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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
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夜ふかしで睡眠時間が減る 2004年12月20日読売新聞
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小中学生の就床時刻の変化
　ー1979年と2002年との比較ー
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君たちは自分の身体を自分の思う通り
にはできないんだ。

君たちの身体は君たちの意志とは別
に、脳によって生かされているんだ。









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
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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。



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。

瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。 瀬川昌也。神経進歩、１９８５、No.1



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間



内山真・亀井雄一。月刊臨床神経科学、２０００、No10。



早起き・早寝・昼間の活動が大切なのは

• 朝の光には周期が24時間よりも長い生体時計の周
期を短くして地球時間にあわせる働きがあるから。

• 夜の光には生体時計の周期を長くしてしまう働きが
あるから。

• つまり夜ふかし朝寝坊では生体時計と地球時間と
のズレがドンドンと大きくなってしまい、時差ぼけの
ような状態になってしまい、元気も食欲もやる気も
出なくなってしまうから。

• じゃ 夜ふかし早起き はいいのか？



夜ふかし早起きでは
寝不足になってしまいます。

では寝不足になると？



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



寝ない
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


ちょうどいい睡眠時間とは？

• 必要な睡眠時間には個人差があります。
• ヒトには1日に2回寝入りやすい時間帯があります。
• 午前・午後とも2－6時の間です。
• 食事をまったく与えないという実験や、食事を2時間おきに与え
るという実験をしても大多数のヒトは午前・午後とも2－6時の間
には眠くなります。

• この時間帯には、交通事故や産業事故の発生も多くなります。
• これ以外の時間帯にはヒトは眠くなってはいけないのです。
• だから午前10-12時に眠気なく元気かどうかが、時間が足りて
いるかどうかを判断するためのひとつの目安になると考えてい
ます。

• 午前中にしっかりと目覚めて活動ができていれば、その方の眠
りの量、質、生活リズムには大きな問題はない、と考えていいと
思います。



     ３，４時間目に眠くなりますか？
   よくある・時々ある
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早起き・早寝・昼間の活動が大切なのは

• 朝の光には周期が24時間よりも長い生体時計の周
期を短くして地球時間にあわせる働きがあるから。

• 夜の光には生体時計の周期を長くしてしまう働きが
あるから。

• つまり夜ふかし朝寝坊では生体時計と地球時間と
のズレがドンドンと大きくなってしまい、時差ぼけの
ような状態になってしまい、元気も食欲もやる気も
出なくなってしまうから。

• それに・・・・



セロトニンとメラトニンも大切！



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



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



早起き・早寝・昼間の活動が大切なのは

• 朝の光には周期が24時間よりも長い生体時計の周期を短
くして地球時間にあわせる働きがあるから。

• 夜の光には生体時計の周期を長くしてしまう働きがあるか
ら。

• つまり夜ふかし朝寝坊では生体時計と地球時間とのズレ
がドンドンと大きくなってしまい、時差ぼけのような状態に
なってしまい、元気も食欲もやる気も出なくなってしまうから。

• こころを穏やかにする神経伝達物質（セロトニン）の分泌は
朝の光で高まるから。

• セロトニンの分泌はリズミカルな筋肉運動で高まるので、時
差ぼけ状態では運動もできず、セロトニンが高まらないか
ら。

• それに・・・・



セロトニンとメラトニンも大切！



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



メラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



早起き・早寝・昼間の活動が大切なのは

• 朝の光には周期が24時間よりも長い生体時計の周期を短くして地球
時間にあわせる働きがあるから。

• 夜の光には生体時計の周期を長くしてしまう働きがあるから。
• つまり夜ふかし朝寝坊では生体時計と地球時間とのズレがドンドンと
大きくなってしまい、時差ぼけのような状態になってしまい、元気も食
欲もやる気も出なくなってしまうから。

• こころを穏やかにする神経伝達物質（セロトニン）の分泌は朝の光で
高まるから。

• セロトニンの分泌はリズミカルな筋肉運動で高まるので、時差ぼけ状
態では運動もできず、セロトニンが高まらないから。

• 酸素の毒性から細胞を守り、眠りを促すホルモン（メラトニン）の分泌
は夜の光で抑えられてしまうから。

• 夜のメラトニンの分泌は昼間に光を浴びることで高まるから。



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

Breakfast を摂らないと絶食（飢餓）状態が続くから。
噛むことはリズミカルな筋肉運動でセロトニンを高めるから。

（朝）食が大切なわけ



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）



Ｑ：寝不足だと思う、 Ａｎｓ：ハイ
小学生（1522人） 47.3％
中学生（1497人） 60.8％
高校生（ 928人） 68.3％ 2006年 全国養護教員会 調べ

寝不足の原因
• 小学生（720人）

①眠れない（43.8%）、②テレビ・ビデオ（39.3%）、
③勉強（26.3%）、④家族の寝る時刻が遅い（22.6%）、
⑤本・マンガ（21.9%）

• 中学生（910人）
①テレビ・ビデオ（44.5%）、②勉強（32.2%）、
③眠れない（31.1%）、④本・マンガ（25.9%）、
⑤電話・メール（23.3%）

• 高校生（634人）
①電話・メール（42.4%）、②テレビ・ビデオ（38.8%）、
③眠れない（27.1%）、④勉強（23.2%）、⑤本・マンガ（21.0%）



エジソンが白熱電球を灯したのは1879年10月21日

• 今から約130年前です。
• 当時の人々はこれで人類は24時間いつでも活動できると、率直に喜
んだのでしょう。

• 動物学者の長谷川真理子氏によれば、ヒトを含めた霊長類が昼行
いわゆる昼間働いて動くようになったのは今から３８００万年前だと
ことです。

• もちろん人類の登場は500万年前、300万年前、あるいは５万年前と
いわれていますから、３８００万年からヒトが存在したわけではありま
せんが、

• 朝の光が生体時計と地球時刻とのズレを解消し、夜の光はこのズレ
を助長するという脳の仕組みは、3800万年前には完成していたと考
えることが合理的かと思います。

• 3800万年前から脳の中にプログラムされている脳の仕組みがわか
ってきて、１３０年まえにはすばらしいと思ったことが、人間の脳にと
て好ましくはないのだと気づきはじめたのです。

• 夜の光はとんでもないのです。夜に光を浴びてはいけないのです。



子どもたちの健やかな発育のために、
昼のセロトニン・夜のメラトニンを高める８か条

• 毎朝しっかり朝日を浴びて。
• ゴハンはしっかりよく噛んで。特に朝はきちんと食べて。
• 昼間はたっぷり運動を。
• 夜ふかしになるなら、お昼寝は早めに切り上げて。
• テレビビデオはけじめをつけて、時間を決めて。
• 寝るまでの入眠儀式を大切にして。
• 暗いお部屋でゆっくりおやすみ。
• まずは早起きをして、

悪循環（夜ふかし→朝寝坊→慢性の時差ぼけ→眠れない）
を断ち切ろう。



睡眠のパンフレット http://www.tmd.ac.jp/med/ped/suimin.html



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。



早起き早寝朝ごはんは学力向上のた
め！？

冗談じゃない！！

もしあなたが、学力をアップするために今日から「早起き早寝
朝ごはん」を考えているなら、そんなあなたに「早起き早寝
朝ごはん」の実行はできないでしょう。確実に失敗します。

「早起き早寝朝ごはん」はヒトという動物が生きるための基本。

生きていくには学力も必要ですが、あくまで派生的なものです。

「早起き 早寝 朝ごはん」は生きていくための様々な智恵を育
む源です。
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実行はできないでしょう。確実に
失敗します。

「早起き早寝朝ごはん」はヒトという
動物が生きるための基本。

生きていくには学力も必要ですが、
あくまで派生的なものです。

「早起き 早寝 朝ごはん」は生きて
いくための様々な智恵を育む源で
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早起き 早寝 朝ごはん



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。



キレル子キレル子

痴呆痴呆

生活習慣病生活習慣病

早起き 早寝 朝ごはん
それに 朝ウンチ



不都合な真実は
地球規模では二酸化炭素濃度上昇、
ヒトレベルでは生体リズム・光環境の無視

今現在の価値感
（経済至上主義: Money-oriented life style ）の
実現には都合が悪いが、無視しえない事実。

生体リズムの
軽視（夜ふかし、
朝寝坊）は
ヒトの生体環境
の破壊

Biological clock-oriented life style 
（生体時計を考慮した生き方）の実現を



有料授業スタート…杉並・和田中

初めて行われた「夜スペ」の英語の授業
。 26日午前 杉並区和田中学にて

東京・杉並の区立和田中学校（藤原和博校
長）で２６日、大手進学塾「ＳＡＰＩＸ（サピック
ス）」の講師が担当する有料授業「夜スペ
シャル（夜スペ）」が始まった。

週３～４回の夜スペは平日夜の授業が中
心だが、都教育委員会の「義務教育の機会
均等の点から問題がある」という“待った”で
開始日が当初の予定から１７日間も延びた
ため、毎週土曜午前に実施される英語の授
業が、初日になった。
この日の英語は午前９時から行われた。
ＳＡＰＩＸの入塾テストに合格した同中の２年
生計１９人の中で、英語を選択した１３人の
うち、体調が悪く参加できなかった生徒らを
除き、男子１人、女子１０人の計１１人が参
加した。

担当講師の年齢や詳しい経歴をＳＡＰＩＸ
は明かしていないが、「特に優秀なベテラ
ン」という紺のスーツ姿の男性。冒頭には、
「頭の体操」と言いながら、英語のなぞな
ぞを出し、生徒たちが首をかしげながらも
用紙に解答を記入すると、「正解だよ、優
秀。素晴らしいじゃない」などと声をかけて
いた。

(2008年1月26日 読売新聞)

なお平日の授業は１９００－２１３５ （神山 注）



有料授業スタート…杉並・和田中

初めて行われた「夜スペ」の英語の授業
。 26日午前 杉並区和田中学にて

東京・杉並の区立和田中学校（藤原和博校
長）で２６日、大手進学塾「ＳＡＰＩＸ（サピック
ス）」の講師が担当する有料授業「夜スペ
シャル（夜スペ）」が始まった。

週３～４回の夜スペは平日夜の授業が中
心だが、都教育委員会の「義務教育の機会
均等の点から問題がある」という“待った”で
開始日が当初の予定から１７日間も延びた
ため、毎週土曜午前に実施される英語の授
業が、初日になった。
この日の英語は午前９時から行われた。
ＳＡＰＩＸの入塾テストに合格した同中の２年
生計１９人の中で、英語を選択した１３人の
うち、体調が悪く参加できなかった生徒らを
除き、男子１人、女子１０人の計１１人が参
加した。

担当講師の年齢や詳しい経歴をＳＡＰＩＸ
は明かしていないが、「特に優秀なベテラ
ン」という紺のスーツ姿の男性。冒頭には、
「頭の体操」と言いながら、英語のなぞな
ぞを出し、生徒たちが首をかしげながらも
用紙に解答を記入すると、「正解だよ、優
秀。素晴らしいじゃない」などと声をかけて
いた。

(2008年1月26日 読売新聞)

なお平日の授業は１９００－２１３５ （神山 注）

生体時計に関する知識は欠如

知らないでは済まされない。
「知らない」は将来（子どもたち）に対する罪では？



現状の日本でサマータイム導入に反対する理由 １

春には今日の朝６時
が明日からは朝７時
になる。

秋には今日の朝６時
が明日からは朝５時
になる。

つまり朝同じ時刻に出
かけようとすると、春
は早起きに、秋は朝
寝坊になる。

Sleep Thieves by Stanley Coren 睡眠不足は危険がいっぱい 訳木村博江 文芸春秋

Coren S. Daylight savings time and traffic accidents. NEJM 1996;334:924.



The human circadian clock’s seasonal adjustment is disrupted by daylight saving 
time (ヒトの概日時計の季節性の調節機構がサマータイムで崩壊する) by Kantermann

T, Juda M, Merrow M, Roenneberg T; Current Biology 17, 1-5, 2007

• 55000人における検討から、眠る時間帯は季節的な夜明け
の変動に従って変化するが、サマータイムの時期にはこのよ
うな変動が見られなくなる、ことがわかった。

• サマータイム前後の時期に各4週間、入眠時刻と活動量を50
人で検討したところ、秋の適合は容易だが、春には活動量の
適合が特に夜型のヒトで困難であることがわかった。

• ヒトの概日機構はサマータイムに適合することができず、季
節性の光環境変動に対する適合機構は、サマータイムの導
入で崩壊させられている。この悪影響は季節的なヒトの生物
学的特性の様々な面に影響しよう。



声明文
平成20年6月5日 （中間法人）日本睡眠学会

• 「地球環境」をテーマにしたG８サミット開催を契機に、サマータイム制度を日本に導入する
動きが加速しています。豊かなライフスタイル、省エネ、経済波及効果などキャッチフレーズ
は魅力的ですが、サマータイム制度には健康障害など多くの問題点があり、期待される効
果よりも弊害が多いと考えられます。国民生活に直接関わるだけに、この制度のメリットと
メリットを明確に認識し、日本の諸条件に適しているか否かを慎重に検討して、導入の可否
を判断することが必要です。しかし、サマータイム導入に関する議論は深まっておらず、予
される睡眠問題なども国民はほとんど認識していないと思われます。日本睡眠学会は、以
下の理由でサマータイム制度の導入に反対します。

• １．サマータイム制度は睡眠や生体リズムに対する影響を通じて、健康に悪影響を与える
能性があり、健康弱者には辛い制度です。

• ２．サマータイム制度における時刻変更時に交通事故の増加が報告されており、安心安全
の国民的希望と矛盾します。

• ３．サマータイム制度は必ずしも省エネにはならない。むしろ、医療費の増加や経済的損失
により増エネになる可能性があります。

• ４．サマータイム制度は光熱費等のエネルギー消費（出費）を、結果として企業から個人（家
庭）に一部移行させる制度であり、家計を圧迫します。

• ５．過去にサマータイム制度を導入した韓国や中国、香港は現在制度を廃止しており、また
現在サマータイム制度を導入しているフランスやロシアなどでも、この制度に対する根強い
反対運動があり、廃止を要求しています。

• 以上、サマータイム制度には様々な問題点があり、国民の間で活発な議論が起こることを
期待するとともに、国会においては慎重な審議を要望します。



現状の日本でサマータイム導入に反対する理由 ２

• 私は生理学的視点からサマータイム導入には反対です。反
対の理由は二つ。

• ひとつは特に春の冬時間から夏時間への移行に際し事故多
発するということが実証されていることからもわかるように、
人為的な時刻の急激な変更は体調に不調をもたらします。

• 二つ目の理由は、余暇の利用が一般的となっていない現状
の日本でサマータイムが導入された場合、これは残業と塾通
いのみを増加させる危険があるからです。サマータイム導入
に際しては17時以降の塾を禁止するというようなある意味の
safety net がない限り、現状での導入は子どもたちを疲弊さ
せます。



２４時間テレビは
地球とヒトの身体を破壊する。

地球資源の無駄遣い、
気合と根性・２４時間社会・寝ないことの奨励
無知の善意が背景にあるだけ、始末が悪い

http://www.ntv.co.jp/24h/2007/index.html


リゲ○ン Re○a○n 24時間戦えますか？

24時間働いてはいけません。
24時間働くなんて、
そんな危険なことはありません。
注意力は散漫になり、集中力は下がり、
仕事の能率は下がります。

24時間起きてると、
ドジって、ケガして、ビョーキになります。
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