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本日のキーワード  ６つ

大切なのは：
 

朝の光、昼間の運動

とんでもないのは：
 
夜の光

知っていただきたいのは：

生体時計、セロトニン、メラトニン

その上で
 
理論武装を



ヒトは24時間いつも同じに動いているロボットではありません。

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。
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。
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

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

ヒトは周期24時間の地球で生かされている動物なのです。



（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２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値



（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２４．５時間の生体時計は
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。
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瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。

 
瀬川昌也。神経進歩、１９８５、No.1

生体
リズムが

毎日
少しずつ

遅く
ずれます

（フリーラン）。

生体時計が自由
（フリー）に

活動（ラン）する。

このズレは
生体時計

と
地球の周期
との差です。

生後
３－４ヶ月

以降
このズレ

 は朝の光
 のおかげ
 でなくなり

ます。
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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





内山真・亀井雄一。月刊臨床神経科学、２０００、No10。



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



4-6歳の138名で睡眠習慣とＣＢＣL(Child
 

Behavior Checklist) の得点との関連をみた。
↓

就床・起床時刻が遅く、不規則性なほど、  
ＣＢＣＬの得点が高かった

（＝問題行動を高める可能性が示唆）。





報告者（報告年） 対象 夜型では・・・・
Ｇｉａｎnｏｔｔｉら

 （2002）
イタリアの高校生６６３１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 夜ふかし朝寝坊で学力低下。

Gauら（2004） 台湾の4-8年生１５７２人
moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子

 で強い。

原田（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。

Gainaら（2006）
富山の中学生
638人

入眠困難、短い睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠

 気と関連。

Gauら（2007）
台湾の12-13歳1332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。
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夜ふかしでは睡眠時間が減る



睡眠不足の問題点は？



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. 



産経新聞







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.

この範囲なら、
寝るとやせる

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum


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. 



0-36カ月、日本では2007年の調査

調査参加16か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も少なかった。

N=28287

Singapore (SG) N=28287

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


メラトニン

• 酸素の毒性から細胞を守り、眠気をもたらすホルモン



（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２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット
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メラトニンの夜間の血中濃度の年齢による変化ｐｇ/ｍｌ

年齢（歳）

Waldhauser ら1988

子どもはメラトニンシャワー
 を浴びて成長する。

→
 
阻害された場合

 は？

メラトニン
分泌は光で

 抑えられる。

夜ふかしでメラトニン分泌低下

抗酸化作用（老化防止、

 抗ガン作用）

リズム調整作用（鎮

 静・催眠）

性的な成熟の抑制

メラトニン
の働き



2004年



メラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



セロトニン

• こころを穏やかにする神経伝達物質



セロトニン系：

脳内の神経活動の

微妙なバランスの維持

セロトニン系の活性化

（歩行、咀嚼、呼吸

＝
 
リズミカルな筋肉活動）

→
 
行動中の脳活動の安定化に寄与

→
 
運動すると「気分がいい」

→
 
障害で精神的な不安定

（強迫神経症、不安障害、気分障害）

セロトニン系は脳内に
広範に分布している

セロトニン神経系の活動は
stateにより変化する

運動と関係する神経系
 
→

 
セロトニン系





衝動的・攻撃的行動、自殺企図

髄液中の５ＨＩＡＡ濃度の低下

日中の活動リズムの異常
 

と関連。

低セロトニン症候群



セロトニンの活性を高めるのは？
リズミカルな筋肉運動

そして朝の光



fMRI (機能的磁気共鳴画像法) を用いて

 
2009年6月6日

 
朝日新聞



セロトニンがたりないと、20分後の20円より、
5分後の5円を求める。

報酬予測回路
目先の報酬を予測しているときは、前頭葉眼窩(がんか)皮質や線

 条体の下部を通る回路（情動的な機能にかかわる）が活動し、将来の
 報酬を予測しているときは、背外側前頭葉前野や線条体の上部を通

 る回路（認知的な機能にかかわる）が活動する（Tanaka SC,らNat 
Neurosci. 2004 Aug;7(8):887-93.）。

被験者の脳内のセロトニン濃度が低いときには、短期の報酬予測
 回路がより強く活動し、セロトニン濃度が高いときには、長期の報酬

 予測回路がより強く活動（Tanaka SCらPLoS One. 2007 Dec 
19;2(12):e1333.）.

脳内のセロトニン濃度が低いときには、衝動的に目先の報酬を選
 びがち（Schweighofer NらJ Neurosci. 2008 Apr 

23;28(17):4528-32.）。



過剰なメディア接触  
（含む携帯電話）の問題点

• 依存性

• 犯罪（性犯罪、ドラッグの売買に不可欠、いじめ等）

• 奪うもの

眠り、運動、

face to face の対人関係（生身の人間との接触）、

活動等



実際に知られている状態はどれか

• a. メールしながら授乳する母親。

• b. 仕事から帰宅後も自宅のパソコンの前から離れ
 ない父親。

• c. 深夜1時に居酒屋で子どもと過ごす両親。

• d. テレビを消すと子どもが怒るという理由で1日中
 テレビをつけている親。

１．a, b、２．c, d、３．a, b, d、４．dのみ、５．すべて

正解
 
5  



2009年2月4日読売新聞 2009年2月13日朝日新聞



朝の光 昼間の活動 夜の光

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

地球時間に同調。

生体時計の周期延

 長

地球時間とのズレ

 拡大。

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

 
↑

↓

早起き早寝（朝の光、昼の活動、夜の闇）
が大切なわけ

 
理論武装の参考に



夜中の光で…体内時計バラバラ
 
理研チームが発見

機能停止で不眠症も

真夜中に光を浴びると眠れなくなるのは、細胞に組み込まれている体内時計が光の刺激でバラバ

 ラになり、機能停止に陥るのが原因であることを理化学研究所などの研究チームが突き止めた。こ

 の成果は、米科学誌「ネイチャー・セル・バイオロジー」（電子版）に２２日掲載される。
体内時計は人間などの動物に生まれつき備わっている。体を作る細胞はいろいろな「時計遺伝子」

 を備えていて、心拍や体温などを約２４時間周期で調節する。バランスが崩れると、不眠症になるこ

 ともある。
理研の上田泰己チームリーダーらは、マウスの皮膚細胞を〈１〉網膜のように光を感じる〈２〉朝の活

 動モードに切り替える時計遺伝子が働くと、細胞自身が発光する――ように改造。そのうえで、改造

 細胞群に様々なタイミングで光を当てた。
正常なら細胞群は朝方光り、夜は消えるはずだが、真夜中に光を当てると、朝の発光が少なくなり、

 体内時計の働きが弱まった。真夜中に光を３時間続けて当てると、体内時計の機能の一部が停止

 し、個々の細胞がバラバラに光るようになった。
時計遺伝子

 
１９９７年に哺乳（ほにゅう）類で初めて発見されて以来、約１０種類が確認されている。

 夜行性のマウスと人間では、遺伝子の働く時間が逆転している。遺伝子により体内時計が１周する

 時間は、マウスが約２４時間、ショウジョウバエは２３時間半など、種によって違う。
（2007年10月22日

 
読売新聞）





コルチコステロイド分泌を促すACTHは、

朝起きたい時間の前から分泌が始まる。



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



2007年2月8日朝日新聞



国別の睡眠時間
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各地域500名　18-64歳（2008年8月20日から9月1日の調査）

時間

ウォルト・ディズニー・スタジオ･ホーム・エンターテイメント

国・地域別の睡眠時間



ＮＨＫ調べ

 
10歳以上

1995年以降、睡眠時間は

これ以上減らせない下限に達した。



「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。

2004年度の結果(米国を100）に
 よるとユーロ圏87％、英83％、

OECD (Organization for 
Economic Cooperation and 
Development, 経済協力開発
機構）加盟国の平均75％だが、
日本は71％。

これはOECD加盟30カ国中
第19位、主要先進7カ国間で

は最下位。

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔

 
低い労働生産性



「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。

2004年度の結果(米国を100）に
 よるとユーロ圏87％、英83％、

OECD (Organization for 
Economic Cooperation and 
Development, 経済協力開発
機構）加盟国の平均75％だが、
日本は71％。

これはOECD加盟30カ国中
第19位、主要先進7カ国間で

は最下位。
時間をかければ

 仕事が捗る
という幻想が
背景にある

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔

 
低い労働生産性

寝不足で懸命に働いている気になっている日本人





ＮＨＫ調べ

 
10歳以上

睡眠時間が7.5時間を切った1995年の7年後、2002年以降順位は続落。



1998年以降自殺者が急増3万人を越える



2010年5月14日

 
産経新聞



セロトニンと自殺
• セロトニンの働きはリズミカルな筋肉運動で高まりますが、夜ふかし

 朝寝坊で時差ボケ状態では元気が出ず、リズミカルな筋肉運動どこ
 ろではなくなり、セロトニンの働きが高まらないことが心配です。

• 誰からも休めと言われず、残業をしても仕事ははかどらず、ストレス
 は増し、眠れず、朝の光を浴びることも、身体を動かすこともままなら

 ず、セロトニンの働きは低下し、心はゆとりを失い、攻撃的になり、そ
 の攻撃性が自らに向けられ、不幸な結果を招いているのではないで
 しょうか。

• 脳内のセロトニン濃度が低いときには、短期の報酬予測回路がより
 強く活動するのでした。

• 前頭前野のセロトニンが足りないと、前頭前野が担っている衝動性
 を抑える機能が発揮されにくいとされています。

• 実際自殺した方の前頭前野ではセロトニンが減っていることが分か
 っています。



ＮＨＫ調べ

 
10歳以上

1998年以降自殺者が急増
3万人を越える

Kohyama J. More sleep will bring more serotonin and less suicide in Japan. Med Hypo (in press)



読み聞かせで前頭前野を活発にしよう



親子の読み聞かせは  
「心の脳」に働きかける

泰羅雅登
日本大学・大学院総合科学研究科

日本大学・医学部・先端医学講座



子供の脳活動
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計算ではちゃんと活動
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機能的MRI
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音読

読み聞かせ

お母さんはどう？

前頭前野が活発に



読み聞かせで前頭前野を活発にしよう

• 子どもに読み聞かせていると、親の前頭前野が活発
 になる。

• 前頭前野は自殺の衝動を抑える！

• お父さんに読み聞かせをしてもらおう！

• そしてもっとパパもママに「ありがとう」を言おう！



ハーバード・メディカルスクール

 
教授

チャールズ・Ａ・ツァイスラー

睡眠時間を削ると
パフォーマンスは低下する

睡眠不足は企業リスクであ
 る

モーレツ主義を謳う企業風土のなか

 で、マネジャーの多くは、睡眠時間を

 犠牲にして仕事に打ち込んでいる。短

 い睡眠時間はバイタリティやパフォー

 マンスの高さと混同され、一日八杯の

 コーヒーを飲みながら、毎晩五、六時

 間しか寝ず、週に一〇〇時間働くな

 んてことを何とか続けている。しかし、

 ハーバード・メディカルスクールの睡

 眠の権威は睡眠不足の危険性を警

 告する。睡眠不足が人間の認知能力

 に及ぼす悪影響を認識し、社員も経

 営陣も等しく従う睡眠指針を会社とし

 て規定すべきだ、と主張する。

2006年12月号2006年12月号



「国民よ、もっと眠れ」
 
仏政府が安眠促進キャンペーン

2007年01月30日19時55分
 

asahi.com

フランス政府は２９日、国民の３人のうち１人が寝不足だとして、職場
 でのシエスタ（昼寝）奨励や睡眠に関する研究の促進などを盛り込んだ
 「安眠アクションプラン」を打ち出した。

ベルトラン保健相は記者会見で、寝不足の人のうち全人口の約６分
 の１にあたる１０００万人の国民が睡眠不足に起因する疾患になる危険

 があると警告。「交通事故の２割は眠気と関係ある」「睡眠不足が学校
 での落ちこぼれに結びついている」などと指摘した。

さらに同相は「眠気について語るのをタブーにはしてはいけない」と述
 べ、職場で１５分間の昼寝をとる試みへの参加を企業に呼びかけた。

仏政府は安眠の効用研究や周知に今年、予算７００万ユーロ（１１億
 円）を計上。子どもも十分な睡眠をとるべきだとして、今後３年間に１００

 ０カ所の託児所と幼稚園の防音を強化するという。
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それに  朝ウンチ
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美しい肌をつくるために心がけていることは？

図３．美しい肌をつくるために心がけていること
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モデル調査

美しい肌は基本的な生活習慣（内面）から

睡眠時間確保

便秘をしない！







身体はもっとも身近な自然

• ヒトの身体は太陽の下、24時間周期で動いている地球で
 生まれた自然。

• あなたはあなたの身体をコントロールしている気になってい
 るかもしれませんが、あなたの身体は地球という大きな自

 然の中で育まれ、コントロールされている。
• どうか自然に対する謙虚さを、あなた自身の身体に向け、

 身体の声に耳を傾け、大脳がついつい無視しがちな脳幹
 部や生体時計と折り合いを上手に付けながら日々を過ごし

 ていただきたい。
• 自ら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

 奢りを捨て相対することが大切。



福音館書店

 
2008年9月発行

Text copyright 1972 by Paul Showers
HarperTrophy 1997





http://www.j-kohyama.jp





サマータイムで眠れない ¼（文藝春秋2008年9月号）

• 政府はサマータイムを導入しようとしています。さきほど発表された「骨太の方

 針２００８」でも示されたように、キャッチフレーズは、豊かなライフスタイル、省エ

 ネルギー、経済波及効果と魅力的です。帰宅時刻が早くなり、明るいうちから家

 族が揃って、楽しく過ごす。ゆっくり語らう、コンサートに行く。理想でしょう。でも

 日本でサマータイムを導入して、このような光景が実現するのでしょうか？
• サマータイムは英語ではデイライト セイビング タイムです。自然光を有効に使

 おう、が基本にある発想です。具体的には、現在の時刻を冬時間とし、春には

 時計を１時間進め夏時間とし、秋には時計を1時間遅らせ、冬時間に戻します。

 つまり春には冬時間最後の日の朝６時が、夏時間初日には朝７時になり、秋に

 は夏時間最後の日の朝７時が、冬時間最初の日には朝６時になります。です

 から朝同じ時刻に出かけようとすると、春は1時間早起きに、秋は1時間朝寝坊

 になります。たかが1時間のズレ、と思われるでしょうが、実はこの1時間が結構

 厄介なのです。
• 脳にある生体時計の周期は多くの方で24時間よりも少し長いのですが、生体

 時計と地球時間との間にズレがあると、心身の調子が悪くなります。そこで私た

 ちは毎日生体時計の周期を短くして地球時間に合わせています。この時計合

 わせに朝の光が大切です。朝の光は、心を穏やかにする神経伝達物質セロト

 ニンの働きを高めるとも言われています。なお夜に光を浴びると、生体時計の

 周期が長くなり、地球時間とのズレが大きくなります。これが夜の闇が大切なわ

 けです。



サマータイムで眠れない
 
（文藝春秋2008年9月号）

・・・・・・夏時間で早起きになれば、朝の光を浴びるわけ
 で、これは大いにメリットです。ところが、……です。実
 際に夏時間になると睡眠時間が減るのです。理屈で

 は、早起きをした分、仕事を早く終え、帰宅し、睡眠時
 間に影響はないはずです。ところが現実には、早く仕

 事が終わっても明るいために、余暇？を楽しむことに
 なり、早く寝る事にはならないのです。ドイツでは夏時
 間になると睡眠時間が平均で25分減りました。日本、
 特に西日本の夏は高温多湿です。そして夏時間の夜
 ９時は、今の時刻（冬時間）で言えば夜８時です。つま
 り日本で夏時間に早寝をすることは難しそうです。日

 本ではドイツ以上に睡眠時間が減ることが懸念されま
 す。・・・・・
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• 夏時間で早起きになれば、朝の光を浴びるわけで、これは大いにメリット
 です。ところが、……です。実際に夏時間になると睡眠時間が減るので

 す。理屈では、早起きをした分、仕事を早く終え、帰宅し、睡眠時間に影
 響はないはずです。ところが現実には、早く仕事が終わっても明るいた

 めに、余暇？を楽しむことになり、早く寝る事にはならないのです。ドイツ
 では夏時間になると睡眠時間が平均で25分減りました。日本、特に西日
 本の夏は高温多湿です。そして夏時間の夜９時は、今の時刻（冬時間）

 で言えば夜８時です。つまり日本で夏時間に早寝をすることは難しそうで
 す。日本ではドイツ以上に睡眠時間が減ることが懸念されます。夏時間

 になると眠りの質が悪くなり、抑うつ気分や自殺が増えることも報告され
 ています。夏時間への切り替えの時期に交通事故が増える、という報告
 もあります。余談ですが、日本では夏時間になると交通事故が減る、と

 予測しています。ただしサマータイムを実施して交通事故が減った国は
 ありません。日本の予測（（財）社会経済生産性本部：生活構造改革を

 めざすサマータイム（2004））の詳細を読むとその試算の杜撰さにあきれ
 ます。
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3/4

• 日本人の睡眠時間は今でも世界最短で、ヨーロッパ諸国より
 も40-100分短くなっています。このような日本でサマータイム
 を導入することは、ヒトがどこまで睡眠時間を減らすことができ

 るのか、という実験を行うようなものです。研究面からの興味
 はありますが、私自身は絶対に実験に参加したくありません。
 寝不足では肥満、生活習慣病、事故の危険が高まり、精神的
 に不安定となり、脳の働きが悪化します。サマータイム導入で
 期待されている省エネ効果にも懐疑的な報告が出てきていま
 す。残業や塾通いの増加も心配です。コンピューターや余暇

 関連企業等では需要が増すでしょうが、交通機関や医療機関
 での混乱も予想されます。日本睡眠学会も導入に反対する最
 終報告書をとりまとめました。
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• ヒトという動物は太陽光の受光時間の変化を感じながら生き
 ており、その人工的な変更は生体時計に負担を与え、健康被
 害をもたらします。サマータイムは人智の産物ですが、ヒトは

 生体時計に従って眠らなければならない動物、という現実との
 間に齟齬が生じるのです。日本ではメディアも店舗も24時間

 営業が日常化しています。宇宙から見ても日本の夜中の明る
 さは群を抜いています。日本で人工光の乱用によって現在提
 供されている異常な光環境（明るい夜）がすでに生体時計にと
 って大いなる脅威です。豊かなライフスタイル、省エネルギー

 、経済波及効果はサマータイムではなく、生体時計を尊重した
 社会、すなわち「早起き早寝ノー残業」と「暗い夜」でこそ達成

 されると思います。



正論は劇薬  

善論は麻薬
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