
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、「ヒトは寝て食べて始めて活動
できる動物である」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。

開始は13時20分

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月１４日 眠りを眺める

３ １０月２１日 眠るのは脳

４ １０月２８日 寝不足では・・・

５ １１月 ４日 眠りと年齢

６ １１月１１日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

７ １１月２５日 Pros/Cons   Mr Chambers

８ １２月 ２日

９ １２月 ９日 様々な眠り

１０ １２月１６日 ヒトと光

１１ １月 ６日 睡眠関連病態 －ＳＨＴ

１２ １月１３日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ １月２０日 講演会形式

１４ １月２７日 まとめと試験



Take Home Message 6 

• ヒトは昼行性の動物



先週のメモから

• 夜は光を浴びないほうが良い、とありましたが、そこ
はまだ人類として進化（慣れ）はしないのですか？

• 人類の進化とは何か？
• ヒトは類人猿的動物からいくつかの中間段階を経て現
在の姿になったと考えられている。このような変化を
進化と言う。（Wikipedia）

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%92%E3%83%88�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%A1%9E%E4%BA%BA%E7%8C%BF�


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、「ヒトは寝て食べて始めて活動
できる動物である」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。

開始は13時20分

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月１４日 眠りを眺める

３ １０月２１日 眠るのは脳

４ １０月２８日 寝不足では・・・

５ １１月 ４日 眠りと年齢

６ １１月１１日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

７ １１月２５日 Pros/Cons   Mr Chambers

８ １２月 ２日

９ １２月 ９日 様々な眠り

１０ １２月１６日 ヒトと光

１１ １月 ６日 睡眠関連病態 －ＳＨＴ

１２ １月１３日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ １月２０日 講演会形式

１４ １月２７日 まとめと試験



Take Home Message 7 
• 立場を変えた人が多かった。

• 相手の立場も考える、感情的な反応は止めて。

• 議論を楽しんで。

• 「・・・と思います。なぜならば・・・・・」

• コピ&ペーストは要注意（Wikipediaも）。

• 情報収集は？ 辞職して無職！？

• 価値観の多様化。

• 正解主義からアイデア主義・創意工夫主義へ。

• 成長社会では暗記が重要、成熟社会では発想が重要。

• ＮＰＮからＰＮＰへ



では自由な発想で！

• 「どうして眠るのか」

• 「どうなると眠るのか」

• 「眠る原因は何か」

• 等々

眠りの本質を探る実験を考えて



不眠動物の脳質中に証明し得たる
催眠性物質＝睡眠の真因

• 石森國臣．日本医学雑誌. 1909;23:17-45



• 5 匹の親犬から生まれた子犬10 匹を準備し、それぞれ対照群5 匹、
断眠群5 匹に分け同じ親から生まれた子犬がそれぞれ対になるよう
にした。（断眠とは、眠りを断つ、眠らせないでおく、という意味）

• 断眠群の子犬は24 - 113 時間断眠され、対照群は通常の睡眠覚醒
サイクルで過ごさせた。

• 2 グループそれぞれの子犬の脳をクロロフォルム麻酔下で取り出し、
4 種類のカテゴリーで抽出物を得た。

• 熱に安定でアルコール可溶性のある抽出物が断眠群で増加してい
た。

• 次の実験として子犬2 匹と成犬1 匹に断眠群および対照群それぞれ
の抽出物を皮下注射しその効果を比較した。

• 断眠した子犬からの抽出物を投与された犬は20 ～ 60 分で睡眠状

態を示したが、対照の子犬の脳抽出物を同様に投与しても睡眠は観
察されなかった。

• 睡眠物質の存在が証明されたが、化学構造など物質の正体を明ら
かにするには至っていない。



化学構造も明確にされた最初の睡眠物質

• 1977年にウサギの脳の中の視床という場所を刺激

して徐波睡眠を誘発し、その徐波睡眠中のウサギ
の血中から分離されたdelta sleep-inducing 
peptide（DSIP） 。

• ただ当初の期待とは裏腹に、DSIPが唯一無二の
睡眠物質、というわけではない



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、「ヒトは寝て食べて始めて活動
できる動物である」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。

開始は13時20分

１ ９月３０日 眠りの現状

２ １０月１４日 眠りを眺める

３ １０月２１日 眠るのは脳

４ １０月２８日 寝不足では・・・

５ １１月 ４日 眠りと年齢

６ １１月１１日 眠りさえすればいつ寝てもいい？

７ １１月２５日 Pros/Cons   Mr Chambers

８ １２月 ２日 眠りと物質

９ １２月 ９日 様々な眠り

１０ １２月１６日 ヒトと光

１１ １月 ６日 睡眠関連病態 －ＳＨＴ

１２ １月１３日 眠りの社会学 －ＳＨＴ

１３ １月２０日 講演会形式

１４ １月２７日 まとめと試験



睡眠物質

• 睡眠欲求の高まった動物の体内に自然な眠りをもたらす物質，す
なわち“睡眠物質”が蓄積し，その作用で睡眠がもたらされるとい
う考えがある．

• このような“睡眠物質”に関する研究の歴史は20世紀初頭にはす
でに行われていた．“睡眠は，脳内で産生されるホルモン様の物
質により調節される”という仮説のもと，日本では1909年に石森国
臣によって，またフランスでは1913年にLegendre とPiéronによっ
て、断眠させたイヌの抽出物を投与された別のイヌが眠ることが
報告された．しかし彼らが扱った睡眠物質の有効成分は同定され
ていない．

• 本格的な睡眠物質の同定は，Monnierらのグループが1977年に
成功したdelta sleep-inducing peptide（DSIP）に始まる．DSIPは
，ウサギの視床を低頻度刺激して徐波睡眠を誘発し，その徐波睡
眠中のウサギの血中から分離された．



睡眠物質はたくさんある。

• 有機臭化化合物であるガンマブロムのレム睡眠増加（Torii
，1973）、oleamideという内因性の脂質の睡眠誘導作用も
報告されている（Cravatt ら1995）．さらに覚醒（Xuら2004）
と不安（Okamura ＆Reinscheid 2007）をもたらす物質（
NPS;Neuropeptide S）も同定されている。

• ラベンダーやオレンジの香りには睡眠促進効果があり、逆
にジャスミンの香りには興奮作用がある。またレタスの成
分ではラックコピクリンやラクッシン，セロリの成分ではセリ
ネンが睡眠誘発に有効な成分といわれている．

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Okamura%20N%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstractPlus�


プロスタグランディンＤ２

• プロスタグランジンＤ２が眠りをもたらす働きについては、睡
眠中枢との関係も分かってきています（図）。



黒塗り病変で不眠 →
睡眠中枢（視床下部前部）

VLPO（GABA, Galanin）

白塗り病変で傾眠 →
覚醒中枢（視床下部後部）

TMN（Histamine）、LHA（Orexin）

VLPO（GABA, Galanin） LHA（Orexin）



VLPO

LHA（Orexin）
●VLPO

（GABA, Galanin）



VLPO

LHA（Orexin）
●VLPO

（GABA, Galanin）

プロスタグランジンＤ２の受容
体は前脳基底部という場所の
脳を包んでいるクモ膜にあるこ
とがわかり、その受容体の刺
激で局所のアデノシンという物
質の濃度が上昇、前脳基底部
近傍に広く分布するアデノシン
Ａ２Ａ受容体発現神経細胞を活
性化します。そしてこの細胞の
活性化が睡眠中枢と考えられ
ている腹側外側視索前野の働
きを高めて眠りがもたらされる、
と考えられています。



VLPO

LHA（Orexin）
●VLPO

（GABA, Galanin）

眠気覚ましの効果があることがよく知られ
ている物質にカフェインがありますが、カ
フェインはアデノシンＡ２Ａ受容体を塞いでし
まって、アデノシンＡ２Ａ受容体発現神経細
胞の活性化→腹側外側視索前野の活性化、

というルートが働かないようにしてしまうこと
で、眠くならなくするようです。

カフェインは眠気を覚ます



カフェインは眠気を覚ます

• 眠気覚ましの効果があることがよく知られている物質にカ
フェインがありますが、カフェインはアデノシンＡ２Ａ受容体を
塞いでしまって、アデノシンＡ２Ａ受容体発現神経細胞の活
性化→腹側外側視索前野の活性化、というルートが働か
ないようにしてしまうことで、眠くならなくするようです。



抗ヒスタミン剤による眠気

• なお眠気をもたらす物質として、一昔前の風邪薬がありま
す。風邪薬の成分の中の抗ヒスタミン剤に眠気をもたらす
働きがあります。

• 覚醒中枢を担っている乳頭結節核の神経細胞はヒスタミン
を神経伝達物質として持っていますが、これはヒスタミンに
は覚醒作用がある、ということです。

• ですからヒスタミンの働きを抑える抗ヒスタミン剤には、覚
醒を抑える作用、すなわち眠気をもたらす働きがあるという
わけです。



黒塗り病変で不眠 →
睡眠中枢（視床下部前部）

VLPO（GABA, Galanin）

白塗り病変で傾眠 →
覚醒中枢（視床下部後部）

TMN（Histamine）、LHA（Orexin）

VLPO（GABA, Galanin） LHA（Orexin）



抗ヒスタミン剤による眠気

• ではなぜ抗ヒスタミン剤が風邪薬に用いられるのでしょうか。
これはヒスタミンが刺激してその効果を表す受容体の中のＨ
１受容体という受容体が刺激されると、血管が拡張し、アレル
ギーの際に認めるくしゃみや鼻水が現れるからで、このよう
なヒスタミンの働きを抑える抗ヒスタミン剤は、くしゃみや鼻水
を抑えるのです。なお古くから用いられている抗ヒスタミン剤（
第一世代の抗ヒスタミン剤）は容易に脳内に入り、乳頭結節
核のＨ１受容体の働きを抑え、眠気をもたらしたのですが、最
近開発されている第2世代の抗ヒスタミン剤は比較的脳に入
りにくく、眠気という副作用も出現しにくいとされています。



メラトニン

• 酸素の毒性から細胞を守り、眠気をもたらすホルモン



（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



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間



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



メラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



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.

この範囲なら、
寝るとやせる

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�


グレリン、レプチン、オレキシン

• 睡眠時間を制限すると、レプチンが減ってグレリン
が増え、体重が増す（Taheri et al, 2004）。

• レプチンは食欲を落とすが、グレリンは食欲を高め
る。レプチンが減りグレリンが増えると、今度はオレ
キシンという覚醒を促し、食欲を増す作用のあるホ
ルモンを分泌させる神経細胞が興奮する。眠りを減
らすと、レプチンが減り、グレリンが増え、オレキシ
ンが増え、「起きては食べる」といういわば「肥満の
連鎖」からヒトは抜けだすことが難しくなるのかもし
れない。



肥満の連鎖

睡眠不足 → レプチン↓、グレリン↑ → オレキシン↑

眠らない ← オレキシン↓ ← 摂食 ← 覚醒↑、食欲↑

↑ ↓

徐波睡眠

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？

青は安全弁、赤は危険な連鎖への第一歩？

・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。



ナルコレプシー１
• ナルコレプシーは①日中の耐え難い眠気、②強い情動（喜
びや驚き）で誘発される脱力発作（カタプレキシー）、③入
眠時幻覚、④入眠麻痺、を主徴とする。

• 覚醒作用、摂食促進作用を有するペプチドであるオレキシ
ンの髄液中の濃度が特に情動脱力発作を伴う例で低下し
ている場合が多い（武村ら2007）。

• オレキシンの受容体には2種類（OX1R, OX2R）ある。
1999年に遺伝性ナルコレプシーのモデルであるイヌのナ
ルコレプシーの原因遺伝子がOX2Rをコードする遺伝子で
あることと、オレキシンの前駆体であるプレプロオレキシン
をノックアウトしたマウスでナルコレプシーに類似した症状
を呈することがほぼ同時に報告された（Lin ら1999、
Chemelliら1999）。



ナルコレプシー２
• しかしイヌのナルコレプシーとは異なり，ヒトの場合は患者の大半

は弧発例で，遺伝性は約5%にすぎず，またその発症も、最近でこ
そ年少例の報告も増えてきているが（Hayes、2006）、思春期前後
が多かった。実際家族歴のあるナルコレプシー患者77例で，プレ
プロオレキシン，OX1R，OX2Rの遺伝子が検索されたが，異常が
見出されたのは1例のみであった．この1例にはプレプロオレキシ
ン遺伝子をコードする部分に変異が認められたが，この患者は生
後6カ月でカタプレキシーを呈したきわめて特殊な症例であった（
Peyronら，2000）．

• 一方，髄液中のオレキシン濃度の低下がヒトのナルコレプシー患
者で確認され（Nishinoら，2000），またヒトのナルコレプシーの死
後脳において，オレキシン含有細胞の減少が報告された（
Thannickalら，2000）．すなわち大多数のヒトナルコレプシーにお
いては，オレキシン含有細胞の後天的な脱落が病態に関連してい
る可能性が，現在指摘されている．



熱が出ると眠くなる１



熱が出ると眠くなる２



成長ホルモン
• 杉並の小学校に通う児童の親です。最近、クラス担任から時々生活リズムのお話をし

ていただくようで、「夜更しすると成長ホルモンがちゃんと出ないんだって。９時半ころに
は寝ようって先生に言われたよ。」と先日も話していました。具体的にこれが問題だか
ら、と話していただくことで、子どもたちも納得できるようです。

• 長年の教育の刷り込みは本当に恐ろしいと思います。間違った知識の修正は本当に
大変です。
先日も産経新聞に睡眠学会認定医師の発言として、成長ホルモンは0－3時に最も多
く分泌されるとありました。これは誤りです。
いつも申し上げているつもりですが、成長ホルモンは寝入って最初の深い眠りに一致し
て多量に分泌されるのです。時刻によって分泌が決められているわけではありません
。ですから当然、夜ふかしをしたからといって出なくなることもありません。徹夜をしても
翌日昼間に出てきます。
2005年発行の睡眠の世界的な教科書にも「入眠時刻が早まっても、遅れても、また眠
りが妨げられた後の再入眠に際しても、成長ホルモンの分泌は睡眠開始が引き金とな
って生じる」とあります。
もういい加減「眠るのは成長ホルモンを出すためだ」という説明は止めませんか？メラ
トニンは真っ暗にした方がでます。だから寝るなら真っ暗にして、とは私は申し上げま
せん。ヒトは成長ホルモンを出すために寝るのではないのと同じように、メラトニンを出
すために寝るのではありません。寝ることの重要性はもっともっとたくさんの事柄に及
ぶのです。
ぜひ「誤り」は教えないでください。お願いします。



セロトニン

• こころを穏やかにする神経伝達物質



セロトニン系：

脳内の神経活動の

微妙なバランスの維持

セロトニン系の活性化

（歩行、咀嚼、呼吸

＝ リズミカルな筋肉活動）

→ 行動中の脳活動の安定化に寄与

→ 運動すると「気分がいい」

→ 障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安障害、気分障害）

セロトニン系は脳内に
広範に分布している

セロトニン神経系の活動は
stateにより変化する

運動と関係する神経系 → セロトニン系





衝動的・攻撃的行動、自殺企図

髄液中の５ＨＩＡＡ濃度の低下

日中の活動リズムの異常 と関連。

低セロトニン症候群



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動
そして朝の光



fMRI (機能的磁気共鳴画像法) を用いて 2009年6月6日 朝日新聞



セロトニンがたりないと、20分後の20円より、
5分後の5円を求める。

報酬予測回路
目先の報酬を予測しているときは、前頭葉眼窩(がんか)皮質や線

条体の下部を通る回路（情動的な機能にかかわる）が活動し、将来の
報酬を予測しているときは、背外側前頭葉前野や線条体の上部を通
る回路（認知的な機能にかかわる）が活動する（Tanaka SC,らNat 
Neurosci. 2004 Aug;7(8):887-93.）。

被験者の脳内のセロトニン濃度が低いときには、短期の報酬予測
回路がより強く活動し、セロトニン濃度が高いときには、長期の報酬予
測回路がより強く活動（Tanaka SCらPLoS One. 2007 Dec 
19;2(12):e1333.）.

脳内のセロトニン濃度が低いときには、衝動的に目先の報酬を選
びがち（Schweighofer NらJ Neurosci. 2008 Apr 23;28(17):4528-
32.）。



1998年以降自殺者が急増3万人を越える





断眠で活性化する扁桃体の範囲が広
がり、活性も高まる。

赤は断眠で扁桃体との機能的結合が強まった部位
（中脳・青斑核）、

黄色は非断眠で扁桃体との機能的結合が強まった
部位（左前頭前野内側部）。

The human emotional brain without sleep – a 
prefrontal amygdala disconnect

睡眠不足でキレやすくなる。
１．前頭前野と扁桃体との結びつきが弱まる。
２．扁桃体の働きが強まる。

睡眠不足でキレやすくなる！？



ＮＨＫ調べ 10歳以上

1998年以降自殺者が急増
3万人を越える



読み聞かせで前頭前脳を活発にしよう

• 子どもに読み聞かせていると、前頭前脳が活発に
なる。

• 前頭前脳は自殺の衝動を抑える！

• パートナーにも読み聞かせをしてもらおう！



Take home message ８.

寝ないと太る。寝る子は育つ。
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