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睡眠時間１/3
•満期で生まれた新生児は１日に16-18時間眠るこ
とを小児科医は経験的に知っている。
•その後の睡眠時間についてはRoffwargらが1966
年に発表した数字が有名で、これが上の表である。
•ただしこの数字は実際にどのくらい寝ているのか
を調べた観察に基づく結果で、ある活動レベルを維
持するのに必要な最低限度の眠りの長さを調べた
結果ではない。
•したがってこれらの数字が生理的に必要な睡眠時
間なのかどうかは不明である。
•。

•下の表は米国の睡眠研究学会の季報に掲載され
た、子どもにとって望ましい睡眠時間と実際にとら
れている睡眠時間に関する数字だ。

生後3-5ヶ月 14時間
1歳 13時間
2-3歳 12時間
3-5歳 11時間
5-9歳 10.5時間
10-13歳 10時間

期待値 実際の値

3-11ヶ月 14-15時間 12.7時間

1-3歳 12-14時間 11.7時間

3-5歳 11-13時間 10.4時間

小学生 10-11時間 9.5時間



ＮＨＫ調べ 10歳以上

睡眠時間2/3



睡眠時間3/3 1993-1995 10.88

1985 12.93

1968 11.4

1966 11.57

1955 12.0

• 島田ら（1999）は乳児の睡眠時間につ
いて、昼寝も加えた1日の総睡眠時間の
経年的な変化を、過去の文献を比較す
ることで検討、1歳児の値でみると、
1993－5年の値は従来よりも1-2時間
減っています。

• ベネッセ教育研究所の3-6歳児の夜間の
睡眠時間に関する調査によると、1995
年から2000年にかけての5年間で夜間睡
眠時間が9-15分減少、これは年平均
1.8-3分の短縮となります。

• 子どものからだと心・連絡会議2004に
よると、1-5歳の男女の平均夜間睡眠時
間は1歳で9時間33分、3歳で9時間34分、
5歳で9時間41分となっています。

幼稚園児 保育園児 未就園児

2000 10時間6分 9時間21分 ９時間57分

1995 10時間15分 9時間36分 10時間6分

男児 女児

1歳 9時間32分 9時間34分
2歳 9時間24分 9時間17分

３歳 9時間31分 9時間36分

４歳 9時間40分 9時間40分

５歳 9時間41分 9時間41分
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夜１０時以降も起きている３歳児の割合



夜１０時以降も起きている３歳児の割合
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１歳６ヶ月児の睡眠覚醒リズム
１８：００ ０：００ ６：００ １２：００ １８：００ ２４：００

１８：００ ０：００ ６：００ １２：００ １８：００ ２４：００

睡眠 覚醒

12.4

11.9

11.6

11.2

時間
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中国 １９８４ 幼児 ２１：２４ ０６：２１
（賈志勇） １９９９ 幼児 ２１：４６ ０６：５５



＜赤ちゃんが寝る時間の国際比較＞

47%

36%

33%

26%

46.8%

27%

25%

16%

16%

51.9%

42%

48%

78% 6%

1.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

フランス*

ドイツ*

イギリス*

スウェーデン*

日本**

２２時以降 １９時～２２時 １９時以前

(n=493)

(n=500)

(n=490)

(n=500)

(n=521)

*  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）
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（Asia-Pacific Paediatric Sleep Alliance）

An organization of Pediatrics  
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Singapore (SG)

N=28287

0-3歳、日本では2007年の調査

N=28287

http://www.jnj.co.jp/index.html










0-3歳、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
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■ 睡眠なし3日間
○ 4時間睡眠2週間
□ 6時間睡眠2週間
◇ 8時間睡眠2週間



動物はみな眠るのか？



ショウジョウバエの眠り
ショウジョウバエではfuminという遺伝子が発見された（Kume et al, 2005）。
この遺伝子に変異があるショウジョウバエは刺激への感度が高く、ひとたび活動を始めると
活動が長く持続する。

さらに通常のショウジョウバエに認める、眠りを奪うことで生ずるその後の眠りの増加を認め
ない。

ところがこのfumin遺伝子に欠陥のあるショウジョウバエは眠りにくいにもかかわらず、その
寿命は健常なショウジョウバエと変わりがない。

つまりfumin欠損ショウジョウバエは、眠らなくとも早死にしないのである。

ところが睡眠時間が少なく短命なショウジョウバエも発見された。

睡眠時間が通常の野生株の3分の一しかないものの、覚醒時の行動には野生株と差異が
なく、睡眠を制限してもその影響をほとんど受けない短時間睡眠株（minisleep; mns）
である。

この変異株は膜の再分極や神経伝達物質の放出を制御するする電位依存性 K+ チャネル
のαサブユニットをコードする遺伝子（X染色体のShaker遺伝子）であることが判明した。

そしてこのmnsは野生株よりも寿命が短かった（Cirelli et al 2005）。
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ヒトは24時間いつも同じに動いているロボットではありません。

徒競走のスタートラインに並ぶと心臓がどきどきするのはどうしてでしょう？

あなたが心臓に「動け」と命令したから心臓がどきどきしたのではありません。
自律神経が心と身体の状態を調べて、うまい具合に調整するからです。
自律神経には

昼間に働く交感神経と、夜に働く副交感神経とがあります

昼間働く交感神経 夜働く副交感神経

心臓

血液

黒目

どきどき

脳や筋肉

拡大

ゆっくり

腎臓や消化器

縮小

ヒトは周期24時間の地球で生かされている動物なのです。



（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値

さまざまなリズムを調節しているのが
生体時計 です。



視交叉上核（SCN）からの出力が
種々の生体現象の概日リズムを制御

ARC, arcuate nucleus;
CRH, corticotropin-releasing hormone; 
DMH, dorsomedial nucleus;
dSPZ, dorsal subparaventricular zone; 
LHA, lateral hypothalamic
area; MCH, melanin-concentrating 
hormone; MPO, medial preoptic nucleus;
PVH, paraventricular nucleus; SCN, 
suprachiasmatic nucleus;
TRH, thyrotropin-releasing hormone; 
VLPO, ventrolateral preoptic nucleus;
VMH, ventromedial nucleus; vSPZ, 
ventral subparaventricular zone.

CLIFFORD B. SAPER,* GEORGINA CANO, AND THOMAS 
E. SCAMMELL. J Comp Neurol 493：92-8, 2005

(        )



瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。 瀬川昌也。神経進歩、１９８５、No.1

生体
リズムが
毎日
少しずつ
遅く
ずれます
（フリーラン）。

生体時計が自由
（フリー）に

活動（ラン）する。

このズレは
生体時計
と

地球の周期
との差です。

生後
３－４ヶ月
以降
このズレ

は朝の光
のおかげ
でなくなり
ます。



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間



内山真・亀井雄一。月刊臨床神経科学、２０００、No10。



棚橋、本間、本間：脳と神経 58，2006、p392



主観的夜 主観的昼 主観的夜 主観的昼

時計遺伝子産物レベルの変動

大多数のヒトで周期は
２４時間よりも長い 24.5時間？

PER1 転写レベル Rosenwasser & Turek
Principles and Practice of Sleep Medicine 2005, 355



光刺激
↓

網膜視床下部路
↓

視交叉上核
↓

グルタメート
↓

NMDA/non-NMDA
受容体
↓
種々の

細胞内シグナル伝達

棚橋、本間、本間：
脳と神経 58，2006、p392



PER1 転写レベル

主観的夜 主観的昼 主観的夜 主観的昼

視交叉上核への刺激の時刻が
時計遺伝子産物レベルに与える影響

Rosenwasser & Turek
Principles and Practice of Sleep Medicine 2005, 355

夜の光

朝の光
朝の光で周期朝の光で周期
が短縮し、が短縮し、
地球時間との地球時間との
ズレが解消さズレが解消さ
れるが、れるが、
夜の光で周期夜の光で周期
が延長する。が延長する。
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2005年子ども白書によると
• 1979年には保育園に通う児の

8.1％が朝からあくびをし、
10.5％がすぐに疲れた、と訴えた。

• 2000年にはこの数字はそれぞれ
53.2％と76.6％に上昇した。



睡眠覚醒リズムと小児の行動
－CBCLによる評価－

A study of the association 
between sleep habits and problematic behaviors 

in preschool children. 

第48回日本小児神経学会
2006年6月2日
Chronobiology International  
２５（４）；５４９－５６４．



・東京近郊在住の4～6歳の男女児* ２群、各70名
（＊自己申告で重篤な疾病等により入院、通院をしていない）

・民間市場調査会社の専属調査員22名が、調査員居住エリアを中心に、
下記条件に該当する児を募った。

・保護者のインフォームドコンセントを得た。
・謝礼を支払って協力を得た。

方法

A群 規則的生活児
B群の行動には1つもあてはまらない
ほぼ毎日9時までに寝付いて、規則正しい生活をしている

B群 夜型・不規則生活児
次の行動のいずれか1つ以上にあてはまる
①大人と一緒に21時以降に外出することが週2回以上ある
②週4日以上、布団に入るのが23時以降になる
③外出先からの帰宅が週3日以上は21時以降になる

対象対象

調査方法調査方法

２週間の子供の生活習慣（特に睡眠）に関する日誌
子供と保護者の生活習慣等に関するアンケート
CBCL日本語版／4-18



ＣＢＣＬ（Child Behavior Checklist：子供の行動チェックリスト）

・行動の問題を数値化し、統計的に解析できる。
・６４ヶ国語に翻訳され、世界的にオーソライズされている。
・広範囲な問題や症状を捉えることができる、日本で唯一の標準化された
行動評価尺度。

アンケート内容：過去6ヶ月以内もしくは現在の子供の状況について、
113項目の質問に3段階で保護者が回答する。

・上位尺度
（内向尺度、外向尺度、総得点）
・8つの症状群尺度
（ひきこもり、身体的訴え、不安／抑うつ・・・）

因子別に集計因子別に集計

・Ｔ得点：得点の分布から
割り付けられた点数

・Ｔ得点が高いほど、問題の
ある可能性が高い

TT得点に換算得点に換算

引用文献：小児の精神と神経41(4),243-252,2001



各群のCBCLのT得点（症状群尺度）
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Ａ群：規則的生活児
　　　　　　　(n=67)

Ｂ群：夜型・不規則
　　　　生活児(n=68)

* *

*

平均±SE
 t検定

 *p＜0.05
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再解析方法

Ａ群 Ｂ群

全データを再解析

再解析項目

Ⅰ：夜間睡眠時間／総睡眠時間
Ⅱ：就床時刻／起床時刻
Ⅲ：就床時刻の変動幅／起床時刻の変動幅

方法：各項目の分布の上下１／４を取り出して比較



就床・起床時刻の影響

就床時刻 起床時刻

Ｔ
得
点

早寝群：平均早寝群：平均2020時時4545分以前に就床分以前に就床 3030名名
遅寝群：平均遅寝群：平均2323時以降に就床時以降に就床 3030名名

早起き群：平均早起き群：平均77時以前に起床時以前に起床 3131名名
遅起き群：平均遅起き群：平均88時以降に起床時以降に起床 2929名名

「身体的訴え」以外の尺度で、
遅起きのＴ得点が有意に高かった。

特に、「ひきこもり」「不安／抑うつ」で
遅寝群のＴ得点が有意に高かった。
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**p<0.01
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† p<0.1



就床・起床時刻の変動幅の影響

就床時刻の変動幅 起床時刻の変動幅
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度
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*

Ｔ
得
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平均値±SE
t検定
*p<0.05

変動幅小群：就床時刻の変動幅が変動幅小群：就床時刻の変動幅が11時間時間1515分以下（分以下（3939名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 33時間以上（時間以上（3131名）名）
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*

* *

「身体的訴え」以外の尺度で、
変動幅大群のＴ得点が有意に高かった。

変動幅大群でＴ得点が有意に
高かったのは「注意の問題」のみ。

変動幅小群：起床時刻の変動幅が変動幅小群：起床時刻の変動幅が11時間以下（時間以下（4242名）名）
変動幅大群：変動幅大群： 〃〃 22時間以上（時間以上（4848名）名）



睡眠時間の影響

夜間睡眠時間

Ｔ
得
点

平均値±SE
t検定
すべてNS

長い群：平均長い群：平均1010時間半以上時間半以上 3131名名
短い群：平均短い群：平均 99時間以下時間以下 3232名名
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総睡眠時間（夜間+午睡）

長い群：平均長い群：平均1010時間時間5252分以上分以上 3232名名
短い群：平均短い群：平均 99時間時間4040分以下分以下 3636名名

症状群尺度にも有意な差はなし



まとめ

◆睡眠が子供の行動面の発達に与える影響を明らかにするため、Ａ規則的生活児、
Ｂ夜型・不規則児の2群で、ＣＢＣＬを用いた調査を行った。
その結果、Ｂ群では、Ａ群に比べてＴ得点が高い傾向にあり、特にひきこもり、不安
／抑うつ、攻撃的行動の尺度において、有意に高いことがわかった。
このことから、Ｂ群の児はＡ群に比べ、行動面に問題がある傾向にあり、2群間の背景
因子で差のあった、睡眠習慣の乱れが、原因であると推察された。

◆Ａ，Ｂ群の全データを、再解析した結果、次のことが分かった。
①睡眠時間の長さでは、Ｔ得点に有意な差は無かった。
②就床、起床時刻が遅い児で、早い児に比べてT得点が高く、行動面に問題のある
可能性が高かった。

③就床時刻の変動幅が大きい児で、小さい児に比べＴ得点が高く、行動面に問題の
ある可能性が高かった。

◆睡眠習慣の乱れは、行動面に悪影響をおよぼすことが懸念されていたが、本結果は、
それを支持するものと考える。

以上から、以上から、「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」ことがことが
小児の問題行動減少に寄与することが示唆された。小児の問題行動減少に寄与することが示唆された。



報告者（報告
年）

対象 夜型では・・・・
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
moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子で強
い。

1572人

原田（2004）
高知の中学生
613人

就床時刻が遅いほど「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、短い睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠気と
関連。

Gauら（2007） 台湾の12，13年生
平日は睡眠時間が短く、週末には睡眠時間が多く、
日中の昼寝が多く、

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

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、

111人 女児は攻撃性と関連する。



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

Breakfast を摂らないと絶食（飢餓）状態が続くから。
噛むことはリズミカルな筋肉運動でセロトニンを高めるから。

（朝）食が大切なわけ



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）



子どもたちの健やかな発育のために、
昼のセロトニン・夜のメラトニンを高める８か

条
• 毎朝しっかり朝日を浴びて。
• ゴハンはしっかりよく噛んで。特に朝はきちんと食べて。
• 昼間はたっぷり運動を。
• 夜ふかしになるなら、お昼寝は早めに切り上げて。
• テレビビデオはけじめをつけて、時間を決めて。
• 寝るまでの入眠儀式を大切にして。
• 暗いお部屋でゆっくりおやすみ。
• まずは早起きをして、
悪循環（夜ふかし→朝寝坊→慢性の時差ぼけ→眠れない）
を断ち切ろう。



編集部より

・今月の特集「睡眠」
は特定健診・保健指
導のスローガンに入
ることもなく、その他
的な扱いだった。
・刺激を求め、経済優
先で、アクティブでな
いものは軽視されが
ちな社会である。
・でも活動と休養のリ
ズムの大切さは社会
がどう進化（退化？）
しようと変わらない。
・「一に睡眠、二
に・・・・」と提唱したら
ひんしゅくを買いそう
だけど。



2007年2月8日朝日新聞



「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
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大脳半球

（特に前頭葉）

人智 考える

大脳辺縁系 気持ち 感じる

脳幹 いのち 生きる

セロトニンは
脳幹部から
脳全体に運ばれる。



今現在の価値感は
経済至上主義: Money-oriented life style 。

生体リズムの軽視（夜ふかし、朝寝坊）は
ヒトの生体環境の破壊

Biological clock-oriented life style 
（生体時計を考慮した生き方）を踏まえた、
Biological clock-oriented Society 
（生体時計を考慮した社会）の実現を





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。



http://www.j-kohyama.jp



一般の方向けホームページ（案）



Customized Sleep Profile
Bedtimeプロモーションの一部
時計をクリックすると、質問項目の
ページが始まります。
お子さんの睡眠状況について解答を進めると
傾向についてのコメントが得られます。



←
診断と治療社
４７２５円

→
新興医学出版社

２６２５円

第一線の臨床現場で眠りの悩みへの対応
を迫られる、総合診療医、家庭医などを念
頭に、子どもの眠りに関する臨床的事項を
中心に概説。最近の知見や、６カ月から１
９歳にわたる１２例の症例も提示する。

初版の冗長な部分を削除し、可能な限り、文献に裏
打ちされた最新の知見を取り入れた第２版。睡眠は
脳によって能動的にもたらされている。「睡眠を観察
することによって脳の機能を解明できるのではなかろ
うか」筆者はそのような仮説から睡眠研究に入った。
脳機能と睡眠という観点を重視し、まず脳科学を中心
とした基礎的な知見から睡眠を見つめ、臨床面に多く
のページを割いている。睡眠の社会学的側面につい
ても概観した。

http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4880026808/sr=1-7/qid=1220576758/ref=dp_image_0?ie=UTF8&n=465392&s=books&qid=1220576758&sr=1-7
http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4787816446/sr=1-4/qid=1220576758/ref=dp_image_0?ie=UTF8&n=465392&s=books&qid=1220576758&sr=1-4


福音館書店 2008年9月発行予定

Text copyright 1972 by Paul Showers
HarperTrophy 1997
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