
臨床心理学特講 ８
「眠りを疎かにしている日本社会」

1 9月29日 オリエンテーション

2 10月6日 眠りの現状1（ぜひ見て欲しいビデオ上映） はじめに ＆ 1章

3 10月13日 眠りの現状2 ２，３章

4 10月20日 眠りを眺める ４，５章

5 10月27日 寝不足では？ ６，７章

6 11月10日 いつ寝てもいい？ ８，９章

7 11月17日 眠りと物質 １０，１１章

8 11月24日 様々な眠り １２，１３章

9 12月1日 睡眠関連疾患 １４，１５章

10 12月8日 眠りの社会学 １６章、附録、おわりに

11 12月15日 スリープヘルス 追加事項

12 12月22日 研究発表の準備

13 1月12日 研究発表

14 1月19日 試験

知りたいことリスト
質と量に波、個人差、睡眠と脳、ショートスリーパーとロングスリーパー、悪夢、睡眠とストレス、
加齢変化、夜ねむれず昼寝てしまう、DNAの影響、眠りのメリットデメリット、眠りの基本



• 身体を休ませる、脳の記憶の整理

• 夢の影響（視覚と記憶の結びつき）

• 昼間の出来事（頭に入っていること いやなこと）、脳の刺激

• 自分を休める 気持ち体力をリセット 質も時間も大切

• 生活のルーチン 眠らないと生活できない

• 脳の考えていること、昼間の出来事が影響

• 心身の面多メンテナンス 疲れとる 活力を養う 1日の過ごし方

• ブルーライト 体内時計

• 翌日の行動に悪影響しないもの 寝る前の行動 印象に残ったこと

• 現実と理想のギャップで影響する

• 疲れとるための休息 日中の出来事 疲労度

• やすらぎ安寧をとれる時間 気分精神状態が影響 眠らないと気が狂う

• 眠りと精神は双方向に影響

• 疲れた体を戻す休める 夢（不安期待）が眠りに影響

• 休息 脳が昼間の働きとは違うことをするため

• 光 音 疲れをとる 大切 生活習慣が影響 携帯

• 前日までの疲れを翌日に持ち越さないため 3大欲求 環境（光 場所 枕）

• 夜中に何回も起きることに影響（中途覚醒） 悪夢に影響



頭の体操

• 3人グループに分かれます。Breakout room.

•話す順番を決めてください。

• テーマを全員あてのメッセージでお伝えします。

• 30秒考えます。

• その後一人30秒で話をしてください。

• 30秒ごとに全員あてのメッセージをお伝えします。



読後感
•日本が睡眠時間が短いことを知って驚いた。学校とバイトがあると6
時間になる。赤ちゃんはなぜ短いか？アジアが夜更かしなのはなぜ
か？国により差、身体への影響、適切な睡眠時間は？労働時間生
活習慣IT使用が原因？スマホの依存度は世界3位。電車で寝る人多
い。オーストラリアは早寝、日曜は朝寝坊。



あなたの睡眠時間；小中高時代と
今

• あなたは昨日何時に寝て何時間寝ましたか？

•高校時代は？

•中学時代は？

•小学校５，６年生のころは？
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就床時刻、睡眠時間の2012年からの推移

昨夜時刻 昨夜時間 高校時刻 高校時間

中学時刻 中学時間 小学5，6 時刻 小学5，6 時間

昨夜 高校 中学 小学5，6

時刻 時間 時刻 時間 時刻 時間 時刻 時間
2012 24.9 6.6 24 6.3 23.3 7.2 22 8.6

2013 24.9 6 24.3 5.9 23.5 6.9 22 8.4
2014 25.5 6.6 23.9 6.5 23.2 7.3 21.9 8.7
2015 25.2 6.1 24.1 6.2 23.5 7 22.1 8.5

2016 24.8 6.6 24.2 6.3 23.1 7.1 22.2 8.4

2017 25.2 6.7 24.2 6.3 23.7 6.8 22.3 8.4
2018 25.5 6.5 23.9 6.5 23.3 7.2 22.2 8.4

2019 25.5 6.4 24.2 6.4 23.1 7.1 22.5 8.1
2020 25.3 7.9 24.3 6.1 23.5 7.1 22.5 8.2

2021 25.2 7.8 24.2 6.1 23.3 7 22.1 8.3

25.2 6.7 24.1 6.3 23.4 7.1 22.2 8.4 気になる点は？
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就床時刻、睡眠時間の2012年からの推移

昨夜時刻 昨夜時間 高校時刻 高校時間

中学時刻 中学時間 小学5，6 時刻 小学5，6 時間

昨夜 高校 中学 小学5，6

時刻 時間 時刻 時間 時刻 時間 時刻 時間
2012 24.9 6.6 24 6.3 23.3 7.2 22 8.6

2013 24.9 6 24.3 5.9 23.5 6.9 22 8.4
2014 25.5 6.6 23.9 6.5 23.2 7.3 21.9 8.7
2015 25.2 6.1 24.1 6.2 23.5 7 22.1 8.5

2016 24.8 6.6 24.2 6.3 23.1 7.1 22.2 8.4

2017 25.2 6.7 24.2 6.3 23.7 6.8 22.3 8.4
2018 25.5 6.5 23.9 6.5 23.3 7.2 22.2 8.4

2019 25.5 6.4 24.2 6.4 23.1 7.1 22.5 8.1
2020 25.3 7.9 24.3 6.1 23.5 7.1 22.5 8.2

2021 25.2 7.8 24.2 6.1 23.3 7 22.1 8.3

25.2 6.7 24.1 6.3 23.4 7.1 22.2 8.4 

赤はコロナの影響？



139 university students (aged 22.2 ± 1.7 years old [±SD])

7.9±1.0 時間*
8.4±1.5 時間#

8.4±1.1 時間**
8.8±1.2 時間##

* vs ** p<0.0001で
# vs ## p<0.05で有意差

January 29 to February 4, 2020 (before the COVID-19 outbreak spread 
across North America),
April 22 to April 29, 2020, when the Stay-at-Home/Saferat
Home order was in effect.





研究とは？
仮説 仮説を立証するための方法（実験） 実験（調査）結果 結果を踏まえた仮説の検証（議論）



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
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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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世界各国の睡眠時間 2018ＯＥＣＤ発表

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



1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020

睡眠時間x0.1 49.3 48.5 47.7 47.3 47.2 46.3 45.9 44.7 44.3 44.2 43.4 43.5 43.2

22時に寝ている割合（％） 66 55 44 38 37 32 30 23 23 24 24 27 25

https://www.nhk.or.jp/bunken/yoron-jikan/
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睡眠時間と22時に眠っている方の割合の推移

（10歳以上）

睡眠時間x0.1 22時に寝ている割合（％）

この60年で
睡眠時間は61分減少

22時に眠っている
10歳以上の方の割合は
41％（66％→25％）減少





0-36ヶ月、2007年の調査

調査参加17か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も少なかった。

http://www.jnj.co.jp/index.html
http://www.jnj.co.jp/index.html


Take home message

•日本は大人も子どもも短睡眠時間

•今後の宿題；では短睡眠時間は問題なのだろうか？

•次回は眠りの観察と眠りと脳の話

• ご自身の母子手帳を手に入れて！



母子健康手帳

• http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11900000-Koyoukintoujidoukateikyoku/s2016_10.pdf

• “母子健康手帳” を検索

•母子健康手帳について ｜ 厚生労働省 をクリック

• 母子健康手帳について

• 母子健康手帳の様式について

• PDF 省令様式 [3,630KB] をクリック

http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11900000-Koyoukintoujidoukateikyoku/s2016_10.pdf


臨床心理学特講 ８
「眠りを疎かにしている日本社会」

1 9月29日 オリエンテーション

2 10月6日 眠りの現状1（ぜひ見て欲しいビデオ上映） はじめに ＆ 1章

3 10月13日 眠りの現状2 ２，３章

4 10月20日 眠りを眺める ４，５章

5 10月27日 寝不足では？ ６，７章

6 11月10日 いつ寝てもいい？ ８，９章

7 11月17日 眠りと物質 １０，１１章

8 11月24日 様々な眠り １２，１３章

9 12月1日 睡眠関連疾患 １４，１５章

10 12月8日 眠りの社会学 １６章、附録、おわりに

11 12月15日 スリープヘルス 追加事項

12 12月22日 （研究発表の準備） 追加事項

13 1月12日 研究発表

14 1月19日 試験

知りたいことリスト
質と量に波、個人差、睡眠と脳、ショートスリーパーとロングスリーパー、悪夢、睡眠とストレス、
加齢変化、夜ねむれず昼寝てしまう、DNAの影響、眠りのメリットデメリット、眠りの基本



今後の講義のやり方

•資料を以下のメールでやり取りします。

•気になった点等があればこのメールに連絡をお願いします。

• J.koyama@u-sacred-heart.ac.jp

• HP http://www.j-kohyama.jp/ に授業で使用した資料をアップします。

mailto:J.koyama@u-sacred-heart.ac.jp

