
子どもの行動と多様化

生活リズムと眠りの悩み
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はじめに

Wikipediaによると｢生活｣とは, ｢人が生きて

いる限り,その命を維持し,育むために行ってい

る必要不可欠な活動のこと｣,とある.つまり｢生

活｣はヒトという動物が生を受けてから滅するま

での全て,と考えることができる.そして｢人が

生きている限り,その命を維持し,育むために行っ

ている必要不可欠な活動のこと｣-｢生活｣は大き

く活動と休息とに分類されよう.一方リズムを規

定する要素は周期と位相と振幅である.したがっ

て生活リズムとは活動と休息という事象の,時間

軸の中での周期,位相,そして振幅の配列,とな

る.基本的な時間軸としては1日という単位が身

近である.したがって｢生活リズム｣をわかりや

すく言い換えるならば,活動と休息との1日の中

での配列と言うことができる.また通常ヒトでは

休息の大半は眠りである.つまり眠りは生活リズ

ムを構成する2大要素の1つと言える.そしても

う一方の要素たる活動の中身は遊び,学力,コミュ

ニケーション,仕事,社会活動,趣味,食事,排

便等々とさまざまだが,眠らないで活動が充実す

る道理がない,ということをきちんと理解する必

要性を感じている.ヒトという動物は,寝て食べ

て出してはじめて質の高い活動ができるようにプ

ログラムされている動物である,という事実をしっ

かりと認識しなければなるまい.

しかし表面的には眠りを大切に,と口にしなが

ら,実は大多数の方々が眠りを疎かにしているの
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ではないだろうか. ｢忙しくて寝る暇もない｣,と

か｢忙しいときには寝る間も惜しんで仕事をしな

ければ｣とかいう何気なく発する言葉の端々に,

眠りが適切な扱いを受けていない現代社会の現状

が見て取れる.そして大人が眠りを大切にしてい

ない社会で,子どもが眠りを大切にできるわけが

ない.大人が夜ふかしをしていればそれを見てい

る子どもたちは,仮に｢早く寝ろ｣と言われては

いても,いつか夜ふかしをしようと虎視耽々と伺

うことになる.子どもが抱える眠りに関する問題

の多くは,大人の眠りに対する無理解,無知の必

然的な帰結と認識する必要があろう.

本論では眠りの基本と,ヒトが示すおおよそ1

日の周期の生活リズムを司っている生体時計の基

本についてお伝えできればと思う.

1.眠りはと卜という動物にとって大切な営み

｢地域保健｣ (東京法規出版)という雑誌の2008

年9月号に｢睡眠の保健指導と睡眠障害の理解｣

という特集が組まれた. ｢健康づくりにおける睡眠

の重要性は言うまでもないが保健指導のテーマと

しては食事･運動と比べ地味な扱いを受けてきた

面は否めない.｣との現状認識から出発した中味の

濃い特集だったが,編集後記にあたる｢編集部よ

り｣を読んで考えさせられた. ｢今月の特集｢睡

眠｣は特定健診･保健指導のスローガンに入るこ

ともなく,その他的な扱いだった.刺激を求め,

経済優先で,アクティブでないものは軽視されが

ちな社会である.でも活動と休養のリズムの大切

さは社会がどう進化(退化?)しようと変わらな
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い.｣ここまではいいのだが,最後の最後が｢｢一

に睡眠,二に--｣と提唱したらひんしゅくを買

いそうだけど.｣と結ばれていたのだ.なぜ最後を

｢この特集を期に,一に睡眠,二に睡眠と提唱した

い.｣と結べなかったのであろうか.なんとも残念

であった.ただしばらくして,これは担当者の,

そしておそらくは多くの方の素直な感想なのだ,

とも気づいた.多くの方が｢眠りは大切だけど,

でもやるべきことは寝る間(暇)を惜しんでも達

成しなければならない.｣と考えているのであろう.

どうしてこのような考えになってしまったのであ

ろう.筆者は,成長ホルモンに関する誤解がその

要因の1つではないかと感じている.

眠りというと成長ホルモンの話がよく出る.成

長ホルモンは夜寝入って最初の深い眠りに一致し

て分泌される1).ただあまりにこのことが知られ

過ぎ,大きな誤解も受けているようだ. ｢眠ると成

長ホルモンが出る.成長は子どもに大切.だから

眠りは子どもに大切.｣という考え方だ.さらに必

要な睡眠時間は通常子どもの方が大人よりも長い.

この両者が相まって,いつの間にか｢大人は眠り

をいいかげんにしてもいい｣という誤解が広まっ

たのではないだろうか.しかし成長ホルモンは

｢成長｣にのみ必要なわけではなく,新陳代謝に深

く関わり,大人にも重要だ. ｢大人は眠りをいいか

げんにしてもいい｣は明らかに誤りで,眠りは子

どもばかりではなく,ヒトという動物にとって大

切な営みだ.

2.睡眠時間

日本人の睡眠時間は最近急速に短縮,現在では

世界最短となっている2).寝て食べて出して活動

するなかで,眠りが疎かにされていることがデー

タでも実証されているわけだ.ひょっとしたら日

本人は睡眠時間が減っても,気合と根性でどうに

かなると思っているのかもしれない.しかし10

歳以上の日本人の平均睡眠時間が7.5時間を切っ

た1995年の6年後2001年から, OECD (経済協

力開発機構) 30カ国内の日本の一人当たりのGDP

の順位は急速に下がり, 2007年には19位にまで

低下した.また睡眠時間が減ると,認知能力やひ

らめきが悪くなり,生活習慣病(高血圧,糖尿病
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等)関連の変化が生じ,肥り,風邪をひきやすく

なる1,2).寝不足は心身にとって大いなる脅威なの

だ.そして寝不足は気合と根性では解消すること

はできない.

3.睡眠時間さえとればいつ寝てもいい?

また,たとえ睡眠時間は確保していても,夜ふ

かし朝寝坊では,問題行動を起こしやすく1~4),

交代制勤務の方で発がん率が高まる可能性がある

ことも報告され, socialjetlag (社会的時差ボケ)

という言葉も使われている5,6).ではなぜこのよう

なことになるのであろうか?そこで大切になる

のが生体時計だ.

ヒトは朝起きて,昼間に活動し,夜に眠り,体

温は朝が一番低く,午後から夕方に高くなり,成

長ホルモンは夜寝入って最初の深い眠りに一致し

て多量に分泌され,メラトニンは朝日が覚めて14-

16時間して夜暗くなると分泌される1,2).このよう

にヒトの生理現象の多くはおおよそ1日の周期で

変化する.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だ.そしてこの周期(リズ

ム)は脳にある生体時計がコントロールしている･

ただこの時計の周期は大多数の方では24時間より

も長いために,毎日生体時計の周期を短くして地

球時刻と合わせる作業が重要となる.この作業が

なされないといわゆる時差ボケ状態に陥り,十二

分な能力の発揮が難しくなる.そして生体時計の

地球時刻へのリセットに何よりも大切な刺激が朝

の光だ.一方夜の光は生体時計の周期を伸ばし,

もともとある生体時計と地球時刻とのズレを拡大

させるのみならず,生体時計の機能にとっても必

ずしも望ましくない刺激であることが最近指摘さ

れている.さらに朝の光は心を穏やかにすると考

えられている神経伝達物質セロトニンの働きを高

め,眠気をもたらし,酸素の毒性から細胞を守る

抗酸化作用を有するメラトニンの夜間分泌は昼の

光で高まり,夜の光で抑制される.また食事時刻

は脳で48時間ほど記憶されることも明らかにさ

れ,これは生活リズムを整えるうえで,規則的な

食事の重要性を示唆していよう.つまりヒトは,

早起きをして朝の光を浴び,昼間明るい環境で体

を動かし,夜は暗い環境で休み,規則的な食事を
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表1睡眠習慣の比較(神山20073))

*率 �(ﾅ��I.､､t-モ卓等t 

夜間睡眠時間 ���｣#(�ﾓ3)Z｢�9:02±44分 ��ﾃ�����

総睡眠時間 ���｣C8�ﾓ3YZ｢�9:46±46分 ��ﾃ�����

起床時刻 都｣���ﾓ#IZ｢�7:51±40分 ��ﾃ�����

就床時刻 �#�｣Ch�ﾓ#瓜｢�22:51±39分 ��ﾃ�����

起床時刻の変動幅 ��｣���ﾓ3兒｢�1:58±53分 ��ﾃ�����

就床時刻の変動幅 ��｣3��ﾓc�Z｢�2:40±77分 ��ﾃ�����

とっている時にその潜在能力を最大限に発揮でき

る動物なのだ1,2).

4. CBCLと生活習慣の関連

ここまでは理屈を述べてきた.以下では筆者が

ライオン株式会社ビューティケア研究所と共同で

行った研究結果を紹介する.この研究では, 4-6

歳児の行動を小児の行動チェックリスト(Child

Behavior Check List ; CBCL)で評価,睡眠習慣と

の関係を検討した3･4).

1)方　法

東京都内および近郊在住の4-6歳の男女児で,

次の条件に該当する児を募った. A群;B群の条

件には1つもあてはまらない児. B群;①21時以

降に外出することが週2回以上ある, ②布団に入

るのが23時以降になることが週4日以上ある,

⑨外出先からの帰宅が21時以降になることが週

3日以上ある,のいずれか1つ以上にあてはまる

児.

調査は, 2週間の子どもの生活習慣(特に睡眠)

に関する日誌,子どもと保護者に関するアンケー

I, CBCL日本語版/4-18歳用を用いて行い,す

べて母親が回答した.

CBCLは小児の行動面の問題を評価する国際的で

標準的な方法で, 113項目の質問からなり,それ

らは8つの症状群尺度に分類される(Ⅰ.ひきこ

もり, Ⅱ.身体的訴え, Ⅲ.不安/抑うつ, Ⅳ.社

会性の問題, Ⅴ.思考の問題, Ⅵ.注意の問題,

Ⅶ.非行的行動, Ⅷ.攻撃的行動).保護者は各質

問に対し, 3つの選択肢から1つを選んで回答す

る.その回答から8つの症状群尺度と内向尺度

(Ⅰ+Ⅱ+Ⅲ),外向尺度(Ⅶ+Ⅷ),総得点の租得

点を算出する.この租得点をT得点に換算, T得

点が高いほど,その尺度の行動面に問題のある可

能性が高いと考えることができる.また各項目は

得点から臨床域,境界域,正常域に分けられてい

るが,各項目でこれらの各領域に分布する人数も

検討した.

2)結　果

A, B両群間に,年齢および男女の構成,幼稚

園および保育園への通園状況,兄弟の有無,兄弟

に占める兄あるいは姉の比率,母親の年齢および

就労状況,居住形態には群間に有意な差を認めな

かった.ただしB群はA群に比べ,起床,就床

時刻が有意に遅く,夜間睡眠時間および捻睡眠時

間は有意に短く,起床･就床時刻の変動幅が有意

に大きかった(表1).

A群に比べ, B群で,全ての尺度でT得点の平

均値が高かった(図1).症状群尺度では, B群は

A群に比べて,ひきこもり,不安/抑うつ,攻撃的

行動の尺度で, T得点が有意に高かった.

睡眠習慣を構成する6項目に関し, A, B両群

を合わせた全データの分布の両極端,すなわち25

パーセンタイル以下と75パーセンタイル以上の児

についてT得点を比較した.

夜間睡眠時間および総睡眠時間では,内向･外

向尺度および総得点で,睡眠時間の多寡でT得点

に有意な差はなかった(図2).また症状群尺度で

も有意な差はなかった.

就床時刻(図3左)では,遅寝群で内向尺度の

T得点が有意に高く,外向尺度で有意傾向がみら

れた.症状群尺度では,ひきこもりおよび不安/抑

うつの尺度で,遅寝群でT得点が有意に高く,攻
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EヨA群:規則的生活児(∩-67) ■　B群:夜型･不規則生活児(∩-68)

ひきこ　　身体的　　不安/　　社会性　　思考の　　注意の

もり　　　訴え　　抑うつ　　の問題　　問題　　　問題

内向尺度

非行的　　攻撃的

行動　　　行動

外向尺度

総得点

図1症状群別のA, B各群のCBCLのT得点(神山20073))

夜間睡眠時間

田長い群:平均10時間半以上　31名
■短い群:平均9時間以下　32名

平均値±SE
t検定

すべてNS

総睡眠時間(夜間+午睡)

Ej長い群:平均10時間52分以上　32名
■短い群:平均9時間40分以下　36名

内向尺度　　外向尺度　　総得点　　　　　内向尺度　　外向尺度　　総得点

図2　睡眠時間の影響(神山, 20073))

症状群尺度にも有意な差はなし

撃的行動でも同様の有意傾向がみられた.起床時

刺(図3右)では,遅起群で,内向･外向尺度と

もにT得点が有意に高く,症状群尺度では,身体

的訴え以外の全ての尺度において,遅起群でT得

点が有意あるいは有意傾向をもって高かった.

就床時刻の変動幅(図4左)では,変動幅大群

で内向･外向尺度,総得点でT得点が有意に高く,

また,症状群尺度では,身体的訴え以外の尺度で
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T得点が有意に高いか有意傾向がみられた.起床

時刻の変動幅(図4右)では,変動幅大群で,内

向･外向尺度のT得点が高くなる傾向にはあった

が,有意差はなかった.症状群尺度においては,

変動幅大群で注意の問題で有意に高く,思考の問

題,攻撃的行動で有意に高い傾向が見られた.

また各項目はその得点から臨床域,境界域,正

常域に分けられるが,各領域に分布する人数を算
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就床時刻 起床時刻

コ早寝群:平均20時45分以前に就床　30名　　□早起き群:平均7時以前に起床　31名
■遅寝群:平均23時以降に就床　　30名　　1遅起き群:平均8時以降に起床　29名

内向尺度　　外向尺度　　　総得点　　　　　内向尺度　　外向尺度

図3　就床･起床時刻の影響(神山20073))

特に, ｢ひきこもり｣ ｢不安/抑うつ｣で遅寝群のT得点が有意に高かった

｢身体的訴え｣以外の尺度で,遅起きのT得点が有意に高かった.

就床時刻の変動幅

Ej　変動幅小群:就床時刻の変動幅が
1時間15分以下(39名)

■変動幅大群:就床時刻の変動幅が
3時間以上(31名) 平均値±sE

t検定
*p<0.05

60

56

52

48

44

総得点

起床時刻の変動幅

田変動幅小群:起床時刻の変動幅が
1時間以下(42名)

■変動幅大群:起床時刻の変動幅が
2時間以上(48名)

内向尺度　　外向尺度　　　総得点　　　　　　内向尺度　　外向尺磨

図4　就床･起床時刻の変動幅の影響(神山20073))

｢身体的訴え｣以外の尺度で,変動幅大群の丁得点が有意に高かった

変動幅大群でT得点が有意に高かったのは｢注意の問題｣のみ.

定, A群とB群,さらに各睡眠習慣で有意差を検

定した.その結果起床時刻での総得点,就床時刻

変動幅での非行的行動,内向尺度,総得点で,起

床時刻が早く,変動幅が小さい群に,正常域が多

く,臨床城が少ない方向での有意差のある分布差

異を認めた.

3)まとめ

CBCLのT得点は, B群でA群に比べて得点が

高く,行動面に問題がある可能性を考えた.そし

て背景因子で差の見られた睡眠習慣がこの差をも

総得点

たらした原因である可能性を考え,睡眠習慣でT得

点を比較したところ,睡眠時間の多寡よりも,早

く起きること,早く寝ること,規則正しい時刻に

寝ることが児の問題行動の減少により関与すると

想定された.

なおこの報告以外にも最近世界各国から夜型の

生活が心身に与える悪影響に関する報告が多数な

されている1,2,7) (表2).
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表2　夜型生活が心身に与える悪影響

三寒筆寮肇筆牽き′≡≡､..…L～≡ 張ﾕ�8ﾉ�*B�夜型では- 

Giannottiら(2002) �485�8ｨ4�,ﾈﾘ(ﾕｩ�cb緜3��ﾂ�注意力が悪く.成績が悪く,イライラし やすい. 

wolfsOnら(2003) �(hｧy�h*�.y�Xｧy�b�夜ふかし朝寝坊で学力低下. 

Gauら(2004) ��I��,ﾃBﾓ吋��c�經s)�ﾂ�moodiness(気難しさ,むら気,不機嫌) との関連が男子で強い. 

原田(2004) 俘)&ﾘ,ﾉ(hｧy�cc�9�ﾂ�｢落ち込む｣と｢イライラ｣の頻度が高ま る. 

Caciら(2005) �7H8�985�,ﾈｧy�cSS)�ﾂ�度合いが高いほど衝動性が強い. 

Gainaら(2006) 儻亥(,ﾉ(hｧy�cc3��ﾂ�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) ��I��,ﾃ�"ﾃ�9D��c��33)�ﾂ�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) 兔Hﾙ�,ﾃふ�8ﾜ�����ﾂ�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. 

おわりに

Japanese is anindustrialpeople.日本人は勤勉

な国民である.これは中学の時に習ったphraseだ.

この文章を榔捻するつもりはない.日本人の勤勉

性は大切な財産だ.また私は医師だが,医師を始

め,厳しい修業が必要な職種も多々あることは十

分承知している.ただそれでもやはり私は｢寝る

間を惜しんで仕事をしても,質の高い仕事はでき

ない｣と申し上げたい.現在の日本の状況はあま

りに異常だ.残業を当然と考え, 20時間テレビが

もてはやされ, 20時間働けますかと鼓舞している.

夜○ペと称して午後9時半過ぎまで中学生を学校

に拘束しているが,これは中学生にも残業を勧め

ているようなものだ.なぜこのような生体時計を

無視した工夫がもてはやされるのであろうか?

原因は様々だろうが,眠りや,生体時計に関する

知識の欠如も原因の1つであろう.知らないと実

に大胆なことができる.どのような職業であって

も一番危険なのは,仕事が一通りできるようになっ

た頃だ.ベテランになるほど,詳細を知らなかっ

た時代には蒔躍なくできたことが,恐ろしくなっ

てなかなかできなくなる,という経験は多くの方
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にあろう.生体時計に関する基本的な知識をもと

に,今後はぜひとも生体時計との敵齢のない工夫

を編み出していただきたい. ｢生体時計を尊重する

社会(Biological clock-oriented society) ｣の実現

が急務だ.
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