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• このグラフから言えることは？







では適切な睡眠時間とは？



     ３，４時間目に眠くなりますか？
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寝入るまでの時間（入眠潜時）の計測結果。



コルチコステロイド分泌を促すACTHは、
朝起きたい時間の前から分泌が始まる。



2007年2月8日朝日新聞



国別の睡眠時間
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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）

時間

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

国・地域別の睡眠時間



ＮＨＫ調べ 10歳以上

1995年以降、睡眠時間は
これ以上減らせない下限に達した。



「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。

2004年度の結果(米国を100）に
よるとユーロ圏87％、英83％、

OECD (Organization for 
Economic Cooperation and 
Development, 経済協力開発
機構）加盟国の平均75％だが、
日本は71％。

これはOECD加盟30カ国中
第19位、主要先進7カ国間で
は最下位。

時間をかければ
仕事が捗る
という幻想が
背景にある

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔ 低い労働生産性

寝不足で懸命に働いている気になっている日本人



1998年以降自殺者が急増3万人を越える



2010年5月14日 産経新聞



ＮＨＫ調べ 10歳以上

1998年以降自殺者が急増
3万人を越える

Kohyama J. More sleep will bring more serotonin and less suicide in Japan. Med Hypo (in press)



セロトニンと自殺と睡眠不足

• セロトニンの働きはリズミカルな筋肉運動で高まる（Jacobs BL, Azmitia EC. 
1992）。

• 夜ふかし朝寝坊、時差ボケ状態や睡眠不足では元気が出ず、リズミカルな
筋肉運動どころではなくなり、セロトニンの働きが高まらないことを懸念。

• 脳内のセロトニン濃度が低いときには、短期の報酬予測回路がより強く活
動（Schweighofer N, et al. 2008）。

• 自殺した方の前頭前野ではセロトニンが減っている（Leyton M, et al. 2006)。

• 睡眠不足と自殺との関連が指摘（Liu X. 2004）

• 睡眠不足では前頭前野が担っている衝動性を抑える機能が発揮されにく
い（ Yoo SS, et al. 2007）

• 前頭前野のセロトニンが足りないと、前頭前野が担っている衝動性を抑え
る機能が発揮されにくい（ Tekin S, Cummings JL, 2002)



親子の読み聞かせは
「心の脳」に働きかける

泰羅雅登
東京医科歯科大学大学院

医歯学総合研究科

認知神経生物学分野教授



子供の脳活動

Brain activity of the child.



辺縁系に活動

感情・情動

に関わる脳

心の脳に活動

お
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音読

読み聞かせ

お母さんはどう？

前頭前野が活発に



読み聞かせで前頭前野を活発にしよう

• 子どもに読み聞かせていると、親
の前頭前野が活発になる。

• 前頭前野は自殺の衝動を抑える！

• お父さんに読み聞かせをしてもら
おう！
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