちこちに ん中で、上野まで自転車で 5分、銀座までも自転

し、ました。一昔前、僕らがちょうど教師になった 車で行けるという距離で街中で街灯が明るいの

ころにファミリーレストランがちょうどでき す台 です。これは多分防犯のためだと思うのですが、

めた時期で¥晩の 10時ごろに親子だんらんをや これが窓から入って くるので、これを夕方の 6時

っていました。これが広がってくるとわれわれの ごろカミらシャットアウトしていま -r。このシャッ

仕事はやりにくくなるのではなし、かと思ってい トアウトをするようになって気が付いたのが、昔

たら、もうあっという聞に広まって、今やカラオ はそういえば雨戸を閉めてきっぱりと晴くして

ケパージョンや深夜映画パージョンなどがあり いたことを思い出したりしました。電灯を付ける

ます。 ほかに、外から入ってくる光も意外にいたずらし

いつだったかある地方都市へ講演に行ったと ているということと、やはりコンビニがあること

きに、たまたま指定されたホテルの地下が映画館 の安心感で町にふらふら出てしまうといったこ

になっていました3 しばらく映画を見ていないと とも含めて、大きく都市計画から夜を暗くするの

思って、到着したのが遅かったのですが、レイト は大きいことかと思います。

ショーの映画を見に行きました。終わったのが深 それから夜の闇について言うと、 いわゆる 12

夜の 12時 40分です。そしたら親子連れがいまし 歳までの子ども脳の発達だけではなくて、テスト

た、いました。数はそんなに多くはありませんで ステロンという男性ホルモンも閣と朝の光のリ

したが、幼稚園の子や小学生の子の手を引し、て出 ズムで出てくるそうです。脳からいうと、テスト

てくるのです。思わずこれは文句を言ってやらな ステロンは 1 5~ 1 6 歳ぐ らいの男子から 52~53 歳

ければと思って、かーっと近づいて行きかけたの ぐらいまでの男性のやる気と向上心と縄張り 意

ですが、よく考えたら私は翌日に「早ね ・早おき ・ 識のたまものになっています。下半身に出るので

朝ご、はん」の講演をその町でやるのです(笑)。 すが、ドーパミンやいろいろな脳内物質も後押し

ちょっと恥ずかしいと思ってやめました。 して出していますので これが下がってくるとい

ですから、その辺の夜遅くなっていることにた うのはもちろん生殖のことも考えると、民族とし

めらいがなくなっています。僕らが子どものころ て大問題かと思います。

に、晩の 10時まで起きていることにある種の罪 最近、私は恋愛論の本も書いているので、若い

悪感やためらいみたいなものがありました。そう

いうものがなくなってきています。お化けの話は、

女性からのご相談のメールもいただくのですが、

子どもたちを夜寝かせてしまうための一つの文  ない」 という相談が相次ぐのです。

43 

20~30 代の女性たちが「彼がプロポーズしてくれ

その男性の実



態を 2000通に近いメールからはじき出すと、と

ても 20年前 30年前の若者と違っているなと。あ

る意味非常に穏やかで物分かりのいい男の子た

ちなのですが、あまり気持ちが盛り上がっていな

いと感じています。やはり眠らない町で暮らすと

いうのは、子どもの成長だけではなくて、その国

の男気みたいなもの、ある意味私たち女性からす

ると恋する力の底上げも含めると、大きな社会問

題ではなし、かと思います。

【八重揮】 そうですね。学力から恋愛まで、大

問題ですね。

【神山】 ニューヨーク大停電のときに子どもが

増えたという話があるではないですか。あれは本

当なのです。やっぱり兄弟の多い家族の方が早起

き早寝なのです。基本的に動物にとって夜の閤が

大事だということは今日言ったとおりで、メラト

ニンの分泌を夜の光が抑えて、しかも生体時計に

対して悪影響を与えてしまうし、夜の光は生体時

計そのものの働きを止めてしまいます。夜の閤は

生体にとって非常に大事なことです。これを無視

していることはいかにも人間の発展のようにも

思えますが、これは人間の動物としての力をどん

どん落としめているのだということを知識とし

て知っていただかなければいけないです。 これは

本当に為政者の方に知っていただかないと、それ

こそ 24時間のコンビニや 24時間のテレビや夜ス

べなど、とんで、もないことがどんどん行われてし

まいます。これは生体時計を全く無視したやり方

です。サマータイムもそうです。とんでもないこ

とばかり行われているということを感じます。 

2003年 8月 11日の午前 3時を宇宙から撮った

としづ地球全体の夜を写した写真があります。よ

く皆さんもいろいろなところで 目にすると思い

ます。北朝鮮は真っ暗です。日本は らんらんと輝

いてし、ます。ニューヨークはやっぱり光っていま

す。あれを一回ご覧になるといいと思います。僕 
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は学生に、「これを今見て、50年後どうなってい

ると思うか」、そして「これを今見て、 50年後ど

うなっていてほしいと思うか」と文章を書かせま

す。やはりそういうことを為政者の方が本当に真

剣に考えることが大事なのではなし、かと思いま

した。

【八重津】 かつての時代は、I早ね ・早おき・

朝ご、はん」ということが、 何も言わなくてもでき

ていました。それは社会の側で子どもたちを刺激

するいろいろなものがなかったから、そこは自然

にやれていました。今は子どもたちはあらゆる欲

望の中に、環境に取り固まれています。そうした

ことで、各家庭で規則正しい生活を習慣化するた

めに、 何かもう少し社会に向かつて強く提言して

ほしいという こと がありましたら、それぞれの先

生方に教えていただきたいと思います。

【神山】 無知は罪だということです。知らない

ということは、将来に対して本当に罪です。それ

はやっぱりどこかではき ちんと矯正されなけれ

ばいけないことだと思います。知らないというこ

とで、「知らなかった」で済ませられることと済

ませられないことがあります。これだけ脳のこと

が分かつてきているのだということを、ぜひ一人

でも多くの方に考えていただきたいと思います。

【黒)11】 このいわゆる生体リズムですよね。 脳

が 1日どうなっているか、そしてそのためにど う

生活しなければいけないのかということを、なぜ

私は義務教育のうちに教えなし、かが逆に不思議

です。教育は国語 ・算数 ・理科 ・社会だけではな

いはずで、どう生きていくか、どう強く生きてい

くかということだとするならば、こういうことは

もっともっと小さなうちに私は義務教育課程に

入ってし、ないと、とてもおかしい気がするのです。

【陰山】 同じようなことになると思うですが、

こうやって突き詰めていくと、ほぼ同じ結論に至

ります。つまり、「遅寝遅起き朝飯抜き j という



が、指導の権限は全くないのです。だから、市区

町村単位でものすごい差が、都道府県以上に起き

ているのです。ところが、そこへ突っ込もうとす

ると権限外ですよと。

ところが、橋下知事という人は子どもが輝くと

いうことを公約に掲げたものだから、その公約と

日本でも最低ランクという落差で、言うなれば顔

に泥を塗られた状態です。それに対して冷静に対

応する方法があれば政策を実行すればいいので

すが、それは地方分権の壁で、実は文科省からは

教育行政は独立しているし、行政からは府の教育

委員会、市区町村の教育委員会は独立しています。

ということは、教育委員会というものは、そこに

対して決定的な責任を果たさなければならない

義務というか責任があるのです。実はその今の日

本の教育行政の持っているさまぎまな問題点の

中であのことが起きてきているのですが、このこ

とは別に文科省がそっぽを向いているというこ

とではありません。みんないろいろ議論していま

す。ただ、その現れ方がああなってきたときに、

新聞や放送局はその問題点をきちんとコメント

してほしいのです。表面的に「くそ」と言った知

事はいし、か悪いか、あなたは公開に賛成しますか、

反対しますかといっても、どちらの結論が出ても

意味はありません。残るのは不信感だけです。た

だ、「この二重行政の構造は何とかしなければい

けませんよね」と言ったら、誰も批判する必要は

ありません。文科省も課題意識を持っているし、

市区町村も都道府県教委もその課題意識は持っ

ています。

私はそういう点で、先ほど、神山先生が無知とお

っしゃいましたが、まさしくそのとおりです。私

たちが本当にいい方向に持っていくためにはど

ういう知識が必要なのかということを、私はそろ

そろマスコミ各社の方々もきちんと取材力と報

道をす旦っているという責任において、しっかりと

のは日本の社会の未来そのものをもう壊してい

くということです。ところが大人たちはそのこと

を反省せずに、変に子どもたちに語ろうとします。

東京のあの明るさを見てエコ教育ど言っ てもむ

なしいです。あの明るさは、本当にこうこうと照

らされて東京湾まで明るいですc

だから教育という問題を通して結局見えてく

るのは、子どもの姿ではなくて大人の姿で、す。そ

うした中で、今僕が一番強く言いたいのは「もう

批判をやめませんか」という話です。その前に反

省しませんかロつま り、「おまえは悪いだろう」

と言う前に自分が何ができるのかと考えたら、い

ろいろな可能性が見えてきます。それを「おまえ

は悪いんじゃないの」と言った瞬間からけんかに

なります。そういう流し方を変えていかなければ

いけないのではないでしょうか。

その点で一つ、今日はあまり議論にはならなか

ったのですが、やはりマスコミの方には情報に対

する責任をきちんと持っていただきたいと思い

ます。今回、橋下知事が市区町村の学力テストの

結果を発表すべきだという話が出てきました。そ

して 「くそ教育委員会 Jと言って、そこばかり話

題になっています。これは非常にある面で=キャッ

チーで話題としては非常に言葉が面白いのです。

でも、あれを冷静に見ていくと、実はあの都道府

県教委というのは人事権と予算権はあるのです  
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その役割を果たしていただ、きたいです。批判はも

ういいです。 しっかり一人一人が反省をし、自分

にできることをやっていくことです。つまり、教

師は子どもたちの学力を伸ばし、保護者は 「早

ね ・早おき ・朝ごはんj をしつけ、そしてマスコ

ミは正しくあるべき方向についてきちんと情報

を発信していくという本来の責任を果たすとこ

ろに戻っていくことが、この国の社会をいい方向

に向かわせていくのではないかと考えています。

【八重津】 どうもありがとうございました。神

山先生と黒川先生には脳内伝達物質とか生体リ

ズムの問題、それから陰山先生には地域と学校が

果たすべき役割、あるいは国の役割を教えていた

だきました。最後に一言だけ、これだけはせっか

くこの石川の熱心なオーディエンスに向かつて

言いたいというお言葉をいただきまして、このシ

ンホジウムを終わらせていただこうと思いますc 

I陰山】 教育改革を議論すると非常に長くなり

ますが、なかなかいい成果が出ません。理由は簡

単です。方法が間違っているからです。正しい方

法を実行すれば、子どもは今 目指導すれば明日伸

びます。どうか、まず最初の一歩を正しい方向で

踏み出していただきたいです。そうすれぽ、子ど

もたちの姿は必ず応えてくれるはずですυ そして、

それは私たち自身の希望にもつながっていくと

思いますので、とにかく最初の一歩をお願いした

いと思います。

【黒)11】 今日の提言から外れるかもしれません

が、私は親がどれだけ人生を楽しんで、いるかが、

子ど もたちの人生に対する信じられる気持ちを

つくるような気がどうしてもするのです。それで、

神山先生がおっしゃったように、何時に寝せる、

何時に起こす、そのために 15分もずれてしまっ

たというヒステリックな 「早ね ・早おき ・朝ごは

んj は絶対駄目だと思っています。

もっともっとお母さんたちゃお父さんたちが  

どうか子育てを、子どもという脳と、本当に子ど

もの脳はどんど、ん変化していって 12歳で‘大人脳

の完成期を迎えます。変化していく脳のありょう

を楽しんでいただきたいし、どんな脳にもいろい

ろな可能性があることを信じていただきたいし、

それをやはり表現していただきたいです。まず、

親が人生を楽しんでください。楽しんで、というの

は、夜中にカラオケに子どもを連れて行って楽し

めとい うのとはちょっと違うのですが、何らかの

形の夢を見て、それに向かつて進んでいき、毎日

少しずつの達成感があり、それを子どもたちにも

言葉でちゃんと知らせてあげることを、またそれ

が自分自身の幸せに跳ね返ってくるようなこと

をして生きていっていただけたらと思います。本

当にお父さんとお母さんが幸せで、あるように、心

からお祈りします。

【神山 1 24時間起きていると、ドジってけがし

て病気になります。これだけは子どもたちにいつ

も最後に言うようにしています。

【八重津】 今日は 「なぜ、早ね早おき朝ごはん

は大切なの ?J というテーマでいろいろディスカ

ッションさせていただきました。実はこのテーマ

は出てくる単語は三つしかないのですが、実にさ

まざまな展開があり、 一つは 「次世代のためj で

あり、 「もう一つは明日の日本を正すため」でも

あるというようなたくさんのことを私たちは先

生方のご発言と、それに関連する内容に学ぶこと

ができました。相、は本当に感謝しています。

それから最後まで私たちのシンポジウムを聞

いてくださった、ここに集まった皆さまにも感謝

しています。これは皆さまが最後まで熱心に聞い

てくださるようなことがなかったら、私たちはこ

こでさまざまな議論を展開することができなか

ったと思っています。そういう意味でも、聴衆の

皆さまに私は感謝します。これでこのシンポジウ

ムは終わります。ありがとうございました(拍手)。
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【アンケート結果より 1

参加者の意識� 1. 

①このイベン卜に参加して、早寝早起きをし ②今日、または明日から、ご家庭内や地域

たり、朝食をとる といった基本的生活習慣が 会社等で、お子様や自分のために何か実践

重要であると思いま したか己 しようと，思いましたカ」

人数 切〉� 

1ヲ怠く，哩った� 172 61 

2支あまあ思った� 106 37 

3あまり 思わなかった 戸� 2 

4まった く層、わなかった� 1 O 

パE2:K1 計� 286 100 

人数� % 

15'怠く煙、った� 139 49 

2まあまあ思った� 135 47 

3あま り煙、わなかった� 11 4 

4まった く里、わなかった� 1 O 

メEえ3 号ト� 286 100 

2 参加者の感想、� 

0昔から「早寝 ・ 1 1 1. 起き・判|こ、はん j と、、li たり自 íj のように Jわれてきたことが、 3人の Ijl~ lilliの方々のIIH品
らしいことだったかがよくわかりましたり']111で、どれだけ素� 

or 子どもは大人の|守 11 1 をはで打つj とよく ~ jわれることですが、まず大人が「早迎 ・市起き・判ごはんI
を� l'台とし、はつらつとした去を生日の� 111で子どもたちに汗、していきたいと思いました。

。'下校・ 家庭・地域社会合付、が辿恥し、本米にしっかりと生きていける子どちたちを育てていかなければな
._¥lてを応促した('fらない。私も 下� 

Ot対0)夜更かしに� fどちはthiり1"1されている。子どもがイ廷のテレビを決しんでいるからといってほっておく

.県民として、身近なところから� illJかお子伝いをしたいと思います。� 

のではなく、子どむの'l'.i円リズムを幣える 抱;味で、ち、 ，� 
ます。� 

;1 1.1同よね� 

O段門のブースでいろいろ� 下刊できました。これからはバランスのとれた}別立にできるよう心がけたいと思ι

います。� 
or作り工fノドやトランボリンなど、� fどちたちがうiEしめる体l政治助がたくさんあってよいと思いました。

起き� l削ごはんj を実践していきたいと思い

参加者数及びブース等協力団体

参加者数・・・・・・・・・約� 12，� 000人

ブース等協力者数・・・・・約� 21 0人

団体1 8る展示 ・休験ブースなど)寸一IYjブース等協力団体 ・-学びの広場(食・健康 ・了育て等に� 

体験の広場(スポーツ・ 手作り工作・ プラ ネタリウムなど) 8団体� 

ふれあい広場(説み聞かせ・紙北;屑 ・ 寸ι 1守て十日 ; j:j~) 3団体� 

メッセの広場(子 宵てに役立つ II ~i報 ・休験ブース 2 1企業、 3 5団体� 

アトラクション� 3団体

子どもの生活リズム向上全国フォーラムk~いしかわ実行委員会委員一覧
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石川県教育委員会事務局生涯学習課長
右川県教育委員会事務周学校指導課長
金沢大学医薬保 健 研究域保健学系教授
右川 県� P T A連合会福IJ会長
石川県総務部総務課長
右川県婦人団体協議会会長
石川県私立幼稚園 協会理事長
石川県教育委員会事務局教育次長兼 スポー ツ健康課長

委員 石川県国公立幼稚闘� P T A連絡協議会会長
委員

委員

右川県健康福祉部少午化対策監室子育 て支援楳長
子育てにやさ しい企業推進協議会会長

委員 石川 県社会福祉協議会保育部会保育土会会長
委員 金沢大学留学生センター教授� 
委員 (財)いしかわ子育て支援財団専務理事

委員 石川 県小中学校長会会長
委員 石川県健康福祉都少子化対策監室子ども政策課長
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