
臨床心理学特講 ８
「眠りを疎かにしている日本社会」

眠りに関する基礎知識を得た
うえで、「ヒトは寝て食べて出し
て始めて活動の質が高まる動
物である」との当然の事実を確
認し、現代日本が抱えている問
題のかなりの部分に、我々が
動物であることの謙虚さを失い、
眠りを疎かにしたことの報いが
及んでいることを認識していた
だければと思います。そして願
わくばこの講義が皆さんの今後
の生き方を考える際の一助に
なれば幸いです。

1 10月1日 オリエンテーション

2 10月8日 眠りの現状１

3 10月15日 眠りの現状２

4 10月22日 眠りを眺める

5 10月29日 寝不足では・・・

6 11月5日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

7 11月12日 眠りと物質

8 11月19日 様々な眠り

9 11月26日 睡眠関連疾患

10 12月3日 眠りの社会学

11 12月10日 スリ－プヘルス

12 12月17日 Pros/Cons

13 1月7日 四快と考えることのすすめ

14 1月14日 まとめと試験

15 1月28日 予備日



3人グループを作って

• まず話をする順番を決めて。

• 話は一人30秒。

• 30秒テーマについて考える。

• テーマは

• これまでで一番心に残っている景色は？

• ではまず考える30秒。



Take home message 3

• 子どもの眠りは大人の眠りの反映



○か×かで答えてください。
• ほぼ毎日、新聞を読む。
• 日本は朝鮮半島で戦争をしたことがある。
白村江の戦い（663）、秀吉の朝鮮出兵（1592～98）

• 日本は中国と戦争をしたことがある。
日清戦争1894～95年

• 日本はロシアと戦争をしたことがある。
日露戦争1904～05年

• 日本はアメリカと戦争をしたことがある。
日本の宣戦布告1941年12月8日。真珠湾攻撃。
1945年8月広島（6日）長崎（9日）原爆投下。
1945年8月15日日本はポツダム宣言受諾。敗戦



博文君の感想
• 衝撃、怖かった、まるで大学生のよう、当たり前のことを少し崩すだけで
人間は不健康になる、２４時間社会の現象なので複雑な気持ち、人間は
日の入りとともに寝て日の出とともに起きる生き物、育児にサポートが必
要、子育てに対する社会制度の充実不足、子供は自然は眠らない、子
供は親が寝かしつけることが重要、携帯やスマホを与える時期には注意
すべき、電子機器は生活を豊かにする一方で健康を脅かす負の側面も
持つ、大人の生活リズムが子供に大きく影響する、大人が子供の眠りを
守らなければならない、子供の夜ふかしは親の責任、親が規制すること
も必要、生活習慣は１ヶ月で変えることができたことに驚いた、親自身も
生活の見直しが必要、たかが生活リズムたかが睡眠と侮ってはいけな
い、自分の親に感謝、将来親になったら問題を見過ごさず対処したい、
なぜ性成熟が早まるのか、現代ではもっと多くの子供が電子機器を夜中
に使っているのでは
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メラトニンの夜間の血中濃度の年齢による変化ｐｇ/ｍｌ

年齢（歳）

Waldhauser ら1988

子どもはメラトニンシャワーを
浴びて成長する。

→ 阻害された場合は？

メラトニン
分泌は光で
抑えられる。

夜ふかしでメラトニン分泌低下

抗酸化作用（老化防
止、抗ガン作用）

リズム調整作用（鎮静・
催眠）

性的な成熟の抑制

メラトニン
の働き



2004年



・初潮年齢が早い地域ほど肥満率が高いこと及び短睡眠時間
と朝食欠食が初潮の早期発来と関係していることが報告され
ている（日野林ら、2013）。
・さらに藤井ら（2010）は韓国釜山と日本の北陸地方における

女子の初経年齢を検討、韓国人女子では初経早経者が多く、
北陸地区では初経遅延者が多いことを報告、これを韓国社会
の受験激化によるサーカディアンリズム異常がもたらしたメラ
トニンの分泌異常の結果と推測している。
・興味あることに北陸3県は全国学力テストの結果
（http://todo-ran.com/t/kiji/12090）では2～4位を占めている
が、1位の秋田県の教育基盤は3度の食事・外遊び・規則正し
い生活習慣となっている。

・性的早熟が心身のアンバランスをきたし種々の社会的問題
を醸成する可能性も危惧される。

http://todo-ran.com/t/kiji/12090
http://todo-ran.com/t/kiji/12090
http://todo-ran.com/t/kiji/12090


使用頻度については、29%が「ほぼ毎日」、23%が「週に2～3回程度」。
使用時間については、「数分」が45%、「10～30分」が39%。
「どのように利用しているか」では「YouTubeなどの動画視聴」が最も多い

Q. 子どもがスマートフォンを使用する事はありますか？

インタース
ペースの運営
するママ向け
コミュニティサ
イト「ママスタ
ジアム」で、
2014年1月23
日～2月6日

に実施された。
有効回答数
は582件で、

子どもの平均
年齢は4歳



報告者（報告年） 対 象 夜型では・・・・

Giannotti ら （2002） イタリアの高校生 6,631人 注意力が悪く、成績が悪く、イライラしやすい。

Wolfson ら (2003) 中学生から大学生 学力低下。

Gau ら（2004） 台湾の4～8年生 1,572人
moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子で強
い。

原田哲夫（2004） 高知の中学生 613人 「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。

GainaA ら （2006） 富山の中学生 638人 入眠困難、短睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠気と関連。

IARC(国際がん研究機関)
2007 

発がん性との関連を示唆。

Gau ら（2007） 台湾の12～13歳 1,332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 111人
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、女児は攻撃性と関連する。

Yokomaku ら（2008） 東京近郊の4～6歳 138名 問題行動が高まる可能性。

Osonoi ら (2014)
心血管系疾患を有しない日本
人成人2型糖尿病患者725名

中性脂肪、血糖、HbA1c値、ALTが高値でHDLが低値

Schlarb ら (2014) 13論文のまとめ
小児及び思春期の検討で、日中の出来事に影響されやすく、攻
撃性や反社会的行動を生じやすい。

この表を見て、どうしようと思いますか？



どの質問に一番関心があったか？
or

あなたが新聞記者なら見出しはどうする？

• 何時ごろ寝ますか？

• 学校以外の勉強時間はどのくらい？

• 授業中の様子

• 国旗や国家

• 介護

• 将来について

















どの質問に一番関心があったか？
or

あなたが新聞記者なら見出しはどうする？

• 何時ごろ寝ますか？

• 学校以外の勉強時間はどのくらい？

• 授業中の様子

• 国旗や国家

• 介護

• 将来について









どの質問に一番関心があったか？
or

あなたが新聞記者なら見出しはどうする？

• 何時ごろ寝ますか？ 朝日

• 学校以外の勉強時間はどのくらい？ 讀賣・日経

• 授業中の様子 朝日

• 国旗や国家 産経

• 介護 産経

• 将来について 産経



身近に赤ちゃんがいたことはありますか？

• なるべく赤ちゃんに触ってください。





ヒトの状態（State）

脳波 眼球運動 筋活動

覚醒 活発 β波 急速・穏徐 活発

安静 α波 急速・穏徐 活発

睡眠 レム睡眠 低振幅 急速 消失

ノンレム睡眠 睡眠段階１ α波が50%以下 穏徐 活発

睡眠段階２ 紡錘波 なし やや低下

睡眠段階３ 高振幅徐波が
20%以上

なし 低下

睡眠段階４ 高振幅徐波が
50%以上

なし かなり低下

脳波、眼球運動、筋活動で定義





眠りを記録する。1/13 

• 今は脳波、目の動き（眼球運動）、そして筋肉
活動を指標として、眠りを観察します。

• ヒトの行動はまず大きく眠りと覚醒とに分けら
れます。

• 眠りはさらに大きく二つ、つまりはレム睡眠と
ノンレム睡眠とに分けられ、さらにノンレム睡
眠は１から４までの4段階に分けられます。



眠りを記録する。2/13 

• まず脳波です。基本的には脳波も心電図と同じで
す。脳も心臓も電気信号を絶えず出しています。そ
の電気信号を増幅して見えるようにしたものが心電
図であり脳波です。

• 心電図の時には心臓の周りに電極をくっつけます
が、脳波の時には脳の周り、つまりは頭に電極を
くっつけます。脳波では頭全体に20個ほどの電極
をつけます。



眠りを記録する。3/13 

• 当然心電図と同じでこの電極から電気を流したりする
わけではなく、あくまで脳が発する電気信号を捕らえる
ことが目的です。

• 心電図でも脳波でも、波を記録しますが、波は二つの
場所の間の電位の差を示します。基本となるのは耳た
ぶにつけた電極と脳につけた電極との間の電位差で
す。おでこ、頭のてっぺん、頭の後ろ、など決められた
場所の右側の電極と右側の耳たぶとの電位差の波、
脳波を見ます。左側もありますから、全体で20ほどの
脳波が同時に記録されます。



眠りを記録する。4/13 

• 実際の脳波を説明します。基本は「覚醒安静閉眼
時には後頭部を中心に安定してアルファ（α）波と
呼ばれる波が出現する」です。

• 覚醒安静閉眼時、とは起きていて、安静にして、
目を閉じている状態です。

• α波という言葉は聞かれたことのある方も多いと
思います。リラックスしているときに出る脳波、と
いった紹介のされ方がよくされます。

• α波は1秒間に8－13回ほど繰り返す波です。



脳波

眼球運動

筋活動

心電図



眠りを記録する。5/13

• 眠くなるとα波が減ってきます。すると睡眠段階1と判定し
ます。

• 睡眠段階1では、目は左右にゆっくりと動くのです。これを
Slow Eye Movement 呼びます。

• なお眼球に角膜側をプラスとし網膜側をマイナスとする電
位があるので、目を挟むように左右に電極を配置すると、
右を向けば右側の電極に網膜よりはプラスに帯電した角
膜が近付くわけで、右側の電極に左の電極に比べてプラ
スの電位差が生じます。当然左を向けば逆の電位差が生
じます。この電位差を記録することで目の動きが分かるの
です。





眠りを記録する。6/13
• 眠りがもう少し深くなると、睡眠紡錘波と呼ばれる特徴
ある波が見られるようになって、この波がみられると睡
眠段階2と判定します。

• 睡眠段階1では必ずしもすべての人が眠ったと感じる
わけではないのですが、睡眠段階2に入ると、ほとん
どすべての人が眠ったと感じるようです。

• 睡眠段階3・4は徐波睡眠段階とも呼ばれる深い眠り
で、この段階に入るとなかなか起こすことが難しくなり
ます。脳波は1秒間に3回ほどしか繰り返さない波、徐
波、が大半を占め、しかも波の高さ（振幅）が高い（大
きい）ことが特徴で、高振幅徐波、と呼びます。



脳波 A 睡眠段階４ B 睡眠段階２

C4-T4

P4-T4

C4-P4

C3-T4

眼球運動
時定数1.5

0.03

筋電図

頤筋

左上腕筋

呼吸
胸壁
腹壁



眠りを記録する。7/13

• なおヒトの脳波は大まかに言って左右対称で
す。右の脳ではα波が見られ、左の脳では高振
幅徐波がみられる、ということはないわけです。

• ここまで述べた睡眠段階1-4は、ノンレム睡眠に

あたります。ノンレム睡眠とはレム睡眠ではな
い、という意味です。



眠りを記録する。8/13
• ではレム睡眠とは何かと言えば、急速眼球運動
（Rapid Eye Movement）を伴う睡眠という意味で、英
語の頭文字をとってREM（レム）睡眠と称されます。

• レム睡眠のときの脳波は高さの低い波が特徴です。
明らかなアルファ波や睡眠紡錘波は見られません。

• 振幅が低いとは、実は脳細胞が活発に活動している
ことの証しなのです。ちなみに起きているときの脳波
の振幅も当然低い、ということになります。逆に言う
と、睡眠段階3・4、すなわち徐波睡眠段階の波は振
幅が高いことが特徴でした。これは脳細胞の働きが
それほど活発ではないということを示しています。





眠りを記録する。9/13
• レム睡眠の時に急速眼球運動（Rapid Eye 

Movement）が見られます。

• さらにレム睡眠のときには全身の筋肉の働きが抑え
られています。

• またレム睡眠の時に起こすと、80%以上の人が夢を
見ていたと報告するので、レム睡眠のときには夢を
見ていると考えられています。

• つまりレム睡眠中にはRapid Eye Movementが見ら
れ、脳が活発に働いて脳波が低振幅化して、夢を見
ていますが、全身の筋肉の働きが抑えられているの
で体を動かすことはできない、のです。





眠りを記録する。10/13
• 夢についてはノンレム睡眠期に起こした場合に
も夢を見ていた、と報告する方はいるのですが、
その割合がレム睡眠の時に起こした場合よりは
低く、また夢内容の生き生きさが乏しいと言われ
ています。

• 夢といっても明晰夢とよばれる極めてリアルな
夢をしばしば見る人もいます。ただ普通の夢と
明晰夢との違いや、どうして夢をみるのか、と
いった基本的な夢のメカニズムについてはまだ
ほとんどわかっていません。



眠りを記録する。11/13

• またレム睡眠の時には呼吸や心拍，血圧は不
規則になり、平均すると呼吸数や心拍数、それ
に血圧はノンレム睡眠の時よりは高くなっていま
す。一方深いノンレム睡眠である徐波睡眠の時
は、深い周期的な呼吸をゆっくりと繰り返してお
り、寝返りなどの体の動きも少なく、心拍や血圧
も安定しています。見るからによく眠っているな、
深い眠りだな、という状態です。



眠りを記録する。12/13

• レム睡眠とノンレム睡眠とは、夜の眠りの中で繰り返
し現れます。普通寝入ってすぐはノンレム睡眠で、すぐ
に深い睡眠段階4の眠りとなります。しばらくすると眠

りは浅くなります。その後レム睡眠も現れます。一晩
の眠りの最初に現れるレム睡眠の長さは5分ほどで、
その後またすぐにノンレム睡眠になります。2回目3回
目4回目とレム睡眠の長さは次第に長くなり、起きる直
前のレム睡眠の長さは20分を越えることもあります。

逆に深いノンレム睡眠は明け方にはほとんど現れなく
なります。



眠りを記録する。13/13

• レム睡眠とノンレム睡眠とはこのように周期的に現れ、
この繰り返しは一晩に4-5回見られます。そしてレム睡

眠とノンレム睡眠とが現れる周期は大人では平均す
ると90分程度と言われています。なお赤ちゃんの方が
この周期は短く、生まれたばかりの赤ちゃんでは40分
前後、1歳で50分、2歳で70分、5歳で80分とする研究
報告もあります。

• 眠りの中でレム睡眠の占める割合は高齢者よりは赤
ちゃんの方が多いことが分かっています。



このように眠りは少なくとも3つの生体現象を同時に記録することで分類されます。複数の生体現象を同時に記録する記録

法あるいは検査をポリグラフィーと言い、ポリグラフは測定装置，ポリグラムは記録されたデータを意味します。このように
して得た記録をもとに一晩の眠りの経過をまとめます。図は4歳女児の一晩の眠りの経過を示します。この年齢になると基
本的な睡眠構築は成人とほぼ同じです。



ヒトの状態（State）

脳波 眼球運動 筋活動

覚醒 活発 β波 急速・穏徐 活発

安静 α波 急速・穏徐 活発

睡眠 レム睡眠 低振幅 急速 消失

ノンレム睡眠 睡眠段階１ α波が50%以下 穏徐 活発

睡眠段階２ 紡錘波 なし やや低下

睡眠段階３ 高振幅徐波が
20%以上

なし 低下

睡眠段階４ 高振幅徐波が
50%以上

なし かなり低下

脳波、眼球運動、筋活動で定義



Take home message 4

眠りを眺めるポイントは、
目の動きと脳波と筋肉。



"government of the people, by the people, for the people"は「人民から構成する、人民によ
る、人民のための行政」という意味。1380年にイギリスで出版された旧約聖書にジョン・ウィク

リフが序文として書き込んだ文章であり、牧師のセオドア・パーカーが著書で紹介したのを引
用したものと思われる。ゲティスバーグ演説

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A7%E7%B4%84%E8%81%96%E6%9B%B8
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%83%95
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%83%95
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%A7%E5%B8%AB
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E3%82%BB%E3%82%AA%E3%83%89%E3%82%A2%E3%83%BB%E3%83%91%E3%83%BC%E3%82%AB%E3%83%BC&action=edit


眠るのは脳



眠るのは脳

• ：課題：あなたが脳を感じるとき。


