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Epidemiological, 
genetic, and 

endocrine evidence 
supports a link 

between 
inadequate 

amounts of sleep 
and obesity.



寝ないと太る
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遅寝

睡眠不足

コルチゾール分泌低下不良

成長ホルモン分泌低下？
（脂肪分解の低下）

レプチン低下グレリン上昇

耐糖能低下

肥満

内的脱同調 運動不足

3歳時の
睡眠習慣と
6年後の肥満

関根道和
(富山医科
薬科大)

遅寝と肥満
関連を示す疫学的な証拠

３歳児の肥満に影響する因子
→ 両親の肥満、少ない睡眠時間
（Sekine (富山医科薬科大) ら、２００２）

５ー６歳児の肥満に影響する因子
→ 少ない睡眠時間
（von Kries ら、２００２）

６ー７歳児の肥満に影響する因子
→ 遅寝、少ない睡眠時間
（Sekine (富山医科薬科大) ら、２００２）



メタボリックシンドローム報道の落とし穴

メタボ対策には運動と食事が重要。

食事に気をつけよう。

運動しよう。

時間がない → 退社後の運動 → 夜の運動

→ 交感神経賦活 → 眠れない → 太る → メタボは持続

メタボに関する様々な業界（医療、食品、運動、報道等）

（業界は儲かるがヒトの質は低下 ： 近視眼的な経済至上主義）

寝るという簡単なことでメタボは減り、ヒトの質は高まる。

メタボ対策には運動、食事、そして眠りが重要

食品・薬品メーカー

運動ジム・運動用具メーカー



肥満の連鎖 青は安全弁、赤は危険な連鎖への第一歩？

睡眠不足 → レプチン↓、グレリン↑ → オレキシン↑

徐波睡眠

・グレリンは強力な摂食促進作用を持つペプチド。
・レプチンは脂肪細胞より分泌され、中枢（視床下部）
に作用し、食欲を抑制、エネルギー消費を増大する。

↑ ↓

眠らない ← オレキシン↓ ← 摂食 ← 覚醒↑、食欲↑

睡眠
報酬系（ドパミン）の関与？
周期が24時間よりも長い
生体時計の関与？
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