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が広まってしまったのではないでしょうか？

しかし成長ホルモンは新陳代謝をつかさどっ

ていて、おとなにも大切です。眠りは生きる

ために不可欠の生理現象なのです。

ヒトは寝て食べて出してはじめて活動できる動物

　ある時刻に食事をしたということは脳で

48時間ほど記憶されます。これは生活リズム

を整える上で、規則的な食事の重要性を示唆

しています。また健康成人では排便に先行す

る大腸圧の上昇が朝と食後２時間までに認め

られ、健常成人の77%は朝に排便し、便通が

規則的な成人の多くは朝に排便します。また

日本の小学生については、1996年に富山大学

の神川教授が、寝起きが悪い小学生ほど朝に

排便がないことを報告しています。つまり朝

ウンチは健康であるための十分条件である可

能性が考えられます。

早起き早寝朝ごはん朝ウンチを実践するために

　早起き早寝朝ごはん朝ウンチが大切なこと

は多くの方が何となくはわかっていらっしゃ

るようです。でもそれを実行に移すとなる

となかなかできないようです。どうして夜ふ

かし朝寝坊が悪いことは「わかっちゃいるけ

どやめられない」のでしょう。話を聞いて納

得しただけでは自らの行動が変わらないのは

どうしてでしょうか。夜ふかし朝寝坊を多少

してもすぐに死んでしまうわけではないから。

夜ふかし朝寝坊のとんでもなさをきちんとは

理解できていないから。夜ふかし朝寝坊をす

ることで感じる楽しさが、夜ふかし朝寝坊が

もたらす心身の不調よりもよっぽど大切に感

じられるから。などなど。でも社会学という

学問分野でわかっているのは、「座学では行動

変容は起こらない。行動変容を起こすには相

互学習が必要」、ということです。具体的には

井戸端会議、口コミです。どうかみなさんは早

起き早寝朝ごはん朝ウンチの大切さを子ども

たちに聞かせるだけではなく、みなさんご自

身の問題として、ご家庭で、職場で、そして

飲み会で身近な話題として口にしてください。

そんな井戸端会議がいつもどこかで行われる

ことで、早起き早寝朝ごはん朝ウンチを実践

する方は着実に増えていくのではないかと期

待しています。よろしくお願いいたします。

　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。心臓に動け、という命

令を出さなくても走ると心臓の鼓動が高まる

のは、自律神経が働いているからです。自律

神経には、昼間に働く交感神経と夜に働く副

交感神経があります。またヒトは昼間は起き

て、夜に眠り、体温は朝が一番低く、午後か

ら夕方が高くなり、成長ホルモンは夜寝入っ

て最初の深い眠りの時に多量に分泌され、メ

ラトニンは朝目が覚めて14～16時間して夜

暗くなると出てきます。このように大体１日

の周期で変化するさまざまな生理現象をコン

トロールしているのが生体時計です。

生体時計について

　地球の１日は24時間ですが、生体時計の１

日は、大多数の人で24時間よりもやや長いこ

とがわかっています。そしてだれしも朝の光

を浴びることで、周期が24時間よりも長い

生体時計の周期を短くして、地球時間に合わ

せていることがわかっています。ところが逆

に夜に光を浴びると、生体時計の周期が伸び、

生体時計と地球時間との間にもともとあるズ

レがさらに大きくなります。そのズレは朝の

光を浴びれば治りますが、夜ふかしでは朝寝

坊しがちです。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大きくなって

しまい、時差ぼけ同様の状態になってしまう

おそれがあるのです。もちろん夜ふかし早起

きでは睡眠時間が減ります。なお夜ふかしを

することだけでも睡眠時間は短くなります。

そして寝不足では脳の働きが悪くなり、太り、

生活習慣病の危険が高まるのです。

　知っていただきたいのは、生体時計とセロ

トニン（心を穏やかにする神経伝達物質）と

メラトニン（酸素の毒素から細胞を守り、眠

気をもたらすホルモン）のことです。朝の光

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合わせ、かつセロトニ

ンの活性を高めます。リズミカルな筋肉運動

がセロトニンの分泌を高め、メラトニンの分

泌は、昼間に光を浴びることで高まるので、

昼間の活動が大事になります。夜の光は生体

時計の周期を長くし、メラトニンの分泌を抑

えてしまいます。さらに真夜中の光が生体時

計の働きそのものが止めてしまうというデー

タも発表されています。大切なのは朝の光と

昼間の活動、とんでもないのが夜の光なので

す。実際４ー６歳児で睡眠習慣と行動との関

係を調べたところ、就床時刻や起床時刻が早

く、かつ規則的であるほど子どもの問題行動

が少ないのです。

眠りは子どもの仕事ではありません

　睡眠中には成長ホルモンが分泌されます。

ただこのことから「子どもは成長しなければ

ならない、だから子どもはしっかりと寝かせ

て、成長ホルモンを分泌させなければならな

い。しかしおとなはもう成長しないのだから、

眠りをいい加減にしてもいい」、という考え方
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　前ページでご執筆いただいた東京ベイ・浦

安市川医療センター長　神山潤先生によるも

うひとつのお話をご紹介します。

　ある講義後に参加者と井戸端会議をされた

時のようすです。聴衆はトイレ研究家男性

（以下　）、ファストフード店勤務の20代女

性（　）、クッキングスクール講師30代女性

（　）、幼稚園関係の50代女性（　）、保健所

関係の50代女性（　）

　　：「ヒトは寝て食べて、出して、はじめ

て活動できる動物です。活動の中味は、学力、

遊び、コミュニケーション、社会活動とさま

ざまでしょうが、寝ないで食べないで出さな

いで活動しようとしてもできるわけがありま

せん。なお「出す」ことですが、夜寝ている

間に副交感神経が盛んに働いて、消化管が動

いて、便が肛門近くにまで運ばれるので、朝

ウンチが基本です。北京五輪競泳で前人未到

の８冠を達成したマイケル・フェルプスも 

「僕にできるのは食べて寝て、泳ぐこと」と

いってます。

　：「フェルプスもちゃんとウンチをしてま

すよね」

　：「オリンピック競技場にはどれくらいト

イレがあるんでしょうね？」

　：「ある自治体で公衆トイレの使用状況を

調べたんです。すると女性の利用は３％に過

ぎないことがわかりました」

　：「小さいころから公衆トイレは使っては

いけないと教えられていました」

ほかの女性もみな大きくうなずく。

　：「学校ではトイレに行くとからかわれました」

　：「幼稚園はきれいだけど、学校のトイレ

はひどい。汚い」

　　：「学校ではトイレに行くな、というメ

ッセージですね。でもはじめて日本を訪れた

オーストリア人家族に日本のトイレは世界一

といわれました」

　：「でも公衆トイレは汚い」

　：「行政も最近はきれいな公衆トイレをつ

くろうとしています」

　：「実際○○駅前の公衆トイレはとっても

きれい」

　：「使われたのですか？」

　：「いえ。・・・。見ただけ」

　：「結局使われていないのです」

　　：「使われていないのに予算をかけるの

はおかしいですよね。ファストフードの店舗

建築の時、トイレの設計に時間と費用はどの

程度かけるのでしょうか？」

　：「微々たるものだと思います」

　　：「でもデパートなどでは時間も費用も

かけるでしょうね？」

　：「そう思います」

　：「あるデパートのエステやクッキングス

クールのあるフロアなんですけど、女性用ト

イレが少なく、狭く、ウォッシュレットもつ

いていないんです」

　　　：「その企業の姿勢を反映しますね。宝

塚劇場には驚くほどたくさんの女性用トイレ

があります」

　：「トイレに対する考え方に大きな問題が

あると思うんです」

もっとウンチの話をしましょうよ！ 　　：「何で世界一のトイレと、汚い公衆トイ

レが同居しているんでしょう。不思議です」

　：「トイレやウンチの話をしないからいけ

ないんじゃないでしょうか」

　：「でもウンチの話はいや。子どもたちはき

っとみんなでウンチウンチとはやしたてま

す」

　　：「でももっと普通にウンチの話をする

ようにしないといけませんよね」

　：「でもそれは男性の発想。女性にとって

はハードルが高い」

　　：「とはいっても、お行儀のよい、建前

だけの健康教育では中身は何にも伝わらない

んじゃないでしょうか」

　：「食べることと出すことの大切さを、一

緒に伝えないと」

　：「ウンチは朝、家で、してきてもらわないと」

　：「ウンチをしてきていないと、何をする

にも落ち着かないんですよ」

神山：「ということは、やはり学校でウンチ

をしてもらっては困る。学校のトイレは汚い

ままでいい、ということですか？」

　：「朝ウンチ、の大切さを伝えたいんです」

　：「遠足でもお弁当の後、トイレに長い行

列ができてしまう」

神山：「だからやっぱり、家庭だけではなく、

健康教育としてもっとウンチの話をしないと。

もっとウンチの話をしましょうよ」
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