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起きているように 

見えるラットも 

（脳の一部）は寝ている 
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乗るなら飲むな！ 

ですが、 

乗るなら眠れ！ 

も大事。 



   身体は自分の意志では 
どうにもコントロールできません。 
 

 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。 
 
 ほかにどんな例がありますか？ 
 
 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。 
 
 



  ヒトは24時間いつも同じに 
 動いているロボットではない。 

昼間働く交感神経 夜働く副交感神経 
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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ないのです。 

          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。 



（尿中） 

  コルチコステロイドの日内変動 
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 様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係 
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さまざまなリズムを調節しているのが 

 生体時計 です。 
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  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。 



生体時計の性質 
• 周期が２４時間よりもやや長い。 

• 朝の光で周期が短くなって、地球の時刻と
合う。 

• 夜の光には生体時計の周期を伸ばす働き
がある。 

• だから地球で暮らすには、朝日を浴びて、
夜は暗くしておくことが大切。 



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。 

 
 

冬 

春 

夏 

秋 

冬 

春 

夏 

秋 

冬 

 睡眠時間 

Current Biology  17, 1996-2000, 2007 
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真○小学校児童の就床時刻（2011年10月） 



      

  報告者（報告年） 対象 夜型では・・・・ 
Yokomakuら
(2008) 

東京近郊の4-6歳 138名 問題行動が高まる可能性 

Ｇｉａｎnｏｔｔｉら
（2002） 

イタリアの高校生６６３１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 夜ふかし朝寝坊で学力低下。 

  Gauら（2004） 台湾の4-8年生１５７２人 moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子で強い。 

  原田（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。 

Gaina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。 

Gauら（2007） 
 

台湾の12-13歳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。 

国際がん研究
機関 2006 

発がん性との関連を示唆 
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夜ふかしでは睡眠時間が減る 

ヒトは昼間は寝にくい昼行性の動物！夜行性じゃない！ 





睡眠の心身への影響 

 睡眠の研究方法の問題点 ４時間睡眠で６晩（8, 12時間睡眠と比較）
   → 耐糖能低下（糖尿病）、夕方のコルチゾール低下不良（→肥満）、 

                  交感神経系活性上昇（高血圧）、ワクチンの抗体産生低下（免疫能低下）  

             →  老化と同じ現象 



アルツハイマーは睡眠不足から？…米研究チーム発表 
 【ワシントン＝山田哲朗】睡眠不足がアルツハイマー病を引き起こす可能
性があるとの研究結果を、米ワシントン大などの研究チームが２４日の米
科学誌サイエンス電子版に発表した。 

 物忘れがひどくなるアルツハイマー病は、脳内にアミロイドベータ（Ａβ）と
いう異常なたんぱく質が蓄積するのが原因と考えられている。 

 研究チームは、遺伝子操作でアルツハイマー病にかかりやすくしたマウ
スの脳内を観察。Ａβが起きている時に増え、睡眠中に減ることに気づい
た。さらに西野精治・スタンフォード大教授らが、起きている時間が長いマ
ウスではＡβの蓄積が進むことを確認。不眠症の治療薬を与えるとＡβの蓄
積は大幅に減った。 

 研究チームは「十分な睡眠を取ればアルツハイマーの発症が遅れるか
もしれない。慢性的な睡眠障害のある人が、高齢になって発症しやすいか
どうかも調べる必要がある」としている。 

（2009年9月25日  読売新聞） 

Science. 2009 Sep 24. [Epub ahead of print] Amyloid-{beta} Dynamics Are Regulated by Orexin and the 

Sleep-Wake Cycle. Kang JE, Lim MM, Bateman RJ, Lee JJ, Smyth LP, Cirrito JR, Fujiki N, Nishino S, 

Holtzman DM.  



毎日新聞 

Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7.  



2013.5.21 産経新聞 



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. 

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




朝の光 昼間の活動 夜の闇 グルーミング 

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   

し、地球時間に同調。 

闇がないと 

生体時計周期 

が延長 

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    

 

↑ 

 

    

      ↑ 

癒しのホルモン 

オキシトシン 

 

      ↑ 

 

 

早起き早寝（朝の光、昼の活動、夜の闇） 
とふれあいが大切なわけ   



では対策は？ 

•スリープヘルス; 快眠への6原則 
• 朝の光を浴びること 

• 昼間に活動すること 

• 夜は暗いところで休むこと 

• 規則的な食事をとること 

• 規則的に排泄すること 

• 眠気を阻害する嗜好品（カフェイン、アルコール、
ニコチン）、過剰なメディア接触を避けること 

      

「眠れません」
「では睡眠薬を」
から「では１日の
様子を伺わせて
ください。」に。 



                                                                                          

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。 
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 週に50時間以上労働している就業者の比率（％） 

出所：1987&2000；Jon C. Messenger(2004) 
Working Time and Workers‘ Preferences in 
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OECD(May 22, 2012) 



国別の睡眠時間
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各地域500名　18-64歳（2008年8月20日から9月1日の調査）

時間 

ウォルト・ディズニー・スタジオ･ホーム・エンターテイメント 

国・地域別の睡眠時間 
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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 



日本の幸福度（BLI;better life index）36カ国中21位 

 

• 1位はオーストラリアとスウェーデン 

• 「安全」１位、「教育」２位。 

• 「住居」２６位、「生活の満足度」２７位。 

• 「仕事と生活の両立」３４位。 

• レジャー、睡眠、食事含み個人的に使う時間は32

位（36カ国の平均は14.9時間に対し13.96時間）。
なお1位はデンマーク16.06時間。 

（2012年も21位 

    2011年は19位） 

May 22, 2013 OECD 



「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。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、低い幸福度 
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標。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 
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残業（睡眠時間が犠牲） 
 ⇔ 低い労働生産性、低い幸福度 

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 



睡眠軽視社会から
睡眠重視社会へ 



気合と根性 

• 神山は中学時代陸上部。駅伝にも出ました。 

• 気合と根性を叩き込まれました。 

• 駅伝観戦は大好きです。 

• 箱根駅伝の柏原君。 

      気合と根性の素晴らしさを 

      感じさせてくれました。 

• でも・・・・・。 

• 気合と根性だけではどうにもならないことがあること
も神山は知っているつもりです。 



ＪＲ四ツ谷駅の広告 

この広告
にあるよう
な気合と根
性の礼讃
は多くの日
本人が大
好きな感
性なので
はないで
しょうか？
この感性と
神山の感
性は違い
ます。 









いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。 
 24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容
子。彼女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続けるける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。 
 朝は5時に起き、海外のニュースで欧米市場をチェック夜？も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテ
ナを張って、誰も持っていない新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。 
 
              そこに毎日ジャーナリズム       報道に近道はない。 
                                                     東京メトロ東西線大手町駅 2012年11月30日 

いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。 
 24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容子。彼
女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続ける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。朝は5時に起き、
海外のニュースで欧米市場をチェック。夜も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテナを張って、誰も持ってい
ない新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。 

なんという 

傲慢！ 

寝不足の頭で 

紙面を作るな！ 



2011年1月27日撮影 



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対し、奢らず畏れ
と謙虚さとをもって接してはどうでしょうか？ 



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。 

•眠りの優先順位を今より挙げて! 
 



早起き早寝を提唱して12年 

• （生体時計への光の影響、セロトニンやメラトニ
ンに関する仮説、ハイハイの大切さ等）を背景
に支持された。 

• 運動初期は脅し。（発想は体罰と同じ） 

• ついで利点を強調。 

• その後は情報に振り回されるな、考えよ、と。 

• 最近は理屈に振り回されるな、快を求めよ、と。 
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あるMLにて 

• お弁当づくり。娘が中学校に入学した日
から6年間、ほぼ毎日お弁当をつくりまし
た。大学生になったらなくなると期待して
いたのに、教養のキャンパスには学食が
ないそうで、少なくともあと1年、お弁当を
つくることになりました。母は毎朝5時半
起きです。 





2013年5月27日 産経新聞 



仕事と生活能力 男性より女性に自信 

調査を担当した下村英雄主任研究員は「ほかの調査でも女性の方が言語能力やコミュニケーション能力
が高い傾向がある。男性がそうした技術をもう少し身につけるとより働きやすい社会になってくると思う」
と話しています。 

女性の方が１５ポイント以上男性
を上回っていた項目 

 人に力を貸す（+17.1） 
 苦手な人ともうまく働く（+16.5） 
 職場で必要なことを勉強する（+15.7） 
 約束を守る」（+15.4）。 

2013年5月23日 ＮＨＫ 



。 

赤ちゃんが乗り物で泣かない国 
• あるブログで「赤ちゃんが乗り物で泣かない国」が紹介されてい
ました(http://youpouch.com/2012/11/23/93029/) 

• 乗り物に赤ちゃんを連れたお母さんが乗り込んでくると、その国
では雰囲気が盛り上がり、我さきにと男性陣が赤ちゃんを抱き懸
命にあやし始めるのだそうです。お母さんはリラックスして眠っ
てしまいます。赤ちゃんも皆が赤ちゃんを迎え入れる雰囲気の中
で穏やかに過ごしているのだそうです。 

• 赤ちゃんを連れたお母さんが乗り込んでくると一瞬で雰囲気が険
悪になることの多いどこかの国とは大違いです。険悪な雰囲気の
中では赤ちゃんもお母さんも緊張し、笑顔など出るはずもない云
々、 

• 乗り物で赤ちゃんが泣かない国ではきっと赤ちゃんの頃から対人
関係に不必要な緊張がなく、オキシトシンが上昇し、「自分が大
切にされているという感覚」を持ち続けることに何ら問題を感じ
ないに違いありません 



 

日本の子どもは泣かないというの
は、訪日欧米人のいわば定説だっ
た。 

 子どもを可愛がるのは能力であ
る。だがその能力はこの女人だけ
が授かっていたのではない。それ
はこの国の滅びさった文明が、濃
淡の差はあれ万人に授けた能力
だった。 

 当時の日本人には、大人の不純
な世界から隔離すべき“純真な子
ども”という観念は、まだ知られて
いなかったのだ。むろんそういう観
念は西洋近代の産物である。 
 


