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自己紹介 

• 神山潤（こうやまじゅん） 

• 東京ベイ浦安市川医療センターＣＥＯ 

• 公益社団法人地域医療振興協会理事 

• 小児科医 

• 睡眠研究 

• 睡眠外来 

• 健康教育 

• 病院管理 

• http://www.j-kohyama.jp/ 

http://www.j-kohyama.jp/
http://www.j-kohyama.jp/
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起きているように 

見えるラットも 

（脳の一部）は寝ている 



 

Axelssonら、2008  Belenkyら、2003 



寝だめはきかない。借眠がまずい。 

 

Axelssonら、2008  Belenkyら、2003 

Local sleep in awake humanｓ. 



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235  



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235  

乗るなら飲むな！ 
ですが、 

乗るなら眠れ！ 
も大事。 



あなたの眠りの現状は？ 

• あなたは昨日何時に寝て、何時間寝ましたか？ 

• あなたは高校の頃・・・・・・・？ 

• あなたは中学の頃・・・・・・・？ 

• あなたは小学校の頃・・・・・？ 





この表から言えることは？ 

 



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


○ 

○ 

○ 2006年 読売新聞 





http://www.sourceoecd.org/pdf/societyataglance2009/812009011e-02.pdf 
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Take home message 1 

• 日本は世界で一番寝ていない。 



• どうして？ 
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Take home message 2 

• 必要な睡眠時間には個人差が大。 



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。 



＜赤ちゃんが寝る時間の国際比較＞ 
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*  P&G Pampers.com による調査より（2004年3-4月実施、対象0～36か月の子供） 

** パンパース赤ちゃん研究所調べ（2004年12月実施、対象0～48ヶ月の子供） 



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. 



日米中の高校生各１０００人に聞きました。 



世界有数の市場調査会社エーシーニールセンが、
世界規模で睡眠習慣についてのインターネット調査
を、2004 年9 月28 日から10 月8 日に実施してい

ます。調査対象はアジア、米国、ヨーロッパを含む世
界28カ国の1万4千人 
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夜ふかしでは睡眠時間が減る 

ヒトは昼間は寝にくい昼行性の動物！夜行性じゃない！ 



Take home message 3 

• 夜ふかしでは寝不足に。 



睡眠の心身への影響 

 睡眠の研究方法の問題点 ４時間睡眠で６晩（8, 12時間睡眠と比較）
   → 耐糖能低下（糖尿病）、夕方のコルチゾール低下不良（→肥満）、 

                  交感神経系活性上昇（高血圧）、ワクチンの抗体産生低下（免疫能低下）  

             →  老化と同じ現象 



アルツハイマーは睡眠不足から？…米研究チーム発表 
 【ワシントン＝山田哲朗】睡眠不足がアルツハイマー病を引き起こす可能
性があるとの研究結果を、米ワシントン大などの研究チームが２４日の米
科学誌サイエンス電子版に発表した。 

 物忘れがひどくなるアルツハイマー病は、脳内にアミロイドベータ（Ａβ）と
いう異常なたんぱく質が蓄積するのが原因と考えられている。 

 研究チームは、遺伝子操作でアルツハイマー病にかかりやすくしたマウ
スの脳内を観察。Ａβが起きている時に増え、睡眠中に減ることに気づいた。
さらに西野精治・スタンフォード大教授らが、起きている時間が長いマウス
ではＡβの蓄積が進むことを確認。不眠症の治療薬を与えるとＡβの蓄積は
大幅に減った。 

 研究チームは「十分な睡眠を取ればアルツハイマーの発症が遅れるかも
しれない。慢性的な睡眠障害のある人が、高齢になって発症しやすいかど
うかも調べる必要がある」としている。 

（2009年9月25日  読売新聞） 

Science. 2009 Sep 24. [Epub ahead of print] Amyloid-{beta} Dynamics Are Regulated by Orexin and the Sleep-

Wake Cycle. Kang JE, Lim MM, Bateman RJ, Lee JJ, Smyth LP, Cirrito JR, Fujiki N, Nishino S, Holtzman DM.  



毎日新聞 

Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7.  



2013.5.21 産経新聞 



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. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum


寝不足だと食欲が理性に勝る！？ 
Greer SM, Goldstein AN, Walker MP. The impact of sleep deprivation on food 

desire in the human brain.Nat Commun. 2013 Aug 6;4:2259.  

２３人の健康な若者
に睡眠を十分に取っ
た翌日と徹夜した翌
日MRIを撮影。 

さらに被験者に８０種類の食事（果実や野菜な
どの健康的なものからジャンクフードまでの各
種）をみせたところ、睡眠不足の時には高カロ
リー食を求め、また自覚的な睡眠不足の程度に
応じて高カロリー食を好んだ。 

睡眠不足のときの
脳では、判断力を
司る前頭葉の活性
が減少（a）。一方

で、報酬や情動に
関連する扁桃体の
活性が増大。  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Greer SM[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Goldstein AN[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Walker MP[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23922121


Take home message 4 

• 寝ないと太る。 



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. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum




Take home message 5 

• 自分に適切な睡眠時間を知ることが重要。 
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 週に50時間以上労働している就業者の比率（％） 

出所：1987&2000；Jon C. Messenger(2004) 
Working Time and Workers‘ Preferences in 

Industrialized Countries、Fig.2.5、2009；
OECD(May 22, 2012) 



国別の睡眠時間
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日本の幸福度（BLI;better life index）36カ国中21位 

 

• 1位はオーストラリアとスウェーデン 

• 「安全」１位、「教育」２位。 

• 「住居」２６位、「生活の満足度」２７位。 

• 「仕事と生活の両立」３４位。 

• レジャー、睡眠、食事含み個人的に使う時間は32
位（36カ国の平均は14.9時間に対し13.96時間）。な
お1位はデンマーク16.06時間。 

（2012年も21位 

    2011年は19位） 

May 22, 2013 OECD 



「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。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、低い幸福度 



「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。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、低い幸福度 

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、2011年含め、14年連続3万人を越える。 





2010年5月14日 産経新聞 
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労働生産性は 

主要先進7カ国 

で最下位 

1998年以降自殺者が急

増、3万人を越える     

 日本人がもう少し寝たらセロトニンが増えて自殺も減るのでは？ 
Kohyama J. More sleep will bring more serotonin and less suicide in Japan. Med Hypo 75 (2010) 340. 

 



うつ病に対する薬剤を用いないアプローチ 

• ＴＬＣ（Therapeutic Lifestyle Change） 

•  “The Depression Cure: The 6-Step Program to Beat 
Depression without Drugs,” by Stephen Ilardi.  

• 1. Omega-3 Fatty Acids 

• 2. Engaged Activity 

• 3. Physical Exercise 

• 4. Sunlight Exposure 

• 5. Social Support 

• 6. Sleep 

 

http://www.amazon.com/Depression-Cure-6-Step-Program-without/dp/0738213136
http://www.amazon.com/Depression-Cure-6-Step-Program-without/dp/0738213136
http://www.amazon.com/Depression-Cure-6-Step-Program-without/dp/0738213136
http://www.amazon.com/Depression-Cure-6-Step-Program-without/dp/0738213136


意思決定、コミュニケーション、 

思考、意欲、行動・感情抑制、 

注意の集中・分散、 

記憶コントロール。 

1848年の事故もゲージは
正常な記憶、言語、運動能
力を保っていたが、彼の人
格は大きく変化した。 

彼は以前には見られなかっ
たような怒りっぽく、気分屋
で、短気な性格になり、彼の
友人はすっかり変わってし
まった彼を"もはやゲージで
はない。"と述べた。 

前頭前野の場所と働き 

前頭前野： 

人間を人間たらしめている 



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 



朝の光 昼間の活動 夜の闇 グルーミング 

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   

し、地球時間に同調。 

闇がないと 

生体時計周期 

が延長 

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    

 

↑ 

 

    

      ↑ 

癒しのホルモン 

オキシトシン 

 

      ↑ 

 

 

早起き早寝（朝の光、昼の活動、夜の闇） 

とふれあいが大切なわけ   



睡眠軽視社会から
睡眠重視社会へ 



気合と根性 

• 神山は中学時代陸上部。駅伝にも出ました。 

• 気合と根性を叩き込まれました。 

• 駅伝観戦は大好きです。 

• 箱根駅伝の柏原君。 

      気合と根性の素晴らしさを 

      感じさせてくれました。 

• でも・・・・・。 

• 気合と根性だけではどうにもならないことがあること
も神山は知っているつもりです。 



ＪＲ四ツ谷駅の広告 

この広告
にあるよう
な気合と根
性の礼讃
は多くの日
本人が大
好きな感
性なので
はないで
しょうか？
この感性と
神山の感
性は違い
ます。 









いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。 
 24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容
子。彼女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続けるける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。 
 朝は5時に起き、海外のニュースで欧米市場をチェック夜？も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテ
ナを張って、誰も持っていない新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。 
 
              そこに毎日ジャーナリズム       報道に近道はない。 
                                                     東京メトロ東西線大手町駅 2012年11月30日 

いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。 
 24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容子。彼
女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続ける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。朝は5時に起き、
海外のニュースで欧米市場をチェック。夜も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテナを張って、誰も持っていな
い新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。 

なんという 

傲慢！ 

寝不足の頭で 

紙面を作るな！ 



2011年1月27日撮影 



身体はもっとも身近な自然 

• ヒトは寝て食べて出して初めて脳と身体の働
きが充実する昼行性の動物。 

• 寝不足は万病のもと。 

• 最も身近な自然であるあなた自身の身体の
声に耳を傾け日々を過ごしてください。 

• 身体を頭でコントロールすることは無理。 
• 自分の身体を大事にしてください。 

• 最も身近な自然である身体に、畏れと謙虚さ
とをもちかつ奢りを捨てて相対してください。 



時間は有限 
• 限られた中で行為に優先順位を。 

• ヒトは寝て食べて出して活動する動
物。 

• 寝る間を惜しんで仕事をしても、仕事
の充実は得られません。 

• 眠り、そしてmorning luxury timeの優
先順位を今より挙げて! 
 



子どもの眠りは 
大人の眠りを写す鏡 

 

子どもの眠りを大切にするには 

まずはあなた自身が眠りを 

大切にすることが何より大切。 
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2012年11月24日朝日新聞 



 400 

 420 

 440 

 460 

 480 

 500 

 520 

 540 

 560 

 580 

 600 

 10-14  15-19  20-24  25-29  30-34  35-39  40-44  45-49  50-54  55-59  60-64  65-69  70-74  75-79  80-84  85- 
年齢 



あるMLにて 
• お弁当づくり。娘が中学校に入学した日

から6年間、ほぼ毎日お弁当をつくりまし

た。大学生になったらなくなると期待して
いたのに、教養のキャンパスには学食が
ないそうで、少なくともあと1年、お弁当を
つくることになりました。母は毎朝5時半
起きです。 





2013年5月27日 産経新聞 



仕事と生活能力 男性より女性に自信 

調査を担当した下村英雄主任研究員は「ほかの調査でも女性の方が言語能力やコミュニケーション能力
が高い傾向がある。男性がそうした技術をもう少し身につけるとより働きやすい社会になってくると思う」と
話しています。 

女性の方が１５ポイント以上男性
を上回っていた項目 

 人に力を貸す（+17.1） 

 苦手な人ともうまく働く（+16.5） 

 職場で必要なことを勉強する（+15.7） 

 約束を守る」（+15.4）。 

2013年5月23日 ＮＨＫ 



http://www.j-kohyama.jp 



Take home messages 

• 日本は世界で一番寝ていない。 

• 必要な睡眠時間には個人差が大。 

• 夜ふかしでは寝不足に。 

• 寝ないと太る。 

• 自分に適切な睡眠時間を知ることが重要。 

 

 

 

 


