
↓
朝の光が重要

↑
夜中の光では逆効果



朝の光による同調を行わないと脱同調に

脱同調とは？

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、体温、ホルモン）
の相互関係が本来とは異なる状況。

時差ボケ、夜勤 → 外的脱同調

症状は？

睡眠障害、精神作業能率低下

疲労感、食欲低下。

夜ふかし →
朝の光を浴び損ねる →
内的脱同調 →
慢性の時差ぼけ

脱同調をもたらす体内物質は？

↓
朝の光が重要

↑
夜中の光では逆効果



夜型児（上）と朝型児（下）の運動量 リズム異常（脱同調）
と運動量とは
密接に関係。

昼間の活動量と就床時刻
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神山2005

昼間の運動量が多
い と早く就床
1-3歳児

神山



セロトニン系：

脳内神経活動の

バランスの維持

セロトニン系の活性化

（歩行、咀嚼、呼吸

＝ リズミカルな

筋肉活動）

→ 行動中の脳活動の安定化に寄与

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安障害、気分障害）

セロトニン系は脳内に
広範に分布している

セロトニン神経系の活動は
stateにより変化する

運動と関係する神経系 → セロトニン系
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衝動的・攻撃的行動、自殺企図

髄液中の５ＨＩＡＡ濃度の低下

日中の活動リズムの異常 と関連。

低セロトニン症候群



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動
そして朝の光 Cagampang FR, et al.

Neuroreport. 1993 Oct 25;5(1):49-52

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=8280860&query_hl=18


リズム運動は脳機能の維持・増進、感情制御に重要

セロトニン系：

脳内の神経活動の微妙なバランスの維持

歩行、咀嚼、呼吸 ＝ リズミカルな活動で活性化

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安・気分障害）

→ 低セロトニン症候群

（攻撃性、衝動性、自殺企図）セロトニン系

運動しないとアルツハイマー病になりやすい


