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e corticosteroid ~ wakefulness, feeding
release ARC, arcuate nucleus;

CRH, corticotropin-releasing hormone;

Hypothalamus (CRH) OrEXln DMH d . .

MCH , dorsomedial nucleus;

0.4mm lateral to midline .
- dSPZ, dorsal subparaventricular zone;

sleep LHA, lateral hypothalamic

GABA

area; MCH, melanin-concentrating

aiarnate 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.

thermoregulation

Feeding Cues

Leptin CLIFFORD B. SAPER,* GEORGINA CANO, AND THOMAS E.

Ghrelin SCAMMELL. J Comp Neurol 493:92-8, 2005
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activity have been suggested for healthy

life In Ayurveda.
Ayurvedalld. 1 FDIGFHRIEFMB T, £33

.’-_L:

£

= QD 5

Singh RB, Pella D, Otsuka K, Halberg F, Cornelissen G.

New insights into circadian aspects of health and disease.
J Assoc Physicians India. 2002 Nov;50:1416-25.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Singh RB"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Pella D"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Otsuka K"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Halberg F"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Cornelissen G"[Author]&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract�

ERIRITEDENY

-HENERRE., OKEAMKRREES

F=A.-®’E\R&, - . BE=A., "B, -,
B=A.---BE\REE&., ---. Z2=A. ---BEAKE. BFBAN---,

ZLSHIT R 1ZEHTINS,

ZQDIETIEMBER ], TEHOEIDLESESHIRNE]L EHSHM,

NITHKT 2 FEEIITREREMRED

. BOHEBDAY

ZEZELT IR IEBRSN TS (RFFMH ML) .

-JRF A 1832



v/

h

ERER

P8I LA B —
BRHC ZEDRY OB O&S
4 £E%ﬁkaEBmWEW£ ﬁl@?@ WWQH ﬂmﬁh/OMﬂ

—ME0HLLH
Wb

Ktk L 1880 IHEIH Q F 483
EK@@E%%%EW%&

DUDShN HEHEEE K

y wmm@maﬁ:rm%347@@
T ZELHEY E T

ISR I @ U OO TH)

75
RIR3FE

1832

SO S H MU W
SRR LEFR (H=FL0
BHO-BEEZ0-ES0 080 -
207 R=fEKO - MED - W
A0 B0 -BDO)
D4 ﬁ&mméb&n+z )
REIORMFIN SMEQ
P EeHES | REiv" e
VR HESHREN S B
Uy QIS | RERS VR H=
0" IHREQEER WIE
Mo vk v T Bl
Hofueg b dH4g
lr oL R 1E3H) v
Me{ZEH) v BmEQHE
M S mWEDEE S

&hﬁ%%%mL Fkﬂﬁ%@@i@%

Smid A RS R ]
R0 D VIR VPR VLS00 RELQ

oo AdShor &k PADN L L B
s fiHEdo v HoEHSo 808

cBL R Y 00 Kt R
mm%L_EWKHW&¢f@Tmfﬁéﬂ1
woRkn [ERD s RogioRiurh
oo W1Hawmwy&f;L e
THITOZTR § € BEvmomiymer

.w,xf.m..m&.tﬁ:}_ ] LH.J.,;._fmn, CSE-Y

B HERVE QB o B0 0 U sy

mL@WW€MMﬁAé*$é HvERSEHD
Q5030107 1 L BIHER R QIRE M 07
VERRRDIRIELE OM I U HISORES
HEOH L va28 0" BBV aoiaE
SO0 L o L RBL0
itik_ﬂH¢L< HEHRSS
o AR W QR IRA0 5B IRE
WHER&O oMY LHEE QY REoh i
FEoOHENEMOSRHY S MEED 0 V2
£5° AEBEFKVERNES0MHe" B 2V
A BG40 O AJDaRE S B M Q0 ENET
YOMIE 14810° 4L O

Y PWalus 0w

b AVE S R

R0 ELG | REWEL

TR " (TN EVE SR Ve )

)
—WKM@%%ﬂmﬁﬁ%ﬁ%éo§<%é®m3H

R0

vENOHE B IKIE 0RO

AQ 1 JxQ°

SR BRHE R R QIRR L L0

WIHEVHES” S IRER

&

MBS0V IvoPQ % Qe vERIKO Y AUl e

Z@O

WESOVL OV S EQ&S L Ao M RIENA- O

SBHVLL® BuRVNBRREAV BKERIS

)

I 1 BT TR A0 A0 H 5 B T U400 [

(&)
B TR0 &

SRTT K& S 12

| IR
] VL

[ERmCHENEWeS S~ S] mHlE» 0 oy

fn ks

45K

Y

) A 4R 00

KRR OE 40 L S
MEHQ ) AT 40 O AJDIREE Q i1+
10 |2 BEQ 0 ) AU B i BV EE-Q I B 481 0° DG

B =Ty
{$0° ElvaE<
0



ERIRITEDENY

-HENERRE., OKEAMKRREES

F=A.-®’E\R&, - . BE=A., "B, -,
B=A.---BE\REE&., ---. Z2=A. ---BEAKE. BFBAN---,

ZLSHIT R 1ZEHTINS,

ZQDIETIEMBER ], TEHOEIDLESESHIRNE]L EHSHM,

NITHKT 2 FEEIITREREMRED

. BOHEBDAY

ZEZELT IR IEBRSN TS (RFFMH ML) .

-JRF A 1832
RIZBEE. BIZHOHSBAETIZEA KL

LN O, THNE/TRXRII=AFIILAHIY)

WITNEEDOHEEELIZRES K, BAR A FEZT LS EDY,




B 8T D HERR

s MFIZIBEREZBRDERBENLNTADUIYEZERT . &LV (
20075-12FJ 19H),

. ﬁlEﬂ?liEjn,ﬁE#X%ct*)b# FIANEMNREIN—FK,
BB R RATLEEBNRDEL, REET AN SEE5TF .,

« FELTWESELDEFCOBERBEHELTICIEIBARILNE

- —HARBAIIKE

BREJ&L\');?EJR FRHAIMNSETY

- BEBEEREX(FEX, mEREN) T, APFRIROLT
HERETEEAHE—HT. BLERYEHFEEEHATI

T
¢ 55 JAx ﬂ'é N (il’ —C 15 )59 R
A L E TS ELET, RFREUTYT

. DEYIEHLEDRELTIE, S5OSO RELD [FEREH
BEUNEESLEBIET,

LU T DM, BIR SR R T
ERZWBOFEELTIIAYER ., E5> &Ry T,

I'il]

|
St
H
%
E'.‘

Ll




o B R R iR s S i,

HyOmE e S B 000 FIENENY

d
ant-+snGHE

e RN E RN L LR
(@NET aner]2 .

iy 6 0

2, G

aLm—Ib BT =

& : 1

!

&
SLLL S
AR N

itk

-

~RARMOWS 2F0E8 |\

T4 STH

s N -'.\\ . N
o i PSSP SEERRE R P .
=T - P S
o R

BESTISES ALV O [RVENADHEHETY, BKEARXADET. BHENSHOALGFERITHYET,

http://www.toshiba-ad.jp/cm/pr0812/index.html

GS5UT)ICEZIEBRAD R
EIBEICYH U TATIN—TLEKRE
20094 3H4ARER

OIS
L s bl
23S GHE

QI#'I'—JIJ

HEATENLVEETY,


http://sankei.jp.msn.com/photos/entertainments/media/090306/med0903060812001-p1.htm�
http://image.www.rakuten.co.jp/e-price/img10412358099.gif�
http://image.www.rakuten.co.jp/e-price/img10412358102.gif�

Take Home Message 8

« EMIRITIEDENY




ggﬁ UHHEK 20106788

. IRE RO T e

B BRI J‘I"l!-

e |- AN 6] B < o

HEOZU[#@F/ — M 238H

BT |

. TIEEE (BEAOAW | M*F EEOE Q| 7a20sEYEEEES

1-.;L.".|"= . § - [HOs] m
i A . S 2
e ELREE L B 8

Q| IEHHT S

@ 720EREES



IUE 2ZEE (X7 ehadeo, 1925455021 H - ) 1%, fEax. WHE,
OB T A E N, m&%%T% HEN., 4R, @Efﬂ_b KF%%?
T s B U [ RS SO 2 B 25, 1979 — 954 A I 22 e K22,

FoE %%EEE%%ELT% GIEEI A hG 6D, 19654E [fEfR/2BAEZR] <.
AJFERES, S EHAd TS, AR Y TRSF) E RO HERAZHRHEIL .
NRA BT —Ehot, LLZDO®%, BOZOHMIZHED, 505 H
21X VERDEBE ] 2R RZRFEFENZITNALWLWATL TR &
a7 ( TEAEETRT) 1989410 H2TH AT  FoENGIE, [HEL]
[HAERL] OBURGERSCERICEEZ YO TN D,

MR EFROO N E TR o Ty BARMNMTILEFARERZRICIES L
BOLDERWHIC EFRIZED , ZEHSOME L7 8Dt Xl H ks <
Nzl L OEENMETHRRENLEZ LN TS, 20X 5 #HEHIL.
T TIZI960A 6 i e ( Tfbfhfae) ) BIlck viThit Tz
D, BHERIESRHE YU AN DB IR @72 b b EVMOND Z &k
o lz, T, EHRRISUE NIRRT E> TIN D O BRBSEEN L LT

%)c]: 56 fci./)fk_o



http://ja.wikipedia.org/wiki/1925%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/5%E6%9C%8821%E6%97%A5�
http://ja.wikipedia.org/wiki/5%E6%9C%8821%E6%97%A5�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%B1%B1%E5%8F%A3%E7%9C%8C�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%B1%B1%E5%8F%A3%E7%9C%8C�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%8B%E9%96%A2%E5%B8%82�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A8%9A%E5%86%85%E5%B8%82�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%87%91%E6%B2%A2%E5%B8%82�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%87%BD%E9%A4%A8%E5%B8%82�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B0%B4%E6%88%B8%E9%AB%98%E7%AD%89%E5%AD%A6%E6%A0%A1�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B0%B4%E6%88%B8%E9%AB%98%E7%AD%89%E5%AD%A6%E6%A0%A1�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%AC%E9%83%BD%E5%B8%9D%E5%9B%BD%E5%A4%A7%E5%AD%A6�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%96%A2%E6%9D%B1%E5%AD%A6%E9%99%A2%E5%A4%A7%E5%AD%A6�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%9F%B3%E5%8E%9F%E6%85%8E%E5%A4%AA%E9%83%8E�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%89%E5%B3%B6%E7%94%B1%E7%B4%80%E5%A4%AB�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A6%8F%E7%94%B0%E6%81%92%E5%AD%98�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%A4%E4%BA%8B%E8%A8%98�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E6%9B%B8%E7%B4%80�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%AB%8B%E6%86%B2%E4%B8%BB%E7%BE%A9�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%85%B1%E5%90%8C%E4%BD%93�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%88%A9%E5%B7%B1%E4%B8%BB%E7%BE%A9�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%B6%E7%88%B6%E9%95%B7%E5%88%B6�
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%B4%94%E6%BD%94%E4%B8%BB%E7%BE%A9&action=edit&redlink=1�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BC%9D%E7%B5%B1�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%89%E5%B3%B6%E7%94%B1%E7%B4%80%E5%A4%AB�
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E6%96%87%E5%8C%96%E9%98%B2%E8%A1%9B%E8%AB%96&action=edit&redlink=1�

M“'T‘Téh&%’)m

FiE g 4 (R ART A, A fer ABAA) (&, LUk [EI AR e L (GF 2= 7

JJ%TE#’)EEETOMkE*aﬁj(*iLfE ‘é*ﬁi’c 1A 52 i
G?Wih EEEJJE%‘M’L ®$IEH*$*17Q~& TIELNBEY

i e B R T
x

|35 (=] /B 1 & ilﬂi &, FRFt (FEfast) DiziicEL T
RDEH1GEE7TE ﬁ%&@*ﬂf‘ﬁfﬁaéﬁ%ﬁ%“(b\%
CO F=D %5’%) X, EBIZEES>TEEMIZLT-, T5&%F
FNBWNEIZIEL TIUTEANRUOE 2=, TIIZFaNE T
DTURMEFEVET) . TN @R LT T,

MEEEEIYBRANCESTHRERSNTS -, 720F, BE
ICTHAZEHLNCBEAREZBIT528MMAZEIELTLVA,

TIFIC, ¥ DMREANEE TS, Fill2EHBwE (5
DHI-Z) LRI B TEHERZM | (AT DDA EED, DT
2%l D1EF 0, HeEma =M@ | EAEL T, INLHERE
D ELTIRFEST=,

ﬂ
=

8



http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%B1%B1%E5%9F%8E%E5%9B%BD�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A8%B2%E8%8D%B7%E5%B1%B1�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A8%B2%E8%8D%B7%E5%B1%B1�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8B%A7%E8%AB%8B�
http://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%B1%B1%E5%9F%8E%E5%9B%BD%E9%A2%A8%E5%9C%9F%E8%A8%98&action=edit&redlink=1�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%B8%81%E8%B5%B7�
http://ja.wikipedia.org/wiki/720%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/720%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E6%9B%B8%E7%B4%80�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A4%E3%83%9E%E3%83%88%E3%82%BF%E3%82%B1%E3%83%AB�
http://ja.wikipedia.org/wiki/711%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/711%E5%B9%B4�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AD%E3%83%84%E3%83%8D�
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A5%9E%E4%BD%BF�

« RIS Iﬁ%@’\@ﬁﬂﬂf?‘# TIRETIRD

il
Iﬂs’c&’a
B

Kol f\%é KT HHEE
WAL 3 5]
[ 1IER &E %‘- T. KEKPIEFEDERK

TIMRITYRILIFTBORFEIZERTHEETI . TN
HAEMDIMEBRAER SN, 54 DI ASFE 1 O 1 &[]
—HENFOTIXEEZONET,

o MEMEMEFREREL MEZEERET DEMAFEL T




AV TEEE X ENA DEHENF?

o HAFF. VU FITHEAHDEIZF/N\DIZESNTF=HA
X, HDSEEFTTHTO2IDFEEZTHRAT

o MIOZZFIBDHLEEFRBYVYFITEALEA
5‘6/\ % tjtjjj)(h\JbZ.f&<fd~9—CLc~9f:o

e HHEIDLIAEFESIER BB A TRIRYE
188 7T=,

o ZDEICTHAIFZEIZEAS. VY ENEEZEF
LI=EE=RE=101E LD S5EEMDT —)/’Cj(—‘?—
UETBHADZEZRTHoT=,




[ERYZERAIZLTLY

i PR 1LV EE

P % 8

HHERHA=])

48148 AT T—23ay
RYCET ZRBMBERISR |2 | Awe | woms
. TEMZETEBRTHOTES | 1R2sm | muzmd
TETHEYTHLIEDBARDE 4 5A 128 BB I
REMBL BRAFABATY [ | v | oo
e \71 . H \

BB DRl : R Mo
HEU’EEE?ﬁ‘(:LT::&@#&L\fﬁﬁ 7 6A16H FELFLUTEZATHT,
/\J’Gb\élkﬁéﬁ;’\é‘é‘,ﬁb’CL\fszl'f 8 6A23H RYSZFTNIENDRTEHLLN?
NIEEBWNET, FLTEHLIES o 6A308 By
@Eﬁ%?ﬁ‘\%é/\/@%fﬁo)igﬁ 10 7R 7H BRRIZERY
B ZBBED—BIZGENILENT iy H1aE S
KX 12 78218 EYDIRE —SHT

13 7H28H FEDHERER




	臨床心理学特講　８ �「眠りを疎かにしている日本社会」
	スライド番号 2
	スライド番号 3
	スライド番号 4
	スライド番号 5
	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
	スライド番号 7
	スライド番号 8
	スライド番号 9
	実際�睡眠時間は�冬に長く、夏に短い。�冬は朝寝坊で、�夏は早起き。
	スライド番号 11
	スライド番号 12
	スライド番号 13
	なぜ生体時計の周期（1日）は24時間ではないのか？
	夜の受光の問題点
	スライド番号 16
	スライド番号 17
	スライド番号 18
	スライド番号 19
	スライド番号 20
	スライド番号 21
	スライド番号 22
	スライド番号 23
	夜の受光の問題点
	スライド番号 25
	夜の受光の問題点
	スライド番号 27
	スライド番号 28
	スライド番号 29
	スライド番号 30
	夜の受光の問題点
	ヒトは昼行性の動物
	ヒトは昼行性の動物
	スライド番号 34
	ヒトは昼行性の動物
	白熱灯の排除
	スライド番号 37
	Take Home Message ８ 
	スライド番号 39
	スライド番号 40
	お稲荷さんときつね
	スライド番号 42
	イソップ寓話　ウサギとカメ　の教訓は？
	臨床心理学特講　８ �「眠りを疎かにしている日本社会」

