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メディア使用と眠り（国内）

• 福岡市教育委員会（2013年（中学生、n=1939）と2015年（高校
生、n=4674））はメディアへの依存度が高くなるにつれ、就床
時刻が遅くなることを報告。なお就床時刻の遅れは睡眠時間
減をもたらす。

• 日本学校保健会（2014年）が睡眠不足を自覚している小中高
生に尋ねた睡眠不足の理由；テレビ・DVD・動画（2-4位）、携
帯・スマホ・メール（中学生5位、高校生男子4位女子2位）。

• 野井（2015年）は、4-9歳で平日と休日との睡眠時間の差異が
大な群、すなわち睡眠不足が懸念される群で、小な群よりも
休日のスクリーンタイムの分布が長い方向に有意に偏移して
いることを指摘。



メディア使用と眠り（国外1/2）

• Mageeらは3427人が参加しているコホート研究で4、6歳時のスク
リーンタイムと6、8歳時の睡眠時間との間、および4、6歳時の睡眠
時間と6、8歳時のスクリーンタイムとの間にそれぞれ有意な相関
があると指摘、睡眠時間とスクリーンタイムの間には相互的な関連
があること、さらにはこの相互的な関連が特に社会経済学的に恵
まれない状況で明確に現れることを結論している。

• Cespedesらは1864名のコホート研究で6ヶ月から７歳時までのメ
ディア接触と睡眠との関連を検討、メディア露出時間の長さ、テレ
ビやコンピューターあるいは携帯端末が寝室にあることが睡眠時
間の短縮に関連すると結論している。

• Garrison & Christakisは3-5歳児を対象に、メディアの内容を暴力的
なものから教育的あるいは向社会的なものにするよう指導すること
で眠りに関するさまざまな問題が改善されたと報告している。



メディア使用と眠り（国外2/2）

• Vijakkhanaらは6ヶ月児208名を6ヶ月追跡し、19時以降にメ
ディアを利用していた児の夜間睡眠時間が6ヶ月児において
も12ヶ月児においても19時以降にはメディアを使用していな
い児よりも減っていることを報告している。

• Carterらはメタ解析で、就床時刻近くのメディア接触が有意に
眠りの量と質を低下させ、昼間の眠気をもたらすことが結論さ
れた。またメディア機器が寝室にあることでも眠りに悪影響が
及ぶことを指摘している。

• Bruniらは11-16歳の850名の検討から、夜型傾向、携帯電話
とインターネットの使用時間、21時以降の他の活動（ゲーム、
テレビ、音楽、宿題、スポーツ）、メディア機器の電源を切る時
刻の遅さ、寝室においてあるメディア機器数が眠りの質の低
下と関連したと述べている。



メディア使用と学業成績、生活習慣

• Dumuidらは学業成績が規則的な食事、運動、スクリーン
時間との関連を指摘（Dumuid D, Olds T, Martín-
Fernández JA, Lewis LK, Cassidy L, Maher C. Academic 
performance and lifestyle behaviors in Australian school 
children: a cluster analysis. Health Educ Behav 2017 
Dec;44(6):918-927.）。

• Yamadaらは、朝食欠食、運動しないこと、遅起きと不規則
な排泄、さらには長時間のテレビ視聴、就寝時刻の遅さ
と便秘との関連を報告（Yamada M, Sekine M, Tatsuse T. 
Lifestyle and bowel movements in school children: results 
from the Toyama Birth Cohort Study. Pediatr Int 2017; 59: 
604-13. ）。
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目的と方法

•東京ベイ浦安市川医療センター（地域振興小児科）の

睡眠外来を受診した20歳以下の初診患者のプロフィールを

診療録上で後方視的に睡眠関連疾患の分類（International 

classification of sleep disorders ver. 3＊ ）に基づいて検討。

＊ １．不眠症、２．睡眠呼吸異常症群、

３．中枢性過眠症群、

４．概日リズム覚醒異常症群、

５．睡眠随伴症群、

６．睡眠関連運動異常症群、

７．その他の睡眠関連疾患



結果１；該当患者数

•56ヶ月間（2012年8月～2017年3月）の延べ
受診患者2157名中該当患者数は181名。

男子 女子 合計

0～5歳 21 15 36

6～10歳 13 14 27

11～15歳 42 29 71

16～20歳 23 24 47

合計 99 82 181



結果2   初診時診断名

不眠 呼吸 過眠 リズム 随伴症 運動
関連

合計
男子/女子

0～5
歳

10/11 6/0 0/0 0/0 1/0 4/4 21/15

6～10
歳

1/1 2/2 3/5 0/1 4/3 3/2 13/14

11～15
歳

2/3 0/0 34/23 2/2 2/0 2/1 42/29

16～20
歳

4/2 0/0 16/19 2/3 0/0 1/0 23/24

合計 17/17 8/2 53/47 4/6 7/3 10/7 99/82



結果3   最終診断名

不眠 呼吸 過眠 リズム 随伴症 運動
関連

健常、
その他

合計
男子/女子

0～5
歳

10/9 4/0 0/0 0/0 1/2 3/3 3/1 21/15

6～10
歳

0/1 2/0 2/2 0/3 4/3 3/2 2/3 13/14

11～15
歳

2/3 0/0 18/18 9/4 2/0 4/1 7/3 42/29

16～20
歳

3/0 0/0 12/12 5/8 0/0 1/0 2/4 23/24

合計 15/13 6/0 32/32 14/15 7/5 11/6 14/11 99/82



結果4  過眠症
過眠症；64名

• ナルコレプシー6名

（男；11歳、12歳、16歳。女；11歳、12歳、14歳。）。

• 周期性過眠症2名（12歳男、13歳女）。

• 前医でナルコレプシーと診断、継続投薬を依頼された例で、1
例はてんかん、もう1例は睡眠不足症候群と判明した。

• 睡眠不足症候群56名；



睡眠不足症候群（ICSD-3）
◆診断基準
基準A-Fが満たされなければならない。

A. 耐えがたい睡眠要求や日中に寝込んでしまうことが毎日ある。
思春期前の小児では、眠気の結果として生じる行動異常の訴え
がある。

B. 本人の生活履歴や親族の生活習慣によって確立された患者の睡
眠時間、睡眠日誌またはアクチグラフ記録は、その年齢に期待
される標準値よりも通常短い。

C. 短縮された睡眠パターンは、少なくとも3か月間、ほとんどの
日に認められる。

D. 患者は目覚まし時計や他人に起こされることで睡眠時間を短
くしており、週末や休暇中など、こうした手段を使わない時に
は、一般的にはより長く眠る。

E. 総睡眠時間を延長させると、眠気の症状が解消する。
F. 症状は、他の未治療の睡眠障害、薬物または物質の影響、その
他の身体疾患、神経疾患、精神疾患ではよりよく説明できな
い。



睡眠不足症候群（ICSD-3）

◆随伴特徴
この病態をもつ患者は、睡眠不足の慢性化やその程度によっ
て、怒りっぽさ、集中力や注意力の欠如、覚醒状態の低下、注
意散漫、意欲低下、エネルギー欠如、不機嫌、疲労、落ち着き
のなさ、協調運動不全、全身倦怠感を示すことがある。

◆発症・経過・合併症
この病態は、日中の眠気の増加、集中力の障害、活力減退、
全身倦怠感をもたらす。もし悪習慣に歯止めをかけないままに
しておくと、睡眠不足症候群はうつ病やほかの心理的障害が
生じやすくなる場合があり、また職場の作業遂行能力が低下し、
家族や社会的活動から引きこもるようにもなりうる。中枢神経
刺激薬の濫用も生じうる。交通事故や職場での怪我が生じる
場合もある。
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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。



アンケートで解明したい仮説

•自己申告の学業成績は、睡眠、スクリーン時間、朝食摂取、
運動以外にＢＭＩ、排泄習慣とも関連している。





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）。



今回の週末の睡眠時間

今回の平日の睡眠時間





アンケート結果。睡眠時間について

•必要な睡眠時間には個人差が大であるが、今回の得た平均
睡眠時間は、標準とされている時間（6-12歳で9-12時間、13-
18歳で8-10時間）よりは、週末の小学生、中学生を除いては
短い。

•今回のアンケート対象者の睡眠不足が懸念される。



アンケート結果。
メディア使用との関連について 1/2

平日のスクリーン
タイム

（平均±標準偏差
時間）

平日のスク
リーンタイム
4時間以上の

割合

休日のスクリーン
タイム

（平均±標準偏差
時間）

休日のスク
リーンタイム
4時間以上の

割合

小学5-6年 男児
（445）

4.0±1.4 7.4% 5.4±2.0 31.5%
小学5-6年 女児

（517）
4.0±1.3 7.4% 5.4±1.8 29.6%

中学生男子
（450）

4.4±1.7 11.3% 6.0±2.3 42.0%
中学生女子
（417）

4.1±1.6 5.8% 5.6±2.2 32.1%
高校生男子
（187）

4.5±1.5 13.9% 5.5±1.9 33.2%
高校生女子
（98）

4.8±1.7 19.4% 6.4±2.2 43.9%



アンケート結果。
メディア使用との関連について 1/2

• May be appropriateとされている睡眠時間（高3を除いては7時
間未満、高３は６時間未満）に平日も週末も達していない方を
睡眠不足と考え、睡眠不足を目的変数としてロジスティック解
析したところ、睡眠不足に有意に関連するのは、学年（高学
年）（p<0.001）、BMI（大）（p=0.0231）、排泄（不良）（p=0.0187）、
平日のスクリーン時間（長）（p=0.0200）、社会的時差の絶対値
（大）（p<0.001）であった。
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文部科学省の調査
（平成26年11月）報告

• http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/katei/1357460.h
tm

•学校がある日とない日で起床時刻が２時間以上ずれるこ
とがよくある子供ほど、午前の授業中に眠くて仕方がな
いことがよくあると回答する割合が高い。

http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/katei/1357460.htm


アンケート結果。
社会的時差（ＳＪＬ; social jet lag）1/3

• 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。

不良
↑
成績
↓
良



アンケート結果。社会的時差 2/3

• SJLが1時間を越えると様々な問題が生じるが、今回の対象者の
25％以上がSJL4あるいは5で、SJLが1時間を越えていた。

• そしてSJL4,5の成績はSJL3よりも不良だった。

• SJL5ではＳＪＬ3よりもスクリーン時間が長く、就床が遅く、平日の
睡眠時間が短く、週末の起床が遅く、週末の睡眠時間が長く
なっていた。

• SJL5ではＳＪＬ3よりも朝食欠食と便秘も多かった。



アンケート結果。社会的時差 3/3

• SJL１もSJL3よりも成績が不良だった。

•負のSJL（SJL1 &SJL2）について論じた論文を著者は知らない。

• SJL１でSJL3よりも運動日数が多かったことは興味深い。

• ＳＪＬ１は休日も早朝から起こされて運動し、睡眠不足に陥り成績
不良となっているのかもしれない。

•鶴岡市の保健師さんの話（冬場の子どもたちのイライラ）

•演者の睡眠外来の患者さん（スポ少、塾、多量の学習課題）
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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。



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


なのに多くの方が
「寝る間を惜しんで
仕事をする」。



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. 



Convective glymphatic fluxes of CSF and ISF propel the waste products of neuron metabolism into the paravenous space, from 
which they are directed into lymphatic vessels and ultimately return to the general circulation for clearance by the kidney and 
liver.

Nedergaard M. Science 2013 340 (6140) 1529-30.



睡眠中に神経細胞の周囲の空間が拡がる結果、神経細胞を洗い流すリンパ流は大幅に増加し、昼間よりも効率よく
老廃物を回収できるようになる。老廃物を含んだリンパ液は今度は静脈に沿って脳外へと運び出される。

短時間睡眠や睡眠不足などがアルツハイマー病の発症リスクを高めることがわかっている。（イラスト：三島由美子）

http://natgeo.nikkeibp.c
o.jp/atcl/web/15/40396
4/102500053/?P=3

睡眠の都市伝説を斬る
第６１回

三島和夫 先生

http://natgeo.nikkeibp.co.jp/atcl/web/15/403964/102500053/?P=3


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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寝ないと
太る

をご存じの方が少ないのはなぜ？
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•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]


人間は自分に都合よく物事を考え、捉える。

•寝ないことは素晴らしいこと。

•寝なくても気合と根性でなんとかやってきている。

• 「寝なくても自分は事故を起こさない」という自信の根拠の脆弱
性

→ All or none （事故になったか、なかったか）から

するとたまたまラッキーであっただけで、「リスクが増す」

という考え方に立脚し、ハインリッヒの法則に従えば、29

回ヒヤリハッとすれば軽微な事故が1回生じ、300回ヒヤ

リハッとすれば、重大事故が生ずる計算。



寝ない自慢をするアスリート
はいません

•寝ないで行う運動は危険です。けがをします。

• なのに学生さんとビジネスマンは寝ない自慢をします。

•寝ない自慢は

「自分はbest performanceを発揮できません」と

宣言していることになると思います。

•寝ない自慢はカッコワルイんです。











睡眠不足の悪循環

寝不足



我慢できる
ことがとて
も大切。



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
に耳を傾け日々を過ごしてください。
•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、畏れと謙虚さと
をもちかつ奢りを捨てて相対してください。



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。

•過剰なメディア接触以外にも過剰な運動、

そしておそらくは塾や過剰な学習課題も眠りの大敵





http://www.j-kohyama.jp



本日のプレゼン

• メディア使用と眠り等に関する文献

•演者の睡眠外来の実態報告

•演者のアンケート調査結果

•睡眠不足症候群

過剰なメディア接触と過剰な運動・学習にも要注意


