
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 9章

9 11月30日 様々な眠り 10章

10 12月7日 睡眠関連疾患 11章

11 12月14日 眠りの社会学 12章

12 12月21日 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

• 最近泣いたのはなぜ。

• ではまず考える30秒。



Take Home Message

• 眠りを眺めるポイントは脳波と目の動きと筋肉



１．日本の人口は増えている。 ○か×か？

２．8月15日は何の日？

３．日本はロシアと戦争をしたことがある。○か×か？

４．日本女性のがん死亡率トップは乳がん ○か×か？

５．2011年発表の世界の人口は70億人 ○か×か？

６．日本男性のがん死亡率トップは肺がん ○か×か？

７．レム睡眠の時は、ゆっくりと大きく深い呼吸で、見るからによく眠っている。
○か×か？

８．赤ちゃんの睡眠の変化について正しいのはどれか？
１．生まれたばかりの赤ちゃんは短時間で寝たり起きたりを繰り返すことが多い。
２．生後１カ月を過ぎると昼夜の区別がつくことが多い。
３．生後８カ月を過ぎると昼寝は午前午後各１回となることが多い。
４．１－３はすべて正しい。５．１－３はすべて誤り。



１．日本の若者は自分自身に満足している割合が欧米に比べて高い。

○か×か？

２．日本人の労働生産性は先進7か国中最下位である。○か×か？

３．1945年6月23日 は何の日？ 1945年 沖縄戦終結

４．8月6日は何の日？ 1945年広島被爆

５．1945年3月10日 は何の日？ 1945年東京大空襲

６．寝る子は育つ。 ○か×か？

７．日本は中国と戦争をしたことがある。○か×か？
日清戦争1894～95年

８．日本の20-39歳の死亡原因トップは自殺 ○か×か？



「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34カ国の平均以下
で第21位。主要先進7カ国では1970年以降
44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

寝不足で懸命に働いている気になっている日本人

時間をかければ仕事が捗る
という幻想が背景にある



「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34カ国の平均以下
で第21位。主要先進7カ国では1970年以降
44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



Ｐｒｅ作文
アオイクマ育児の感想



ＧＷ

• アオイクマ育児の感想の共有と発表



赤ちゃんのビデオ



ＦＢ
あなたが脳を感じるのはどんな時？

• 空腹時、頭痛時、思い出せそうで思い出せないとき、試験の制
限時間直前、眠たいとき、考えすぎたとき、怖い思いをしたとき、
暗記時、難しい問題を解くとき、テストがすらすら解けたとき、ガ
ムをかんでいるとき、疲れたとき、考え込んだとき、ため息をつ
いたとき、スポーツをしているとき（テニスで相手の出方を想像）
、テスト勉強、集中している特、夢を見た日の朝、困難な問題に
ぶつかったとき、脳について勉強しているとき、就活のＰＲ文を
書いている時、においで何かを想い出したとき、頭を使っている
とき、熱が出たとき、ひらめいたとき、感動で涙が出たとき、



"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/%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








大脳の表層は灰白質（神経細胞）
大脳の深層は白質（神経線維）



神経細胞とシナプス

シナプスは神経細胞の
情報伝達の場



たとえば手を握ろう。そう考えると、脳のなかの手を握ろうという意思を司る神
経細胞が活動します。神経細胞が活動するということは、活動電位が生じること
で、この活動電位は神経細胞から伸びるひも―軸策―を伝わり、途中いくつかの
神経細胞を経由して、最終的には大脳の表層の灰白質のなかの運動野と呼ばれる
場所にある手の運動を司る神経細胞との接続部分であるシナプスに到達します。

シナプスというのは神経細胞から伸びる軸策の先っぽと、別の細胞、今の場合
は運動野にある手の運動を司る神経細胞ですが、その細胞との間にあるごく狭い
隙間のことです。軸策の先っぽに活動電位が到着すると、軸策の先っぽから神経
伝達物質が放出されます。シナプスに出た神経伝達物質は、シナプスに面した神
経細胞の表面にある受容体にくっつきます。すると神経伝達物質の種類等に応じ
て神経細胞が影響を受けます。この場合は運動野にある手の運動を司る神経細胞
に活動電位が惹起され、その活動電位が、今度は大脳の運動野の神経細胞から伸
びる軸策が延々と脊髄の中を伝わって脊髄の前のほうの部分にある運動細胞との
シナプスにまで到達します。

運動細胞から伸びる軸策は手を握ることに関わるいくつかの筋肉に向かって伸
びています。ですから運動細胞で発生した活動電位は筋肉に伝わり、「手を握る、
という」運動となるのです。



睡眠中に脳はどうなっているか？



浅いノンレム睡眠 深いノンレム睡眠 レム睡眠

Maquet et al, 
1997

↓； 橋,  
中脳,    
大脳基底部,  
眼窩前頭皮質

↑； 橋被蓋部, 
左視床,   
扁桃体, 
前帯状回

↓； 前頭連合皮質, 
後帯状回

Braun et al 
1997

↓； 脳幹, 視床, 
前脳基底部, 
前頭/頭頂連合皮質

↑； 二次視覚野
↓； 前頭連合皮質

Kajimura et al, 
1999

↓； 橋, 小脳,    
視床,  
被殻, 
前帯状回

↓； 浅いノンレムでの低下部+ 
中脳,  視床下部, 
前脳基底部, 尾状核,  
後帯状回

Summary ↓； 橋, 
視床, 
前脳基底部, 
連合皮質

↑； 橋被蓋部, 
扁桃体, 
二次視覚野

↓； 連合皮質

睡眠中の血流（脳活動） ＰＥＴによる研究

ＰＥＴ：ポジトロン断層法：陽電子検出を利用したコンピューター断層撮影技術

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%99%BD%E9%9B%BB%E5%AD%90
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%88%E3%83%A2%E3%82%B0%E3%83%A9%E3%83%95%E3%82%A3%E3%83%BC


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）





起きているように
見えるラットも

（脳の一部）は寝ている



Take Home Message

• 眠るための脳と起きているための脳



最後の10分

• あなたは寝不足ではどうなる？


