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• 子どもに眠りは大切ですか？

• なぜですか？

• 大人に眠りは大切ですか？

• あなたは眠りを大切にしていますか？



昨夜あなたは何時に寝ましたか？

では今の子どもたちは何時に
寝ているのでしょう？
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真○小学校児童の就床時刻（2011年10月）



2014年の就床時刻を1981年の就床時刻と比べると小学校3，4年の男子で15分、女子で23分、
5，6年生の男子で9分、女子で15分、中学生の男子で29分、女子で28分遅くなっています。
外国の子どもたちの就床時刻については、

2005年に小学校4年生が米国で20時36分、中国で21時00分だったそうです。
また2010年のオーストラリアの就床時刻は、
小学校3，4年生で平日20時42分、週末21時07分、
小学校5，6年生で平日21時09分、週末21時48分、
中学生で平日21時52分、週末22時23分だったそうです。

日本の小中学生の就床時刻が世界的に見て遅い、つまり日本の小中学生は夜ふかしなのです。



アンケート調査

• 2016年10月から2017年5月に25の公立学校（小学
校15（5，6年）、中学校７、高校３）に配布し、回収し
た2704枚の回答中、公表に同意し、記入漏れのな
い2114枚を解析。

• 体重、身長、平日の起床・就床時刻、休前日の就
床時刻、休日の起床時刻、朝食、排泄、眠気、1週
間に運動する日数、平日・休日のスクリーンタイム、
自己評価した成績を尋ね、睡眠時間と社会的時差（
SJL）は平日、休日別に就床・起床時刻から計算。



アンケート結果。就床起床時刻。
学年 男女別、

人数
平日

就床時刻
日本学校

保健会（2014）
週末

就床時刻
平日

起床時刻
週末

就床時刻
平日

睡眠時間
週末

睡眠時間

小学校
（5，6年）

男子、
445

21:53 21:55 22:13 6:29 7:17 8.6 9.1

女子、
517

21:56 22:03 22:17 6:29 7:52 8.5 9.6

中学校 男子、
450

23:00 23:12 23:23 6:33 7:53 7.5 8.5

女子、
417

23:10 23:21 23:28 6:29 8:12 7.3 8.7

高校 男子、
187

23:51 0:02 6:24 7:59 6.6 7.9

女子、
98

23:43 0:02 6:19 7:56 6.6 7.9

平日の起床時刻を除いては、就床・起床時刻は男女別でも、男女合計でも学年が挙がるにつれ有意に遅くなる。
平日週末とも学年が挙がるにつれ睡眠時間は有意に短縮し、SJLは有意に大きくなる。
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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！



ヒトは昼間は
寝にくい昼行性
の動物！夜行
性じゃない！

だから夜ふか
しになると睡眠
時間が減ってし
まう。



寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003





Axelssonら、2008 Belenkyら、2003

寝る間を惜しんで仕事をしても
成果はあがりません。



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


なのにみなさん「寝る
間を惜しんで仕事を
する」のが大好き。



•デーリー東北2005年9月11日 時事通信社 小沢一郎配信



•デーリー東北2005年9月11日 時事通信社 小沢一郎配信

ヒトは 寝ないと 活動の質が高まりません。







睡眠不足症候群では，

• 正常な覚醒状態を維持するために必要な夜間の睡
眠をとることができず眠気が生じる．

• 患者さん自身は睡眠不足にあることを自覚してい
ない．

• 症状としては攻撃性の高まり，注意や集中力，意
欲の低下，疲労，落着きのなさ，協調不全，倦怠，
食欲不振，胃腸障害などが生じ，その結果さらに不
安や抑うつが生じる場合もある．



症例提示
14歳女児、主訴は授業中の居眠り

• 中学1年の秋に初めて授業中に寝て、2年の夏休み前から悪化。

• 特記すべき既往歴なく、服薬もない。

• 起床6時、朝食後640に家を出て徒歩で650学校到着、吹奏楽部の朝連。

• 週4回は帰宅し夕飯後19-22時塾。

• 就寝は塾のない日は2230、ある日は23時。寝つきはいい。

→ したがって平日の睡眠時間は7時間ないし7時間半。

• 土曜は起床8時で9時から部活。大会前は日曜も部活。

• 休日の起床は11-12時。

• 睡眠表の記載。睡眠時間確保を提案。

• 塾終了を早め、21時就床、6時起床（9時間睡眠）で症状改善。

• 土日の朝寝坊は2-3時間ある。





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

心臓

血液

黒目

どきどき

脳や筋肉

拡大

ゆっくり

腎臓や消化器

縮小

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
↓

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時間10分の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値
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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。



NEWSWEEK 1998．9．30

24時間10分



生体時計の性質

• 周期が24時間よりもやや長い。

• 朝の光（最低体温後の光）で周期が短くなって、地
球の時刻と合う。

• 夜の光（最低体温前の光）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



Yetish et al. find that hunter-

gatherers/horticulturalists sleep 6.4 

hr/day, 1 hr more in winter than in 

summer. Onset is about 3.3 hr after 

sunset, and sleep occurs during the 

nightly period of falling 

temperature. Onset times are 

irregular, but offset time is very 

regular. Little napping is seen. Light 

exposure is maximal in the 

morning, not at noon.Current Biology 25, 1–7, November 2, 2015

Natural Sleep and Its Seasonal 

Variations in Three Pre-industrial 

Societies 未開地域のヒトの眠り
Gandhi Yetish, Hillard Kaplan, Michael Gurven, 

Brian Wood, Herman Pontzer, Paul R. Manger, 

Charles Wilson,

Ronald McGregor, and Jerome M. Siegel

起きるのは夜明け前で、寝るのは日没の3.3時間後

だから冬のほうが約1時間睡眠時間が長い。



生体時計の性質

• 周期が24時間よりもやや長い。

• 朝の光（最低体温後の光）で周期が短くなって、地
球の時刻と合う。

• 夜の光（最低体温前の光）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。



報告者（報告年） 対 象 夜型では・・・・

Giannotti ら （2002） イタリアの高校生 6,631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 学力低下。

Gau ら（2004） 台湾の4～8年生 1,572人
moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子で強
い。

原田哲夫（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。

GainaA 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。

IARC(国際がん研究機関)
2007 

発がん性との関連を示唆。

Gau ら（2007） 台湾の12～13歳 1,332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。

Yokomaku ら（2008） 東京近郊の4～6歳 138名 問題行動が高まる可能性。

Osonoi ら (2014)
心血管系疾患を有しない日本
人成人2型糖尿病患者725名

中性脂肪、血糖、HbA1c値、ALTが高値でHDLが低値

Schlarb ら (2014) 13論文のまとめ
小児及び思春期の検討で、日中の出来事に影響されやすく、攻
撃性や反社会的行動を生じやすい。



ここからは睡眠時間の話し





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. 



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




意思決定、コミュニケーション、
思考、意欲、行動・感情抑制、
注意の集中・分散、
記憶コントロール。

1848年の事故もゲージは
正常な記憶、言語、運動能
力を保っていたが、彼の人
格は大きく変化した。
彼は以前には見られなかっ
たような怒りっぽく、気分屋
で、短気な性格になり、彼の
友人はすっかり変わってし
まった彼を"もはやゲージで
はない。"と述べた。

前頭前野の場所と働き

前頭前野：
人間を人間たらしめている
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考えることを知らない君たちへのヒント

• 20世紀（2000年）まで

• 成長社会

• 正解主義

• 暗記

• フランス革命は1789年

• ジグソーパズル

• ゲームをする

• ｼﾞｬｶﾞﾗﾝﾀﾞｰの花は何色？

• 21世紀（2001年）から

• 成熟社会

• アイデア主義

• 創意工夫・発想

• フランス革命の意義は？

• レゴ

• ゲームをつくる

• 好きな色は何色？

参考図書：藤原和博著、35歳の教科書

ネット情報を鵜呑みにして、それをあなたの考えだと勘違いしていませんか？
大切なことはあなた自身が考え、感じることです。





寝ないと
太る

をご存じの方が少ないのはなぜ？

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




• 人間ならば誰にでも、現実のす
べてが見えるわけではない。
多くの人は、見たいと思う現実
しかみていない。

ユリウス・カエサル

Tomoda A, Navalta CP, Polcari A, Sadato N, Teicher MH. Childhood sexual abuse is 

associated with reduced gray matter volume in visual cortex of young women. 

Biol Psychiatry. 2009 Oct 1;66(7):642-8. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Tomoda A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Navalta CP"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Polcari A"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Sadato N"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Teicher MH"[Author]


朝の光 昼間の活動 夜の闇 グルーミング

（触れること）

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

↑

脳由来

神経栄養因子

（ＢＤＮＦ）

↑

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

• 眠りを阻害する嗜好品（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。





早起きが何より大切！？
•違います。

•早起きをして朝の光を浴びることは
大切ですが、早起き、昼間の活動、
そして早寝のセットが大切なのです。

•遅寝早起きの睡眠不足が増えてしま
っていることが心配です。

•夜ふかししないことが何より大切。



昼間の運動、早寝
とセットになった
早起きは
大切です。



睡眠外来で診察させていただいている
中学3年生の女子の2015年10月の睡
眠日誌です。
黒線部分が眠った時間帯です。学校
がある日は6時から6時半には起きるこ
とができていますが、週末や祝日には
ひどく朝寝坊になっています。社会的時
差ボケと言えるでしょう。週末に至る前
の平日5日間の睡眠時間が足りないこ
とが分かります。テスト前には「寝る間を
惜しんで勉強」していることが分かりま
す。テストには4－5時間睡眠で臨んで
います。テスト中に眠気に襲われ、実力
を発揮できなかったのではないかと心
配です。
テスト後早寝をする、と決心し、連日0

時前に寝つくようにしましたが、その週
末にも11時まで寝てしまいました。土曜
の期待起床時刻を8時とすると5日間で
3時間足りなかったことになります。今後
平日にはさらに60x3/5＝２４分多く寝る
必要がありそうです。



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235
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乗るなら飲むな！
ですが、

乗るなら眠れ！
も大事。
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ひどく朝寝坊になっています。社会的時
差ボケと言えるでしょう。週末に至る前
の平日5日間の睡眠時間が足りないこ
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惜しんで勉強」していることが分かりま
す。テストには4－5時間睡眠で臨んで
います。テスト中に眠気に襲われ、実力
を発揮できなかったのではないかと心
配です。
テスト後早寝をする、と決心し、連日0

時前に寝つくようにしましたが、その週
末にも11時まで寝てしまいました。土曜
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必要がありそうです。



アンケート調査

• 2016年10月から2017年5月に25の公立学校（小学
校15（5，6年）、中学校７、高校３）に配布し、回収し
た2704枚の回答中、公表に同意し、記入漏れのな
い2114枚を解析。

• 体重、身長、平日の起床・就床時刻、休前日の就
床時刻、休日の起床時刻、朝食、排泄、眠気、1週
間に運動する日数、平日・休日のスクリーンタイム、
自己評価した成績を尋ね、睡眠時間と社会的時差（
SJL）は平日、休日別に就床・起床時刻から計算。



アンケート結果。就床起床時刻。
学年 男女別、

人数
平日

就床時刻
週末

就床時刻
平日

起床時刻
週末

就床時刻
平日

睡眠時間
週末

睡眠時間
ＳＪＬ

小学校
（5，6年）

男子、
445

21:53 22:13 6:29 7:17 8.6 9.1 0.6

女子、
517

21:56 22:17 6:29 7:52 8.5 9.6 0.9

中学校 男子、
450

23:00 23:23 6:33 7:53 7.5 8.5 0.9

女子、
417

23:10 23:28 6:29 8:12 7.3 8.7 1.0

高校 男子、
187

23:51 0:02 6:24 7:59 6.6 7.9 0.9

女子、
98

23:43 0:02 6:19 7:56 6.6 7.9 1.0

平日の起床時刻を除いては、就床・起床時刻は男女別でも、男女合計でも学年が挙がるにつれ有意に遅くなる。
平日週末とも学年が挙がるにつれ睡眠時間は有意に短縮し、SJLは有意に大きくなる。



アンケート結果。ＢＭＩ、眠気、朝食、排泄。
学年 男女別、

人数
BMI 眠気指数 眠気あり 朝食指数 朝食抜き 排泄指数 便秘

小学校
（5，6年）

男子、
445

18.2 1.6 7.0% 1.1 2.2% 1.4 11.7%

女子、
517

17.8 1.6 5.8% 1.1 1.2% 1.7 19.7%

中学校 男子、
450

19.6 2.0 19.8% 1.2 4.7% 1.6 16.9%

女子、
417

19.4 2.0 16.5% 1.2 4.6% 2.0 29.5%

高校 男子、
187

20.2 2.3 32.6% 1.1 4.3% 1.4 8.6%

女子、
98

20.1 2.5 43.9% 1.2 4.1% 1.7 20.4%

授業中の居眠り；ない１－いつも４ （眠気ありは３，４）、朝食；いつも１-食べない４（朝食抜きは３，４）
排泄；毎日１－1週間以上でない６（便秘は４（週2回），５（週1回），６）.
学年が挙がると眠気は有意に増し、男子を除いて朝食抜きは有意に増し、便秘は女子で有意に増える。



アンケート結果。運動、スクリーン時間、成績
。学年 男女別、

人数
週の
運動
日数

運動なし 運動
連日

平日の
スクリー
ン時間

平日のス
クリーン
過多

休日の
スクリー
ン時間

休日のス
クリーン
過多

自己
評価し
た成績

成績不
良

小学校
（5，6

年）

男子、
445

3.3 16.6% 24.9% 4.0 7.4% 5.4 31.5% 2.2 33.0%

女子、
517

1.9 35.6% 9.3% 4.0 7.4% 5.4 29.6% 2.1 25.7%

中学校 男子、
450

4.2 21.1% 36.7% 4.4 11.3% 6.0 42.0% 2.6 56.2%

女子、
417

3.0 39.6% 24.0% 4.1 5.8% 5.6 32.1% 2.6 52.0%

高校 男子、
187

4.1 29.4% 36.4% 4.5 13.9% 5.5 33.2% 2.6 52.4%

女子、
98

2.4 49.0% 19.6% 4.8 19.4% 6.4 43.9% 2.6 52.0%

週の運動日数；ない０－毎日７、自己評価した成績；いい１-よくない４（成績不良は２＜）
スクリーン時間過多は4時間以上.

男女合計では、学年が挙がると有意に運動日数、スクリ－ン時間は増し、成績は悪化。



アンケート結果。成績との関連

• ロジスティック解析で自己申告した成績を目的変数とし
て解析すると、成績（良）に有意に関連するのは

• 性（女性）（p=0.0023）、学年（低学年）（p<0.001）、眠
気（少）（p<0.001）、BMI（低）（p<0.001）、朝食（摂取）
（p<0.001）、排泄（良好）（p=0.0022）、週末の起床時
刻（早い）（p=0.0068）、週末のスクリーン時間（少）（
p=0.0469）。



アンケート結果。社会的時差（ＳＪＬ; social jet lag）

• SJLは入眠時刻と起床時刻の中間時
刻の平日と休日との差。

• SJLを5群に分類（SJL1; -1以下, 

SJL2;0以下、SJL3; 1以下、SJL4; 2

以下、SJL5; 2<）した。

• SJL1は19名、SJL2は452名、SJL3

は1082名、SJL4は459名、SJL5は
102名だった。

• 自己申告した成績は、SJL3よりも
SJL1, SJL4, SJL5で有意に高かった
（悪かった）（左図）。

SJL3と比べるとSJL5は有意に学年が高く、週末の睡眠時間が長く、平日の睡眠時間が短く、
スクリ-ン時間が長く、就床時刻が遅く、週末の起床時刻が遅く、便秘で眠気があり、
朝食をあまり摂らず、BMIが大。
SJL3と比べるとSJL1は有意に男子が多く、週末の睡眠時間が短く、週末のスクリーン時間が短く、
週末の就床が早く、起床時刻は平日が遅く、休日が早く、運動日数が多い。
→ 一部に運動をやりすぎて睡眠を十分にとれず成績も芳しくない生徒さんがいる。



アンケート結果。結論。

• ある種の脳機能（自己申告の成績）が眠り、食事、排泄、
運動という基本的生活習慣と関連していた。

• これらの行動（眠り、食事、排泄、運動）には快が伴う。

• 行動に快が伴うということはその行動が、その生物の生
存に本質的に必須な行動であること示していよう。

• 眠り、食事、排泄、運動という人間に欠くべからざる行動
を子どもたちに保証すべきだ。



昼間の運動、早寝
とセットになった
早起きは
大切です。



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。



夜ふかし

朝寝坊
時差ぼけ状態 寝不足

肥満運動不足

教育の欠如商業主義

社会通念
（残業が美徳）

親の生活習慣

過剰なメディア接触

生活習慣病
セロトニン活性低下
慢性疲労症候群
アルツハイマー病

イライラ
攻撃性・衝動性
気分の滅入り

学力低下
体調不良

社会の24時間化





我慢できる
ことがとて
も大切。



睡眠不足の悪循環



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!



子どもの眠りは
大人の眠りを写す鏡

子どもの眠りを大切にするには
まずはあなた自身が眠りを
大切にすることが何より大切。



早起き早寝を提唱して16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。



覚えていただきたい事

• ヒトは寝て、食べて、出して、そして我慢をすることがで
きると、脳や身体の活動が充実する昼行性の動物。

• なお間違っても「眠気をガマン」してはダメ。

• 眠くなったら寝るしかありません。





http://www.j-kohyama.jp



ウサギとカメ
• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→ 勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？

余談ですが亀は爬虫類、変温動物で、基本的に昼行性。兎は夜行性です。

うさぎうさぎなにみてはねる、じゅうごやおつきさんみてはねる

ですから昼間の競争は亀に有利で、夜の競争は兎に有利では？

「ウサギが夜行性であることを知って、戦いを昼間に持ち込んだ亀の作戦勝ち」という見
方は？

情報収集に長けたカメが勝利した。
「孫子の教え；彼を知り己を知れば百戦殆うからず。」

は情報収集の重要性を指摘。
「ウサギとカメ」から学ぶべき教訓は、
情報収集能力が重要（勝敗を左右）。
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