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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。 



朝の光 昼間の活動 夜の光 

大多数のヒトで
周期が24時間
よりも長い生体
時計 

生体時計の周期短
縮   

地球時間に同調。 

生体時計の周期延
長  

地球時間とのズレ
拡大。 

こころを穏やか
にする神経伝達
物質ー 

セロトニン 

 

     ↑ 

リズミカルな筋肉運動（歩
行、咀嚼、呼吸）で↑ 

酸素の毒性から
細胞を守り、眠
気をもたらすホ
ルモンー 

メラトニン 

昼間の光で ↑  

    

     ↓ 

早起き早寝（朝の光、昼の活動、夜の闇） 

    が大切なわけ  理論武装の参考に 



夜中の光で…体内時計バラバラ 理研チームが発見 
 

機能停止で不眠症も 
 

 真夜中に光を浴びると眠れなくなるのは、細胞に組み込まれている体内時計が光の刺激でバラバ
ラになり、機能停止に陥るのが原因であることを理化学研究所などの研究チームが突き止めた。こ
の成果は、米科学誌「ネイチャー・セル・バイオロジー」（電子版）に２２日掲載される。 

 体内時計は人間などの動物に生まれつき備わっている。体を作る細胞はいろいろな「時計遺伝子」
を備えていて、心拍や体温などを約２４時間周期で調節する。バランスが崩れると、不眠症になるこ
ともある。 

 理研の上田泰己チームリーダーらは、マウスの皮膚細胞を〈１〉網膜のように光を感じる〈２〉朝の活
動モードに切り替える時計遺伝子が働くと、細胞自身が発光する――ように改造。そのうえで、改造
細胞群に様々なタイミングで光を当てた。 

 正常なら細胞群は朝方光り、夜は消えるはずだが、真夜中に光を当てると、朝の発光が少なくな
り、体内時計の働きが弱まった。真夜中に光を３時間続けて当てると、体内時計の機能の一部が停
止し、個々の細胞がバラバラに光るようになった。 

 時計遺伝子 １９９７年に哺乳（ほにゅう）類で初めて発見されて以来、約１０種類が確認されてい
る。夜行性のマウスと人間では、遺伝子の働く時間が逆転している。遺伝子により体内時計が１周す
る時間は、マウスが約２４時間、ショウジョウバエは２３時間半など、種によって違う。 

（2007年10月22日  読売新聞） 



概日リズムと腫瘍増殖の関連を示した 

のみならず、人工光の悪影響をも示唆した。 

概日リズム環境の変化が悪性腫瘍増大を招いた、と解釈 

HeLa 細胞＊をマウスに移植。ＬＤ環境とＬＬ環境で飼育、ＬＬ環境飼育マウスで腫瘍が増大。 

Yasuniwa Y, Izumi H, Wang K-Y, Shimajiri S, Sasaguri Y, et al. (2010) Circadian Disruption 

Accelerates Tumor Growth and Angio/Stromagenesis through a Wnt Signaling Pathway. PLoS 

ONE 5(12): e15330. 

＊ヒト子宮頸癌由
来の細胞。増殖能
は高く、他の癌細
胞と比較してもな
お異常に急激な増
殖を示し、がん細
胞としての性質を
持つ。 



では対策は？ 

• ＳＨＴ（sleep health treatment） 

       基本は4つ 
• 朝の光を浴びること 

• 昼間に活動すること 

• 夜は暗いところで休むこと 

• 規則的な食事をとること 

• 眠気を阻害する嗜好品（カフェイン、アルコール、ニ
コチン）、過剰なメディア接触を避けること 

      

「眠れません」
「では睡眠薬を」
から「では１日の
様子を伺わせて
ください。」に。 



                                                                                          

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 

    

1998年以降自殺者が急増 
3万人を越える 
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「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。2009年度の結果によるとOECD (Organization for Economic Cooperation 

and Development, 経済協力開発機構）加盟 

33カ国の平均以下で第22位。主要先進7カ国 

では1994年以降16年連続最下位。 

 

残業（睡眠時間が犠牲） 

 ⇔ 低い労働生産性 

時間をかければ仕事が捗る 

という幻想が背景にある 

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 (2010) 
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（10歳以上） 



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
母
さ
ん
の
読
み
聞
か
せ
を 

聞
い
て
い
る
と
き
の
反
応 



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！ 
 



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. 
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 キレル子 
 
 

  痴呆 
 
 
生活習慣病 
 

早起き 早寝 朝ごはん 

  それに 朝ウンチ 

２００３年７月 









辨野 義己 

（独立行政法人  

   理化学研究所特別招聘研究員） 

加藤 篤 

（ＮＰＯ法人  

   日本トイレ研究所代表理事） 

 

☆うんちをマジメに科学した画期的な
一冊！☆ 

☆自分のうんち、ちゃんと観察していま
すか？☆ 

 

《全国学校図書館協議会選定図書》  

《日本子どもの本研究会選定図書》 

 

http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4879813559/ref=dp_image_z_0?ie=UTF8&n=465392&s=books




Morning luxury time を 

• あと30分早起きして、 

• ゆっくり朝食、 

• そしてゆっくりのトイレタイムを。 

 

• でも早起きだけでは睡眠不足に。 

 

• そのためにあと30分、いや１時間の早寝も是非！ 



2011年1月27日撮影 


