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最近の講演会で

• 小学生3-6年生での講演会で私が発した

「自分のこと、寝不足と思っている人手を挙げて」

にはどのような反応があると思いますか？

• 高校生対象の講演会ではどのような質問があると思い
ますか？



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！



夜ふかしにな
ると睡眠時間が
減ってしまう。
だから

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？



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



Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



Axelssonら、2008 Belenkyら、2003

１．寝る間を惜しんで仕事をしても
成果はあがりません。



２．寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



借眠の返済期間

• 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。

• 初日平均で何時間寝たと思いますか？

• 1週間後、平均で何時間寝たと思いますか？

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


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。

• 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=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=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=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


Dawson A, ＆ Reid K.       p.235



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。



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）



なのに多くの方が「
寝る間を惜しんで
仕事をする」。



•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。





多重比較（Bonferroni法）の結果
平日の睡眠時間； A, B > C, D/F***
平日の就床時刻;    A, B < C, D/F***

***p<0.01

神山が調査した小中高生2722名のデータ解析結果をご紹介

・まずは左図と同様の解析。
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AP1（288） AP2（1202） AP3（955） AP4 (277)

自己申告した成績

（AP1; 良、AP2; やや良、AP3; やや不良、AP4; 不良）と

睡眠時間、就床・起床時刻

休日睡眠時間
（AP1, AP2 < AP4**、AP3 < AP4**）

睡眠時間/
就床時刻/
起床時刻

9.0/1:30/9:30

8.5/1:00/9:00

8.0/0.30/8:30

7.5/0:00/8:00

7.0/23:30/7:30

6.5/23:00/7:00

6.0/22:30/6:30

5.5/22:00/6:00

自己申告した成績（人数）

平日睡眠時間
（AP1, AP2 < AP3, AP4**、AP3 <AP4*）

平日就床時刻
（AP1, AP2 < AP3, AP4**、AP3 < AP4**）

休日就床時刻
（AP1, AP2 < AP3, AP4**、AP3 < AP4**）

平日起床時刻
（AP1 < AP4*）

休日起床時刻
（AP1, AP2 < AP3, AP4**）

*; p<0.05, **; p<0.01 



成績に有意な影響を与えた要因
(多重比較検定（Tukey-Kramer 法）)

表内には平均と標準偏差を記載
検討要因 AP1 AP2 AP3 AP4 Significance (MCTTK)

眠気: 
1; なし, 2; 時々, 3; よく, 4; 毎日.

1.83,
0.81

1.85,
0.75

2.10,
0.80

2.43,
0.99

AP1, AP2 < AP3**, AP4**;
AP3 < AP4**

朝食: 
1; 毎日, 2; よく, 3; 時々, 4; 食べない.

1.13,
0.48

1.12,
0.42

1.26,
0.59

1.54,
0.92

AP1, AP2 < AP3**, AP4**;
AP3 < AP4**

排泄: 
1; 毎日, 2; 隔日, 3; 2-3日に1回, 4. 週2回以下.

1.46,
0.75

1.62,
0.87

1.67,
0.93

1.67,
0.87

AP1< AP2*, AP3**, AP4*

平日のスクリーン時間: 
1; 2 時間未満, 2; 2–4 時間, 3; 4–6 時間, 
4; 6–8 時間, 5; 8 時間以上.

1.53,
0.84

1.62,
0.77

1.73,
0.84

1.97,
1.02

AP1, AP2 < AP3**, AP4**;
AP3 < AP4**

休日のスクリーン時間: 
1; 2 時間未満, 2; 2–4 時間, 3; 4–6 hours, 
4; 6–8 時間, 5; 8 時間以上.

2.19,
1.12

2.29,
1.04

2.46,
1.08

2.70,
1.29

AP1, AP2 < AP3**, AP4**;
AP3 < AP4**

課外活動: 時間/週 7.43,
8.33

5.78,
7.00

5.58,
7.27

6.23,
8.33

AP1 > AP2**, AP3**

性・学校種で標準化した BMI -0.16,
0.84

-0.06,
0.96

0.08,
1.06

0.14,
1.08

AP1 < AP3**, AP4**
AP2 < AP3**, AP4*



特定の脳領域のみを利用する学習課題を課すこ
とで、その領域での徐波睡眠活動量が局所的に
増大した。
さらに学習の後に起こるSWAの局所的増大は、
睡眠後の課題成績の増進と相関していることも
わかった。

Rotation

課題
右脳ばか
りを使う運
動

右脳の高振幅徐
波が増えた（右脳
がよく寝た？）。

活動と眠り Learning increases sleep needs. (Yanagisawa 2018) 



では何時間寝たらいいのでしょうか？



睡眠時間には個人差が大





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.



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．



睡眠外来で診察させていただいてい
る中学3年生の女子の2015年10月の
睡眠日誌です。

黒線部分が眠った時間帯です。学校
がある日は6時から6時半には起きるこ

とができていますが、週末や祝日には
ひどく朝寝坊になっています。社会的時
差ボケと言えるでしょう。週末に至る前
の平日5日間の睡眠時間が足りないこ

とが分かります。テスト前には「寝る間
を惜しんで勉強」していることが分かり
ます。テストには4－5時間睡眠で臨ん
でいます。テスト中に眠気に襲われ、実
力を発揮できなかったのではないかと
心配です。
テスト後早寝をする、と決心し、連日0

時前に寝つくようにしましたが、その週
末にも11時まで寝てしまいました。土曜
の期待起床時刻を8時とすると5日間で
3時間足りなかったことになります。今
後平日にはさらに60x3/5＝２４分多く
寝る必要がありそうです。



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。



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



毎日新聞
Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7. 



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. 



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。





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。
• 質のよい眠りをとれば短時間睡眠でも大丈夫。

• 「寝なくても自分は事故を起こさない」という自信の根拠は？
→ 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。



ここでちょっと基礎的なお勉強



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

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。



朝の光 昼間の活動 夜の闇 グルーミング

（触れること）

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

↑

脳由来

神経栄養因子

（ＢＤＮＦ）

↑

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+α

• 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

+α・・・・入眠儀式（寝る前のルーチン）

「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。



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。



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

「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/）
1.

2. 

3. 1

1 1

4. YES YES

5. 

http://tabi-labo.com/104550/speech-tech-future/
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早起きが何より大切！？
• 違います。

• 早起きをして朝の光を浴びることは
大切ですが、早起き、昼間の活動、
そして早寝のセットが大切なのです
。

• 遅寝早起きの睡眠不足が増えてし
まっていることが心配です。

• 夜ふかししないことが何より大切。



昼間の運動、早寝
とセットになった
早起きは
大切です。



夜ふかし

朝寝坊
時差ぼけ状態 寝不足

肥満運動不足

教育の欠如商業主義

社会通念
（残業が美徳）

親の生活習慣

過剰なメディア接触

生活習慣病
セロトニン活性低下
慢性疲労症候群
アルツハイマー病

イライラ
攻撃性・衝動性
気分の滅入り

学力低下
体調不良

社会の24時間化



0

5

10

15

20

25

30

35

40

長時間労働者（週49時間以上）の割合

2000 2010 2012 2013



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



日本の幸福度（BLI;better life index）38カ国中23位

• 1位ノルウェー、2位デンマーク、3位オーストラリア
• 「安全」17位（2016;位、16 2015；１位）
• 「教育」6位（2016;10位、2015；10位、2014；7位、2013；2位）。
• 「住居」25位（2016;24位、2015；23位、2014；24位）
• 「生活の満足度」29位（2016;29位、 2015；28位、2014；28位）。
• 「仕事と生活の両立」31位（2016;34位、2015；31位、2014；32位）。
• 「健康」31位（余命は1位、自覚的健康度Koreaについで不良）

（2016;34位、2015；28位）
• レジャー、睡眠、食事含み個人的に使う時間は16位（14.9時間）。

なお1位はフランス16.4時間。

（2016;23位, 2015 ・ 14; 20位、2013・12; 21位、2011年; 19位）

Nov, 2017 OECD



「労働生産性」とは一定時間内に労働者がどれくらいのGDPを生み出すかを示す
指標。OECD (Organization for Economic Cooperation and Development, 

経済協力開発機構）加盟34カ国の平均以下
で第21位。主要先進7カ国では1970年以降
44年連続最下位。

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔ 低い労働生産性、低い幸福度

寝不足で懸命に働いている気になっている日本人

時間をかければ仕事が捗る
という幻想が背景にある



なぜ日本は

睡眠軽視社会？



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？



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？

情報収集に長けたカメが勝利した。
「孫子の教え；彼を知り己を知れば百戦殆うからず。」

は情報収集の重要性を指摘。
「ウサギとカメ」から学ぶべき教訓は、
情報収集能力が重要（勝敗を左右）。



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

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。



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

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。

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。



2011年1月27日撮影



2011年1月27日撮影

疲れたら休むしかありません。
ねむくなったらねるしかありません。



文藝春秋2013年6月号99ページから
（原発事故と太平洋戦争 日本型リーダーはなぜ敗れるのか

半藤一利、船橋洋一）1/4

• 半藤 そこで、福島原発事故を題材に、危

機における日本の組織論について議論した

いんです。たとえば米国サイト支援部長のチ

ャールズ・カストーが、福島第一原発の吉田

昌郎所長に初めて会ったときの最初の質問

が「作業員たちはちゃんと寝てますか？」でし

た。



• 半藤 そこで、福島原発事故を題材に、危機における日本の組
織論について議論したいんです。たとえば米国サイト支援部長の
チャールズ・カストーが、福島第一原発の吉田昌郎所長に初めて
会ったときの最初の質問が「作業員たちはちゃんと寝てますか？」
でした。吉田所長が驚いたように、じつは私も驚いた（笑）。「はあ
、アメリカ人はこういうことを心配するのか」と。かれらは長期戦を
念頭に置いて危機に対しようとしたわけですね。ところがこちら日
本はいまを必死にやる、いまの続きの明日も必死にやる、寝てい
る場合ではないという具合に短兵急な発想だった。危機に対する
向き方が違う。苦しくなったとき長期持久戦を考えるか、短期決戦
に傾くかは、大きな違いです。

文藝春秋2013年6月号99ページから
（原発事故と太平洋戦争 日本型リーダーはなぜ敗れるのか

半藤一利、船橋洋一）2/4



誰もがみな、
オリンピックに出場できるわけではありません。

頑張り過ぎないでください。
自分の身体の声を聴いて、諦めることも大切。

健全な挫折を恐れないでください。



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。

• そして君たちは すぐにママパパになる

と中高生には伝えています。



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



最近の講演会で

• 小学生3-6年生での講演会で私が発した

「自分のこと、寝不足と思っている人手を挙げて」

にはどのような反応があると思いますか？

• 高校生対象の講演会ではどのような質問があると思い
ますか？



最近の講演会で

• 小学生3-6年生での講演会で私が発した

「自分のこと、寝不足と思っている人手を挙げて」

にはどのような反応があると思います
か？

半分以上の児童が ハーイと喜んで手を挙げまし
た。

「寝不足でがんばっている」と訴えるとほめる大人



最近の講演会で

• 小学生3-6年生での講演会で私が発した

「自分のこと、寝不足と思っている人手を挙げて」

にはどのような反応があると思いますか？

半分以上の児童が ハーイと喜んで手を挙げました。

「寝不足でがんばっている」と訴えるとほめる大人が

多いのでしょう。



最近の講演会で
• 高校生対象の講演会ではどのような質問がある
と思いますか？

身体が必要以上に眠りを欲する
自分の意思とは関係なく眠ってしまう
眠気に勝てない
眠くなったときの対処法
寝ても疲れが取れない
不意に眠気が襲ってくる
少しの眠りで身体がすっきりするにはどうしたらよいか
スマホをいじってからでないと眠れない
毎日ちゃんと寝ているのに日中眠くなる



最近の講演会で

• 高校生対象の講演会ではどのような質問がある
と思いますか？

身体が必要以上に眠りを欲する。

自分の意思とは関係なく眠ってしまう。
眠気に勝てない。
眠くなったときの対処法。
寝ても疲れが取れない。
不意に眠気が襲ってくる。

少しの眠りで身体がすっきりするには
どうしたらよいか。

スマホをいじってからでないと眠れない。
毎日ちゃんと寝ているのに日中眠くなる。

誰が「必要な睡眠時間」を決めるのでしょうか？それはあなたの希望でし
かないでしょうか？あなたの身体はあなたの希望に必ずしも添えません。
身体が欲する眠りを摂ってください。

眠りを意志でコントロールしようとするのは人間の思い上がりではないで
しょうか？

眠気に勝ってはいけません。眠くなったら寝るしかありません。

寝るしかありません。

まだまだ眠りが足りないのでしょう。

寝不足の症状です。

そのような方法はありません。身体がすっきりする睡眠時間を探しましょう。
(眠りは質さえよければ短くてもよい、と信じたい気持ちはわかります
が・・・。)

依存症が心配です。

眠りが足りないのです。





http://www.j-kohyama.jp


