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Sleep healthy, live healthy: 

what I have learnt from development of sleep.
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発達=加齢変化
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個人差が大で比較可能な指標としては不適切





睡眠中の眼球運動と呼吸

１．眼球運動、２．肋間筋の筋電図、３．胸郭運動、４、肋間筋筋電図の積分波形

心電系波形の合間に出現した眼球運動をトリガーとして肋間筋筋電図の積分波形を加算。



レム睡眠期の急速眼球運動に一致して呼吸筋活動が抑制（定量的）





PII（phasic inhibition index, 相動性抑制指数）；①、②の相乗平均。したがって単位は％
①レム睡眠期に出現した急速眼球運動群発のなかで頤筋筋放電と同時に出現したものの百分率。
②レム睡眠期に出現した頤筋筋放電のなかで急速眼球運動群発と同時に出現したものの百分率。



相動性抑制指数は発達早期に急激に減少。
相動性抑制は水無脳児でも存在することから、

この現象に関わる系は脳幹部に存在。
高値は脳幹部の何らかの機能異常を反映か？
Becker & Thomanは、乳児でREM storms（レムあらし）と

呼ぶ現象を記載。これは高振幅の眼球運動がしばしば
顔面の動きに伴って出現する現象で、6ヶ月時にこの現象を
認める児では、生後1年の時点で発達の遅れを認めると報告。

この現象はおそらくはphasic inhibition を伴わずにphasic 
excitationが生じた結果の現象で、筆者らのPII高値に匹敵する
状態であろう。



加齢で変化しない睡眠の要素

• ＡＴＮＲ（atonic non-REM）；

ノンレム睡眠期に筋活動を認めない割合。
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Petre-Quadens O, 1972



Monplaisir J, 1976
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Rate of atonia during non-REM sleep ( Atonic non REM (ATNR))



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
Serotonergic system is activated by rhythmic movements and morning light.
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n=25 PCA 0.055 ns
%SR 0.073 ns
TII 0.120 ns
PII -0.029 ns
RB 0.005 ns
PMMA -0.375 0.1>p

%ATNRの加齢変化及びレム睡眠期関連の他指標との関連

ラットでの知見では、レム期の筋の
単収縮は、脳幹網様体のセロトニン系
ニューロン活動と密接に関連している。

Trulson ME, Jacobs BL: Activity of 
serotonin-containing neurons in freely 
moving cats. In: Jacobs BL, Gelperin Ａ
(eds); Serotonin, neurotransmission and 
behavior, MIT press, 1981:339-365



図１は両側ヒラメ筋活動記録である。右側橋網様体にcarbacholを注入すると、持続的に活動していた

両側ヒラメ筋の活動は減弱・消失した。通常ならば筋活動を高めるはずの「ネコの耳介への刺激」（▲）
や手で下腿を伸ばしたりする刺激（△）（carbachol注入開始から16-43分間）は、ヒラメ筋に一過性の
収縮をもたらすのみである。しかしcarbachol注入と同部位にcarbachol注入開始から44分後にセロト

ニンを注入した後は、刺激なしでもヒラメ筋の活動が短時間ではあるが出現したり、また耳介への刺激
がヒラメ筋の活動を高めることもあった。セロトニンのさらなる2度の追加注入（carbachol注入開始か
ら62、75分後）後は、刺激が両側ヒラメ筋の持続的な活動増強をもたらすようになった。



加齢で変化しない睡眠の要素

• ＡＴＮＲ（atonic non-REM）；

ノンレム睡眠期に筋活動を認めない割合。

• 高値はセロトニン系の低活性を反映？

最近の睡眠要素の変化は？



ＮＨＫ調べ 10歳以上

Sleep duration of Japan reduced 51minutes during these 45 years.



夜10時以降に就床する3歳児の割合

％

*Armstrong et al, **加藤, *** Kohyama et al,, **** Kohyama et al.

Rates of 3-year-old children who go to bed 10pm or later.



社会状況で睡眠の要素は変化するのか？



瀬川昌也。小児医学、１９８７. Shimada et al., Brain & Dev1999.

Our results showed 
that the entrained 
sleep-wake rhythm 
emerged after transient 
manifestation of either 
ultradian or irregular 
sleep-wake patterns 
for 3-4 weeks in 75% 
of the infants. Only 
7% of the infants 
showed a free-running 
sleep-wake rhythm 
before the entrainment. 
The mean age of the 
entrainment was 44.8 
postconceptional 
weeks. 

「フリーラン呈する児は７％」が以前からなら、7%x7%=0.5% の事態。



睡眠覚醒リズムの確立時期は
早まっているのか？



睡眠覚醒リズムの確立に関わる要素は？

• 妊娠末期の母が早く寝ることで、生後1カ月時の児の夜間の睡眠時
間が長くなる。

→ 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（早瀬麻子、島田三惠子ら。小児保健2008;67:746）。

• 昼夜の区別のない、いつも明るい環境では、生体時計の中の神経細
胞同士のリズムの同調が、成マウスでも新生マウスでも難しくなる。

→ 生体時計の機能維持には昼夜の区別が重要？（ Ohta, H. et 

al. Nat. Neurosci., 2005;8:267. Pediatr. Res., 2006; 60: 304.）



生体リズムの母胎児間同調に関与する因子
柴田重信教授 （生体時計 in 睡眠関連病態 2010）

1.母親の子宮を介した光刺激

未熟児の保育で

恒常明条件ではリズムが消失する傾向。

恒常暗条件ではフリーランする例がある。

2.母親の体温変化

マウスでは同調因子となる可能性が示唆。

3.母親の規則的な食事性の刺激

母親の不規則な食事が胎児のリズムをくずす？

（ラットの実験から示唆）



睡眠覚醒リズムの確立時期は
早まっているのか？

早まっているのならその背景因子は？
社会状況の関与は？



夜10時以降に就床する3歳児の割合

％

*Armstrong et al, **加藤, *** Kohyama et al,, **** Kohyama et al.

Rates of 3-year-old children who go to bed 10pm or later.



ＮＨＫ調べ 10歳以上

Sleep duration of Japan reduced 51minutes during these 45 years.



休みを取るなんて・・・・。

ロイターと調査会社イプソスが有
給休暇を使い切る労働者の割
合を国別で調査した結果、
フランスが８９％でトップ、
日本が３３％で最下位、
であることが分かった。

調査は２４カ国の約１万２５００人
を対象に実施。フランスに続き、
アルゼンチンが８０％、ハンガ
リーが７８％、英国が７７％と高
かった一方、日本のほか、南ア
フリカとオーストラリアが４７％、
韓国が５３％と低かった。
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有給使い切る国の1位はフランス、日本は最下位
2010年 08月 10日 06:58 JST ［ニューヨーク ６日 ロイター］



寝る間を惜しんで仕事を！

多くの日本人の基本的な mentality は・・・・

2007年2月8日朝日新聞
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各地域500名 18-64歳 2008年8月20日から9月1日の調査
ウォルト・ディズニー・スタジオ･ホーム・エンターテイメント

Sleep duration of Japan is the shortest 
among several countries around the 
world.



その結果・・・・ 主要先進7カ国の中では、

1993年以降、労働生産性が

13年連続で最下位。

労働生産性とは一定時間内に労働者がど
れくらいのGDPを生み出すかを示す指標。
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夜ふかしでは睡眠時間が減る



0-36カ月、日本では2007年の調査

調査参加16か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も少なかった。

N=28287

Singapore (SG) N=28287

http://www.jnj.co.jp/index.html�


報告者（報告年） 対象 夜型では・・・・
Yokomakuら
(2008) 東京近郊の4-6歳 138名 問題行動が高まる可能性

Ｇｉａｎnｏｔｔｉら
（2002）

イタリアの高校生６６３１人 注意力が悪く、成績が悪く、イライラしやすい。

Wolfson ら (2003) 中学生から大学生 夜ふかし朝寝坊で学力低下。

Gauら（2004） 台湾の4-8年生１５７２人 moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子で強い。

原田（2004） 高知の中学生613人 「落ち込む」と「イライラ」の頻度が高まる。

Caciら（2005） フランスの学生552人 度合いが高いほど衝動性が強い。

Gainaら（2006） 富山の中学生638人 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）
台湾の12-13歳1332人 行動上・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）
米国の8-13歳111人 男児で反社会的行動、規則違反、注意に関する問題、行為障

害と関連し、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



医眠同源ー睡眠の発達から学んだ原則
Sleep healthy, live healthy: 

what I have learnt from development of sleep.

東京ベイ浦安市川医療センター
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薬食同源； 起源は黄帝内経
Medicines and food produce the similar effects. (Said by the old Chinese medicine)

医食同源； 「薬」を嫌う日本での造語
Medical care and food produce the similar effects. (Altered by Japanese who hate drugs)

寝不足は万病のもと、を考慮すると

医眠同源； 神山の造語
Medical care and sleep produce the similar effects. (Designated by Jun)




	医眠同源ー睡眠の発達から学んだ原則  �Sleep healthy, live healthy: �what I have learnt from development of sleep.�
	スライド番号 2
	スライド番号 3
	スライド番号 4
	スライド番号 5
	スライド番号 6
	スライド番号 7
	スライド番号 8
	スライド番号 9
	スライド番号 10
	加齢で変化しない睡眠の要素
	スライド番号 12
	スライド番号 13
	スライド番号 14
	スライド番号 15
	スライド番号 16
	スライド番号 17
	スライド番号 18
	スライド番号 19
	スライド番号 20
	スライド番号 21
	スライド番号 22
	加齢で変化しない睡眠の要素
	スライド番号 24
	夜10時以降に就床する3歳児の割合
	社会状況で睡眠の要素は変化するのか？�
	スライド番号 27
	睡眠覚醒リズムの確立時期は�早まっているのか？�
	睡眠覚醒リズムの確立に関わる要素は？
	生体リズムの母胎児間同調に関与する因子�柴田重信教授　（生体時計　in 睡眠関連病態　2010）
	睡眠覚醒リズムの確立時期は�早まっているのか？��早まっているのならその背景因子は？�社会状況の関与は？
	夜10時以降に就床する3歳児の割合
	スライド番号 33
	休みを取るなんて・・・・。
	寝る間を惜しんで仕事を！�
	その結果・・・・
	スライド番号 37
	スライド番号 38
	スライド番号 39
	スライド番号 40
	医眠同源ー睡眠の発達から学んだ原則  �Sleep healthy, live healthy: �what I have learnt from development of sleep.�
	スライド番号 42

