
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 9月28日 オリエンテーション 眠り学入門の感想提出

2 10月5日 眠りの現状1 はじめに、1章

3 10月12日 眠りの現状２ 2章

4 10月19日 眠りを眺める 3章

5 10月26日 眠るのは脳 4章、5章

6 11月2日 寝不足では・・・ 6章

7 11月9日 眠りさえすればいつ寝てもいい？ 7章、8章

8 11月16日 眠りと物質 → Karoshi 9章

9 11月30日 眠りと物質 10章

10 12月7日 様々な眠り 11章

11 12月14日 睡眠関連疾患 12章

12 12月21日 眠りの社会学スリ－プヘルス・スリープリテラシー 13章

13 1月11日 Pro/Conの準備 14章、15章

14 1月18日 Pro/Con 16章、付録、おわりに

15 1月25日 まとめと試験



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

• 大好きな言葉は何。

• ではまず考える30秒。



Take Home Message

• 社会的時差ぼけにも要注意



１１－１．セロトニンに働きについて正しいのはどれか？
１．心を穏やかにする。２．眠気をもたらす。３．背を伸ばす。
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。

１１－２．コルチコステロイド分泌について正しいのはどれか？
１．ピークは夕方。２．朝の光で促進される。３．リズミカルな筋肉運動で促進される。
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。

１１－３．体温について正しいのはどれか？
１．最低体温を記録した後に手足がぽかぽかする。２．体温の日内変動は通常0.1℃以内。
３．最高体温は通常夕方に記録する。４．１－３はすべて正しい。
５．１－３はすべて誤り。

１１－４．日本の子どもの眠りについて正しいのはどれか？
１．睡眠時間は世界最長。２．昼寝の時間は世界最短。３．就床時刻は世界で最も早い。
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。

１１－５．生活リズム確立に重要な事は
１．規則的な食事 ２．規則的な排泄 ３．必要十分な運動
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。

１１－６．早起きが何より大切。
１１－７．閉塞性睡眠時無呼吸症候群は大人の病気。
１１－８．入眠儀式は大切だ。



１０－１．寝る前の食事は成長ホルモン分泌を抑えてしまう。 ○

２．平日寝不足が続いても、休日に昼まで寝てゆっくり休めば問題ない。○か×か？ ×

１０－３．50年前、日本人の平均睡眠時間は8時間以上だった。○か×か？ ○

１０－４．レムーノンレム睡眠の周期について正しいのはどれか？
１．この周期で眠りは浅くなる。２．成人ではこの周期は90-100分。
３．新生児ではこの周期は40分前後。
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。

１０－５．寝不足がもたらすことで正しいのは？
１．副交感神経機能の緊張 ２．耐糖能の上昇 ３．免疫機能低下
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。

１０－６．早起きに大切な事は？
１．早ね。２．気合い。３．昼間の活動。
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。

１０－７．ヒトはつい最近まで夜行性の動物だった。 おそらく ×

１０－８．メラトニンについて正しいのはどれか？
１．抗酸化作用がある。２．性的成熟促進作用がある。
３．夜間の光で分泌が促進される。
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。



身近なsleep disorder

• 睡眠時無呼吸

• 歯ぎしり



睡眠関連歯ぎしり（教科書から）
• 睡眠関連歯ぎしりの頻度は小児期に高く14～17%を占めるが，その後減少，10代で12%，若
年から中年で8%，高齢者では3%以下という．しかし歯科治療の素材が歯ぎしりの音を軽減
させており，加齢に伴う減少は過剰に見積もられているという．20-50%の方に家族歴がある

。朝あるいは日中に頭痛、特に側頭筋の筋緊張型性頭痛が健常者の４倍の危険率で生ず
ると言われている。睡眠関連歯ぎしりはN1とN2に集中して発生する．レム睡眠期に生じるこ
とは稀だが、主としてレム睡眠期に生じる方もいる。筋電図所見には0.25から2秒の相動性
筋放電が1Hｚの頻度で生じる場合、２秒以上の持続的筋放電、及び両者の混在の３パター

ンがある。誘因にはストレス，喫煙，カフェイン，睡眠呼吸障害，精神神経疾患，薬物の他、
小児では注意欠陥多動性障害との関連も知られている．治療法は確立しておらず対処療法
が主流で，口腔内装置による歯の損傷や雑音の防止の他，認知行動療法も行われる．疼
痛を伴う際には短期的に筋弛緩薬が用いられることもある．

• 患者の10％に顔面下顎ミオクローヌス（筋電図上は250ミリ秒未満の短い筋放電）を認める

が、顔面下顎ミオクローヌスは他に特に異常を認めない方にも生じ得る。舌咬傷を伴う小児
例も報告されているが、自然治癒例（木村ら2000）、クロナゼパムの著効例（本多ら、2011）

の他、クロナゼパムが一時的の効果をしましたもののその後再発、加療に苦慮している例（
Mandakiya et al, 2014)もある。

• 複雑部分発作や全般性てんかんに随伴する律動性の下顎の動きを睡眠関連歯ぎしりと鑑
別する必要がある。しかしながらてんかんが孤発性の睡眠関連歯ぎしりとして発現すること
は極めて稀と考えられている。





エクソン・バルディーズ号事件 Struggle



エクソン・バルディーズ号事件

• 1989年にタンカー「エクソン・バルディーズ号」が起こした
大規模な油流出事故。
同号は、米国アラスカ州バルディーズ港から原油20万キ
ロリットルを積載して出港し、1989年3月24日午前0時頃
、同港の南西22マイルにおいて乗揚げ事故を起こし、積
荷の原油約4万2，000キロリットルを海上へ流出させた。

流出油は、防除体制の遅れからプリンス・ウィリアム湾
一体に広がり、少なくとも350マイル以上の海岸を汚染し

、ニシン、鮭等の魚類、海鳥、海獣等が多大な被害を受
け、国際的に大きな反響を呼んだ。





エクソン・バルディーズ号の座礁オイル漏れ事故

• 1989年３月の石油タンカー、エクソン･バルディーズ号原油流出事故（3月24日午前0時頃
）の報告書内容を紹介します。

• 衝突時甲板には乗組員Ａが一人でいました。乗組員Ｂは、乗組員Ａと船の位置や航路に
ついて打ち合わせをした後、23:53に甲板を後にしています。この時点で乗組員Ａはすで
に17：50から6時間にわたって勤務をしていました。甲板には二人の乗組員がいることに

なっており、乗組員Ａはもう一人の担当者乗組員Ｃを起こす筈でした。しかしＡはＣが昼
間忙しかったことを知っており、Ｃの代わりを引き受ける、とＣにあらかじめ伝えてありまし
た。つまりＡは午前4時まで一人で担当するつもりだったのです。

• 会社側の説明ではＡはその日1:00から7:20まで眠り、その後再び13:30から17:00まで眠
ったのちに17:50から勤務に入り、事故前の24時間に10時間は眠っていたとしていました
。しかし実際にはＡはその日の午後も仕事をしており、報告書ではＡは事故前18時間は
眠っていなかったと推定しています。

• 事故報告書ではAの寝不足が事故原因のひとつとしてされています。Cに気づかい、Aが
寝る間を惜しんで仕事をした結果がこの重大な事故を招いたのです。

• この事故はこれまで海上で発生した人為的環境破壊のうち最大級のもので、原油1080

万ガロンが流出したとされています。事故後まもなく死亡した野生動物数は各種の海鳥：
25万-50万羽、ラッコ：2800-5000頭、カワウソ：約12頭、ゴマフアザラシ：300頭、ハゲワシ：
250羽、シャチ：22頭、その他サケやニシンの卵の被害は甚大であったとされています。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%92%B0%E5%A2%83%E7%A0%B4%E5%A3%8A
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B5%B7%E9%B3%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A9%E3%83%83%E3%82%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AB%E3%83%AF%E3%82%A6%E3%82%BD
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B4%E3%83%9E%E3%83%95%E3%82%A2%E3%82%B6%E3%83%A9%E3%82%B7
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%82%B2%E3%83%AF%E3%82%B7
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B7%E3%83%A3%E3%83%81
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B5%E3%82%B1
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8B%E3%82%B7%E3%83%B3


STS-51-Lは1986年1月28日の打ち上げであった。STS-51-Lは打ち上げから73秒後
に突如爆発、シャトルの各部は爆発による空気応力で空中分解した後に大西洋に落下
し、クルー7名の全員が死亡した。
打ち上げ当日は気温が氷点下にまで下がり、固体ロケットブースタ内部に使用される

Oリングと呼ばれるパーツが凍結しており、これが事故を引き起こしたと見られている（こ
のOリングの欠陥による焼損はチャレンジャー号爆発事故以前にも数回発生しており、
現場レベルでの指摘があったが、結果的に無視されていた）。
打ち上げ直後、そこから高温のガスが漏れ出し、その熱で外部燃料タンクとの接続部
分が焼き切れ、シャトル右側の固体ロケットブースタが外部燃料タンク上部を直撃し、漏
れた液体燃料に引火したのが爆発の原因とされている。

爆発後の落下していく破片の一部煙に包まれていくチャレンジャー

オービタは砕け散り、固体ロケットブースタが彷徨っている。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/1986%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9B%BA%E4%BD%93%E3%83%AD%E3%82%B1%E3%83%83%E3%83%88%E3%83%96%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%BF
http://ja.wikipedia.org/wiki/O%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg


睡眠不足が主因の世界的大惨事

※スリーマイル島原発事故（1979年3月）

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故（1984年12月）

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発（1986年1月）

※チェルノブイリ原発事故（1986年4月）

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故（1989年3月）



Take Home Message

• 睡眠不足は社会のリスク



都内国私立高等学校中途退学者数；５０８８名



30.9%
65.1%

39.5%



30.3%

30.4%
25.0%

23.2%
24.3% 



高校中退者の幼少期はどんな時代？

• 平成23年度（2011年度）の高校退学者（15-17歳）

• 中学生時代（12-14歳）は2006-2010年度

• 小学生時代（6-11歳）は2000-2007年度

• 3歳時は1997-1999年度

• 平成１８年（2006年）４月２４日、１３０を超える関係団体から成る「
早寝早起き朝ごはん」全国協議会が発足、同年12月には「子ど
もの生活習慣確立東京都協議会」も設立。

• 平成23年度（2011年度）の高校退学者は小中学校時代には早
起き早寝に関し指導されているが、幼少期は夜ふかし世代。

→ 仮説「幼少期の生活習慣がその後の生活習慣に影響する」



夜10時以降に就床する3歳児の割合

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

日本小児保健協会2010

日本小児保健協会2000

Kohyama ら 草加市 1999～2000

Kohyama ら 練馬区 1999

厚生省1990

厚生省1980

オーストラリア 1999



高校中退者の幼少期はどんな時代？

• 平成23年度（2011年度）の高校退学者（15-17歳）

• 中学生時代（12-14歳）は2006-2010年度

• 小学生時代（6-11歳）は2000-2007年度

• 3歳時は1997-1999年度

• 平成１８年（2006年）４月２４日、１３０を超える関係団体から成る「
早寝早起き朝ごはん」全国協議会が発足、同年12月には「子ど
もの生活習慣確立東京都協議会」も設立。

• 平成23年度（2011年度）の高校退学者は小中学校時代には早
起き早寝に関し指導されているが、幼少期は夜ふかし世代。

→ 仮説「幼少期の生活習慣がその後の生活習慣に影響する」



我慢できる
ことがとて
も大切。



睡眠不足の悪循環



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。



２時間の睡眠不足、自動車事故のリスク倍増 米研究
2016.12.07 Wed posted at 12:24 JST

米高速道路交通安全局（ＮＨＴＳＡ）が２００５～０７年、午前６時から深夜０時まで
の時間帯に発生した交通事故４５７１件の原因について、ドライバー７２３４人を対象
に実施した調査のデータを、全米自動車協会（ＡＡＡ）交通安全財団が改めて分析した。
事故前の２４時間にドライバーがどれだけ睡眠を取っていたかによって分類したところ、
適切な睡眠時間とされている７時間超に比べて、４時間未満しか眠っていないと事故発
生率は１１．５倍、４～５時間だと４．３倍に跳ね上がった。さらに５～６時間眠って
いても事故は１．９倍、６～７時間で１．３倍に増えることが分かった。

１～２時間の
「睡眠不足」で
事故リスクが倍に

睡眠不足の状態で運転すると交
通事故の危険性が高まることはよ
く知られているが、推奨される睡
眠時間を１～２時間下回っただけ
で事故のリスクがほぼ倍増するこ
とが７日までに分かった。

http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html


ここからはＧＷ





ＪＲ四ツ谷駅の広告

この広告
への
感想
は？



• 日本ぽい根性論、外国では通用しない

• 授業きいてなければ容認

• 太く短い人生を選べ、にみえる

• ブラックだな

• 生理的欲求を抑えて打ち込むことに価値あり

• 努力の意味が間違っている。実践するとかえって能
力が発揮できない





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。



• 彼女の働き方は彼女にとってはいいんだろうけど広
告にするのはいかがなものか。

• 働き方に問題あり。

• 新聞業界は頭がおかしい

• 地球が止まるか福本さんが死ぬか

• 福本さんは自分で選んでいるがHONDAは会社とし
て囲い込んでいるからよりブラック

• 福本さんは仕事に誇りあり

• HONDAは社会にむけて俺たちは寝てない、毎日新
聞は個人のレベルの話にしている



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





では2016年のテーマは？

ＧＷでテーマを、
あるいは決めるプロセスを、

決めてください。

就活で身だしなみを統一するか否か



自分の身体の声を聴くには


