
１０年間を振り返る。 
子どもは？社会は 
どう変わった？ 

 

子どもの早起きをすすめる会発起人 

 

  東京ベイ浦安市川医療センター 管理者 神山潤 



• 1998年 練馬区の保健センターで乳幼児の睡眠時
無呼吸に関するアンケート調査（1歳半健診、3歳児
健診） 

 

• びっくりする調査票に出会う。 



夜１０時以降も起きている３歳児の割合 



• 2001年10月 山の上ホテルにて鈴木星野神山が中華
を味わう。 

• 2001年11月 日本小児保健学会でビラをまく 

• 2002年4月  子どもの早起きをすすめる会のHP開設 



2004/12/1 発売 



 キレル子 
 
 

  痴呆 
 
 
生活習慣病 
 

２００３年７月 



だれでもみんな体の中に持っている 
 “ひみつの時計”を知ってるかい？ 
 
夜ふかし・朝ねぼうは 
    その時計をくるわせて、    
 みんなの元気をすいとる 
            ワルモノなんだ。 
 
ひみつの時計をまもるエナジー、 
  それが早起き・早寝・朝ごはん！ 

2006年 



2007年 



0-36ヶ月、2007年の調査 

調査参加17か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も少なかった。 

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


0－36ヶ月児 の睡眠   



2011年1月27日撮影 



夜10時以降に就床する3歳児の割合 
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日本人（10歳以上）の 

平日の睡眠時間（分）の推移（ＮＨＫ調べ） 

過去50年で59分減少 



「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 



「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 
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平日の睡眠時間（分）の推移（ＮＨＫ調べ） 

1994年以降 

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     

Kohyama J. More sleep will bring more serotonin and less suicide in Japan. Med Hypo 75 (2010) 340. 





起きているように 
見えるラットも 

（脳の一部）は寝ている 



寝だめはきかない。借眠がまずい。 

 

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。 





今後の１０年間 
子どもと社会を 
どう変える？ 

 

子どもの早起きをすすめる会発起人 

 

  東京ベイ浦安市川医療センター 管理者 神山潤 



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 



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 



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！ 
 



• キャリアウーマン 

 

• 78歳男性 



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！ 



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。 



たたかないで育てましょう、 
と云う啓発をすべきでしょうか？ 

 


