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開示すべきＣＯＩはありません。



本日の内容
• 2016-2018年に小学生956名、中学生1049名、高校生717名を対象
に神山が行ったアンケート結果をまとめた以下の論文内容をご紹
介します。

１．Factors associated with sleep duration among pupils.

２．Associations of adolescents’ lifestyle habits with their daytime 

functioning in Japan.

３．Lifestyle habits associated with screen time among pupils in Japan.

４．Lifestyle habits associated with poor defecation habit among pupils 

in Japan.

５．Pupils with negative social jetlag in Japan are hypothesised to 

constitute a discrete population.



睡眠時間の減少と有意に関連した要素を探った。

論文１．



白：小学生（5，6年）

黒：高校生

灰：中学生

平均睡眠時間[（平日前x5 +   休前日x2）/7]

平日前 休前日 平均

小学5，6年 8.57 9.35 8.80

中学生 7.43 8.63 7.77

高校生 6.53 8.02 6.96



小児の推奨睡眠時間（含む昼寝）
乳児（4-12ヶ月） 12-16時間
1-2歳 11-14時間
3-5歳 10-13時間
6-12歳 9-12時間
13-18歳 8-10時間

Paruthi S, et al.: Recommended 

Amount of Sleep for Pediatric 

Populations: A Consensus 

Statement of the American 

Academy of Sleep Medicine. J Clin

Sleep Med, 2016;12:785-786.

平日前 休前日 平均

小学5，6年 8.57 9.35 8.80

中学生 7.43 8.63 7.77

高校生 6.53 8.02 6.96

赤字は推奨睡眠時間に達していない。



重回帰分析で睡眠時間の減少と有意に関連した要素は、

小（５、６年）中高ともに、課外活動の多さと眠気。
小（５、６年）では、朝食欠食、不規則な夕食時刻、非登校日のスクリーン時間の長さ、自己申告した成績優秀。
小（５、６年）中では、登校日のスクリーン時間と学年上昇。
高ではBMI高値。
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一口に認知機能といっても様々あ
り、断眠が影響を与えやすい機
能、与えにくい機能がある（Lim J, 

Dinges DF. A meta-analysis of the 

impact of short term sleep 

deprivation on cognitive variables. 

Psychol. Bull. 2010; 136: 375–

89.）。小学生のほうが中高性より

は多くの要素が睡眠時間に影響を
与えていることから、小学生は今
回検討していない他の多くの要素
の影響もうけた結果、短睡眠時間
と好成績の関連という結果が得ら
れた可能性がある。
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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




1848年の
事故後も

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

外側部
行動の認知・実行制御
内側部
心の理論・社会行動
腹側（眼窩）
行動の情動・動機づけ

渡邊正孝前頭連合野のしくみとはたらき
高次脳機能研究36（1）：1-8，2016）



親子の読み聞かせは
「心の脳」に働きかける

泰羅雅登
東京医科歯科大学大学院

医歯学総合研究科

認知神経生物学分野元教授

（享年６３歳、２０１７（平成２９）年７月８日永眠。



子供の脳活動

Brain activity of the child.



辺縁系に活動

感情・情動

に関わる脳

心の脳に活動

お
母
さ
ん
の
読
み
聞
か
せ
を

聞
い
て
い
る
と
き
の
反
応



音読

読み聞かせ

お母さんはどう？

前頭前野が活発に



読み聞かせは
・お子さんの心に届く。
・入眠儀式として有用。
・また読み手（必ずしも養育者
ばかりではないはず）の前頭前野
の働きを高めるうえでも大切。



分

日本442分（男性448分、女性435分）、韓国461分、
・・・OECD平均505分（男性502分、女性510分）

・・・米国525分、中国542分、南アフリカ553分
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世界各国の睡眠時間 2018ＯＥＣＤ発表



OECD: Society at a Glance 2014

韓国461分、日本・ノルウェー463分、UK484分、
・・・OECD26  499分

・・・ニュージーランド526分、中国542分、南ア562分



分

日本442分（←463分）、韓国461分（←461分）、・・・ノルウェー（492分←461分）・・・
・・・OECD平均505分（男性502分、女性510分）

・・・米国525分、中国542分、南アフリカ553分
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2014年と比べて2018年の睡眠時間が減っていたのは、
21分減の日本のほか、

メキシコ（13分減）、オーストリア（11分）、南アフリカ（3分）、フィンランド（2分）のみ。

日本の睡眠時間減少は現在も進行中



Map showing economic costs of insufficient sleep across five OECD countries
Jess Plumridge/RAND Europe

睡眠不足に伴う経済的損失を示す図
https://www.rand.org/randeurope/research/projects/the-value-of-the-sleep-economy.html

（1380億米ドル
= 150000億円
= 15兆円）



借眠の返済期間
西野精治著
スタンフォード式最高の睡眠
サンマーク出版 p49

• 普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。

• 連日14時間ベッドで横になることを強制。

• 初日何時間寝たと思いますか？

• Barbato G1, Barker C, Bender C, Giesen HA, Wehr TA. Extended sleep in humans in 14 hour nights (LD 10:14): 

relationship between REM density and spontaneous awakening. Electroencephalogr Clin Neurophysiol. 1994 

Apr;90(4):291-7.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato G[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato G[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barker C[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bender C[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Giesen HA[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wehr TA[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7512910


借眠の返済期間
西野精治著
スタンフォード式最高の睡眠
サンマーク出版 p49

• 普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。

• 連日14時間ベッドで横になることを強制。

• 初日、何時間寝たと思いますか？

• 1週間後、何時間寝たと思いますか？
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借眠の返済期間

西野精治著
スタンフォード式最高の睡眠
サンマーク出版 p49

• 普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。

• 連日14時間ベッドで横になることを強制。

• 実験初日 13時間眠った。

• その後睡眠時間は減り、1週間後には睡眠時間は9-10時間に。

• 実験開始3週間で睡眠時間は8.2時間で固定。 これが必要な睡眠時間であろう。

• つまりこの方々は期間は不明だが8.2-7.5＝0.7時間（42分）の睡眠不足が連日あった。

• そしてこの睡眠不足を解消するのに3週間かかった、といえる。
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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





Dawson A, ＆ Reid K.       p.235

・17時間の連続覚醒時のperformanceは酒酔い運転で逮捕されるレベル（0.05％）と同様！？



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235

乗るなら飲むな！
ですが、



Dawson A, ＆ Reid K.       p.235

乗るなら飲むな！
ですが、

乗るなら眠れ！
（労働安全衛生総合研究所部長 高橋正也博士）

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


自己申告した成績と有意に関連する要素を探った。

論文２．



成績不良と申告した生徒は、登校日には成績良好と申告した生徒よりも25分睡眠時間が短く、就床が40分遅かった。



成績不良と申告した生徒は、登校日には成績良好と申告した生徒よりも25分睡眠時間が短く、就床が40分遅かった。

成績不良と申告した生徒は、週末には成績良好と申告した生徒よりも睡眠が習慣が遅くなっていた。





一括して扱ったところ、
1998年の報告同様、
AP4（成績不良）の就床時
刻は他の3群より遅く、

登校前日の睡眠時間は
AP1（成績良好）, AP2（成
績まあ良い）よりも短く、

非登校日の起床時刻は
A1より遅かった。



13－19歳を一括して扱うのは
いかがなものかと考え、小中高
別に検討した。

多重比較で自己申告した成績との
間に有意な差異のあった項目は、

小学生（5，6年）では
非登校日のスクリーン時間。
中学生では
就床時刻
非登校日の起床時刻
スクリーン時間
眠気
朝食欠食
高校生では
眠気
朝食欠食

小中高別に検討したところ、
睡眠時間の多寡と
自己申告した成績には
関連を認めなかった。
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思春期においては、日中の眠気が大
なことと夜型であることが、それぞれ
独立して自己制御（self-regulation）の

低下に関連するが、睡眠時間短縮は
関連していない。
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スマホ・
メディア

使用過多での
睡眠不足では
前頭前野活性
の上昇は
期待薄！？



スクリーン時間と有意に関連した要素を重回帰分析で探った。

論文３．
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スクリーン時間の差異（学校種別及び登校日（左）と非登校日（右））
小学生956名、中学生1049名、高校生717名、2016-2018年神山調べ



Lifestyle habits associated with screen time among pupils in Japan.

Kohyama J. Ped Int in press の結果。

小学5年から高校3年まで。

• 休前日の就床時刻が遅くなった。

小学5年から中学生まで。

• 昼間の眠気が強く、放課後の課外活動時間が少なく、BMIが高い。

中学生と高校生。

• 朝食抜きが増える。

小学5，6年：便秘傾向。

中学生：成績不良。

高校生：運動日数減少。

スクリーン時間が増えることと有意に関連した要素は



Takeuchi H, et al. Impact of frequency of internet use on development of brain structures and verbal intelligence: Longitudinal analyses. Hum Brain Mapp. 2018;39:4471–4479. https://doi.org/10.1002/hbm.24286

ネットの使用頻度が脳構造と言語性知能の発達の及ぼす影響（東北大川島教授グループの研究）

平均年齢11歳前後の223名を約3年間隔で2回知能検査とMRI測定を行い、初回測定時のネット使用頻度（持っていない、
やらない、稀に使用、週に1日、週に2-3日、週に4-5日、毎日）と初回検査及び2回の検査の変化との関連を検討した研究。

初回検査時にネット使用が多いと、言語性検査IQ（VIQ）と全検査IQ

が有意に低下（上の図）。
初回検査時にネット使用が多いと、
灰白質（左の図）では、両側のシルビウス溝周辺領域、両側側頭局、両
側小脳、両側の海馬と扁桃核、両側基底核、両側側頭葉下部、視床、眼窩
前頭回、外側前頭前皮質、島、左舌状回で有意な体積減少が認められ、
白質（右の図）では灰白質の体積減少を認めた部位近傍に加えて、帯状
部の体積が有意に減少していた。

ネット使用頻度が高いと、知能検査結果が悪化し、かつ極めて広範な脳
領域で神経細胞が占める体積が減ることがわかった。

初回測定時には知能検査、ＭＲＩ検査ともネット時間との間に有意な関連性は見出せませんでした。



ディスプレイから放出される
ブルーライトの夜間使用の弊害

• 覚醒を高め、

• 夜に浴びると生体時計を遅らせる効果が最大で、

• 夜に浴びるとメラトニン分泌を低下させる効果が最大で、

• ディスプレイに表示される内容は交感神経を刺激する。



ディスプレイから放出される
ブルーライトの夜間使用の弊害

• 覚醒を高め、

• 夜に浴びると生体時計を遅らせる効果が最大で、

• 夜に浴びるとメラトニン分泌を低下させる効果が最大で、

• ディスプレイに表示される内容は交感神経を刺激する。



メラトニン
• 酸素の毒性から細胞を守り、性成熟を抑制し、

眠気をもたらすホルモン

• 満期産の母乳栄養児

• 生後6週までは低値（<10pg/ml）。

• 生後45日以降

夜間濃度が50<で概日リズム出現。

• 生後1-5年時に高値

→ 子ども達はメラトニンシャワーを浴びて成長

• 分泌は夜間暗くなってから（光で抑制）。

• 夜ふかしでメラトニン分泌低下！？

Waldhauser ら1988年齢



夜間のメラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



妊娠中にメラトニン濃度が正常であることで、
脆弱な中枢神経系での過剰な酸化ストレスが抑制され、胎児の神経保護や神経発達が保証される。



Fig. 1. Levels of maternal serum 

melatonin during the night (solid line) and 

day (dotted line) in normal singleton 

pregnancy. Values aremeans±S.E.M. for 

the number of patients indicated beside 

each point. Daytime levels below the 

lower limit (5.6 pg/ml) of the assay were 

excluded fromthe analysis. *P < 0.01 

compared with the non-pregnancy values, 

<24-week values, or puerperium values. 

**P < 0.05 compared with the 24–28-

week value. From Nakamura Y, Tamura 

H, Kashida S, Takayama H, Yagamata Y, 

Karube A, et al. Changes of serum 

melatonin level and its relationship to 

feto-placental unit during pregnancy. J 

Pineal Res 2001;30:29–33.

夜間メラトニンは妊娠週数増（32週以降）で増（＝胎児も増？）



メラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。

母体の
メラトニンレベル低下は
分娩にも児にも不利！？

その要因は
母体の昼間の受光減と
夜間の受光増！？



排泄頻度（毎日、1日おき、2－3日おき、週に2回以下）と有意に関連した要素を探った。

論文４．



「四快のすすめ」は眠りの専門家、食の専門家、
排泄の専門家、そして運動の専門家に参加してい
ただいての一冊です。「動物の生存に必要な行動
には、快が伴っているに違いない」、ということ
から出発した発想で、寝る、食べる、出す、動
く、という行為はどれも快を伴います。だからこ
れらの行動はヒトという動物の生存に有利に働く
に違いありません。そこでこれらの行為、そして
快を大切にしよう、という趣旨に賛同してくだ
さった皆さんのご協力で出来上がった一冊でし
た。ただその時から出版社には「四」というのは
どうも出版物には適していない、ぜひ七か八にし
て欲しい、といわれていたのでした。そして最近
になってようやくほぼ決めることができました。
一つは笑う快、二つ目は泣く快、三つめは遊ぶ
快、そして四つ目は識る快です。最初の四快に
あった動については、さまざまな理由で身体を動
かせない方もおいでなので、八快には含めます
が、七快には含めないようにしようと思っていま
す。生きるに必須な生理現象である、寝る、食べ
る、出す。辺縁系に由来する、笑う、泣く。そし
て皮質に由来する、遊ぶ快と識る快。これらをあ
わせての七快で、これに動くを含めると八快で
す。



排泄指数高値と有意に関連したのは、
小中高とも女性、
小中では朝食欠食、
小高では登校日のスクリーン時間の長さ、
中高では運動の少なさ、
小学生では自己申告した成績不良
中学生ではBMI低値
高校生では休日のスクリーン時間の短さ



きっかけは少年野球で中１なのにレギュラーになった男の子。
主訴は授業中の眠気。
毎日２１時までの練習に加え、毎週末は５時起きで遠征。
寝なきゃダメとはわかってもいました。
野球と勉強どっちとるのと聞いたら、答えは野球。
じゃ、授業中寝なさい、と神山。

平日よりも週末に遅寝遅起きのSJL-III, SJL-IVは運動は少なく、休日のスクリーン時間が長く、睡眠時間も長かった。
休日に早起きのSJL-Iは男子が多く、課外活動が多く、運動が多く、休日のスクリーン時間が短く、睡眠時間が短かった。
少なくとも日本のSJL-Iは特異な一群を形成している可能性がある。

論文５．



肥満は不幸！？
• ギャラップ社の幸福度調査；

1位はフィジー：肥満率は31.9％

（189カ国中23位、日本は4.5％166位）

ピダハンは昼も夜もよくうたた寝をする（短いときで15分、長ければ2時間

ほどだ）。村では夜通し、大きな話し声がしていて、外から来た人間はピダ
ハンの中ではなかなかぐっすり眠れない。ピダハンは「寝るなよ、ヘビがい
るから」と忠告してくれるのだが、ピダハンは実際自分たちもこの忠告に忠
実に従っているのだろう。



Take Home Message

（最近職員に伝えていること）
医療職なら

寝るのも仕事！


