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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？



成長ホルモン

• 「成長」は子どもに大切。

• だから眠りは子どもに大切？

• だから大人は眠りをいい加減にしてもよい！？

• 確かに成長ホルモン分泌は思春期に最大。

• しかし成長ホルモンは新陳代謝を促す物質。

• また成長ホルモンには抗加齢作用もあります。

• だから眠りは大人にも大切です。



Axelssonら、2008 Belenkyら、2003
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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。



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。



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。



朝の光 昼間の活動 夜の闇 グルーミング

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 ↑

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

• 眠気を阻害する嗜好品（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。



カフェインを含むもの

コーヒー 紅茶 150ml 30 mg

ドリップ 150ml 100 mg ウーロン茶 150ml 30 mg

インスタント 150ml 65 mg ホットココア 150ml 50 mg

エスプレッソ 40ml 77 mg コーラ 350ml 34 mg

ノンカフェイン 150ml 1 mg コーラ(ダイエット) 350ml 45 mg

日本茶 栄養ドリンク（カフェイン入り） 100ml 50 mg

玉露 150ml 180 mg 板チョコレート 50g 20 mg

抹茶 150ml 48 mg エナジードリンク

せん茶 150ml 30 mg レッドブル 250ml 80mg

ほうじ茶 150ml 30 mg ロックスター 250ml 160mg

番茶 150ml 15 mg モンスターエナジー 355ml 144mg



夜行性と昼行性

• 夜行性

夜間に活動し昼間は休む（寝る）という性質のこと

• 昼行性

昼間に行動し夜間は休む動物の性質のこと



2013年４月11日は
詩人金子みすずの生誕１１０年

大漁
朝焼け小焼だ

大漁だ

大羽艦の

大漁だ。

浜は祭りの

ようだけど

海のなかでは

何万の

鰮のとむらい

するだろう

• 注：大羽艦；おおばいわし、鰮；いわし

すずめのかあさん
子どもが

子すずめ

つかまえた。

その子の

かあさん

わらってた。

すずめの

かあさん

それみてた。

お屋根で

鳴かずに

それ見てた。



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？



童謡『うさぎとかめ』
「金太郎」や「花咲爺（はなさかじじい）」等で知られる石原和
三郎（1865-1922）による作詞、「桃太郎」を手がけた納所弁
次郎（1865-1936）作曲で、1901年（明治34年）に『幼年唱歌

二編上巻』上で発表された唱歌。

• もしもし かめよ かめさんよ
せかいのうちに おまえほど
あゆみの のろい ものはない
どうして そんなに のろいのか

• なんと おっしゃる うさぎさん
そんなら おまえと かけくらべ
むこうの 小山の ふもとまで
どちらが さきに かけつくか

• どんなに かめが いそいでも
どうせ ばんまで かかるだろう
ここらで ちょっと ひとねむり
グーグーグーグー グーグーグー

これはねすぎた しくじった
ピヨンピヨンピヨンピョン
ピョンピョンピョン
あんまりおそい うさぎさん
さっきのじまんは どうしたの

http://www.worldfolksong.com/songbook/japan/kintaro.htm
http://www.worldfolksong.com/songbook/japan/doyo/hanasakajisan.htm
http://www.worldfolksong.com/songbook/japan/momo.htm


睡眠軽視社会から
睡眠重視社会へ



気合と根性

• 神山は中学時代陸上部。駅伝にも出ました。

• 気合と根性を叩き込まれました。

• 駅伝観戦は大好きです。

• 箱根駅伝の柏原君。

気合と根性の素晴らしさを

感じさせてくれました。

• でも・・・・・。

• 気合と根性だけではどうにもならないことがあること
も神山は知っているつもりです。



ＪＲ四ツ谷駅の広告

この広告
にあるよう
な気合と根
性の礼讃
は多くの日
本人が大
好きな感
性なので
はないで
しょうか？
この感性と
神山の感
性は違い
ます。



2011年1月27日撮影



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、感謝して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。



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。



http://www.j-kohyama.jp


