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昨夜あなたは何時に寝ましたか？



ヒトは昼間は寝にくい昼行性の動物！夜行性じゃない！





昨夜あなたは何時間寝ましたか？





寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



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。



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。



睡眠時間には個人差が大

標準とされている時間：14-18歳で8-10時間



アンケート結果。就床起床時刻、睡眠時間。

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
起床時刻

平日
睡眠時間

週末
睡眠時間

小学校
（5，6年）

男子、
445

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

女子、
517

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

中学校 男子、
450

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

女子、
417

23:10 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た。

高校生では標準とされている時間（14-18歳で8-10時間）より短い。→ 睡眠不足が懸念





今回の週末の睡眠時間

今回の平日の睡眠時間



Social jet lag （社会的時差（ボケ））
• 時差ボケ（時差症）では時差のある地域への急激な移動で体調不良が起きますが、社
会的時差は遅寝早起きで眠りを削った平日と、その寝不足分を取り返そうと朝寝坊に
なる休日との睡眠時間や寝ている時間帯の違いのことでこれが大きいと体調不良をも
たらします。

• 就寝時刻と起床時刻との中間の時刻を計算して、その時刻の平日と休日との差を社
会的時差と計算します。例えば平日は1時就寝6時起床なら中間の時刻は3時半です。
そしてその方が休前日に1時に寝て、休日の起きる時刻が11時であったとしたら、中間
の時刻は6時になり、その差は2時間半でこれがこの方の社会的時差になります。

• 社会的時差が2時間以上あると様々な問題点が心身に生じ、成績にも悪影響が及ぶ
ようです。

• 大切なことは寝不足かな、と早めに感じること、心配、と感じたらもうちょっと寝ようか、
と気軽に対応して欲しいのです。

• 朝起きることが難しくなるくらいなら、授業中の居眠りもありと思います。ただ授業中の
居眠りは根本解決にはなりません。あくまでどうしようもない時の逃げ道です。授業中
に寝た後で、では普段からどうするかについて作戦を練ってください。

• ブルーライト（TV、ゲーム、PC、スマホ等）、塾、バイトが大敵。



睡眠時間には個人差が大

標準とされている時間：14-18歳で8-10時間



•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．

• 患者自身は慢性の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．

• 睡眠を十分とれる週末や休暇時には症状は軽快する．本症患者の睡眠には入眠
潜時短縮、睡眠効率の高値以外異常は見つからない．

• 24時間社会となった現代社会では，就床時刻が遅れ，睡眠時間短縮をもたらし，

その結果本症に陥りうる．思春期には生物学的な睡眠要求は高いもの、入眠遅延
に対する社会的圧力も高いので、本症はこの時期に認めることが多い。

• 対策としては諸症状が軽減する睡眠時間を確保することとなるが，現実には対応
困難なことも多い．



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。









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。



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。



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。
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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



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。



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





Steve Jobs Was a Low-Tech Parent

By NICK BILTONSEPT. 10, 2014

スティーブ・ジョブズはそう考えていた。今週
発表されたニューヨーク・タイムズの記事で、
ジャーナリストのニックビルトンは、ジョブス
に彼の子どもがどのくらいiPadに夢中なの
かを聞いた時の返事に驚いたことを回顧す
る。「子どもたちは、（iPadを）まだ使ったこと
がないのです。私は子どもたちのハイテク
利用を制限しています。」

UCLA大学の研究者たちが最近発表した研究による
と、数日間、電子機器利用を禁止しただけで、子ども
たちの社交スキルがまたたくまに向上したそうだ。

「スティーブ・ジョブス」の著者、
ウォルター アイザックソンは、こ
のアップル共同設立者の家で多
くの時間を過ごしたが、そこで見
たのは、スクリーンタイム（画面を
見つめる時間）よりも、フェイス・
トゥ・フェイス（面と向かった）の家
族の会話を優先するジョブスの
姿だった。
「毎晩、スティーブは決まって、
キッチンの長いテーブルで夕食
をとり、本や歴史や様々なトピッ
クについて話し合うのです。誰も
iPadやコンピューターを使いませ
ん。子どもたちはデジタル機器中
毒になっているようには全く見え
ませんでした。」

「私達は、子どもたちのテクノロジー機器の利用を制限し
ています。」と、ジョブスは2010年、我が子のハイテク機
器利用時間が増えることを心配して語った。

http://topics.nytimes.com/top/reference/timestopics/people/b/nick_bilton/index.html
http://www.nytimes.com/2014/09/11/fashion/steve-jobs-apple-was-a-low-tech-parent.html?referrer=&_r=3


「毎日1時間、スマホをOFFにして会話を大切にしよう」。 Google会長が卒業
式で語った、自分の人生を愛する方法. Eric E. Schmidt: 2012 Boston University 

Commencement Speaker 

（http://tabi-labo.com/104550/speech-tech-future/）
エリック・シュミット氏のスピーチをまとめる
と、
1.今の世代は、生まれながらにしてテクノ
クノロジーマスターテクノロジーはもは

もはやアイデンティティーの一部になっ
ているし、この世代を通して人類をひと
つにまとめる見えないひもの役割を果
たしている。

2. テクノロジーで世界は一つにつながっ
った テクノロジーによって可能になった

った世界のつながりを、人間が上手く利
用することができたなら、それは革新的
。

3. 1日に１時間は、スマホの電源を切るテ

テクノロジーは単なる道具であり、テクノ
ロジーにコントロールされてはいけない
。1日1時間スマホの電源を切って、生
身の人間と話しをしよう。結局人生で大

切なのは、そうやってできた友達だから
。

4. 迷ったら「YES」と言う迷ったら、とにかく「YES」と言ってみる。そうすれば
色々なことをする機会がもてるし、大きなことをやり遂げるきっかけになる。

5. 成功を恐れない多くの人は、失敗を恐れるどころか、成功することにも恐れ

ている。大胆なことに挑戦してみる。無理そうでも、「なんとか道をみつける
」と言うことが大事。

テクノロジーの可能性はもちろん、私たち人間にしかできない大切なことにも気付かされる。

http://tabi-labo.com/104550/speech-tech-future/


ディスプレイから放出する
ブルーライトの弊害

• 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。



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、神野君。

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。



いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。
24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容
子。彼女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続けるける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。
朝は5時に起き、海外のニュースで欧米市場をチェック夜？も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテ
ナを張って、誰も持っていない新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。

そこに毎日ジャーナリズム 報道に近道はない。
東京メトロ東西線大手町駅 2012年11月30日
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なんという
傲慢！
寝不足の頭で
紙面を作るな！







寝ないと、ドジるよ、危ないよ。



我慢できる
ことがとて
も大切。



睡眠不足の悪循環

寝不足



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!



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。



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）

• 国民総幸福量（GNH＝Gross 

National Happiness)を掲げる

ブータン；2013年は世界幸福度指数

（人生満足指数＝Satisfaction with 

Life Index）8位（日本90位）；

肥満率は5.5％で152位







50年後の地球は宇宙から見てどう見えるか？
50年後の地球は宇宙から見てどう見えていて欲しいか？
50年後の地球は宇宙から見てどう見えるようにあなたはするつもりか？



http://www.j-kohyama.jp


