
臨床心理学特講 ８
「眠りを疎かにしている日本社会」

1 9月29日 オリエンテーション

2 10月6日 眠りの現状1 はじめに ＆ 1章（眠りの現状）

3 10月13日 眠りの現状2 ２，３章（眠りを眺める、眠りと脳）

4 10月20日 眠りを眺める（時間があれば、ぜひ見てほしいビデオ） ４，５章（寝不足では、眠りと年齢）

5 10月27日 寝不足では？ ６，７章

6 11月10日 いつ寝てもいい？ ８，９章

7 11月17日 眠りと物質 １０，１１章

8 11月24日 様々な眠り １２，１３章、1月12日に向けての進捗報告

9 12月1日 睡眠関連疾患 １４，１５章

10 12月8日 眠りの社会学 1 １６章、附録、おわりに

11 12月15日 眠りの社会学 2 追加事項

12 12月22日 眠りの社会学 3 追加事項

13 1月12日 研究発表

14 1月19日 試験

研究発表の進捗状況の報告、審査基準の策定状況の報告。 11月24日



Take Home Message

• 眠りを眺めるポイントは脳波と目の動きと筋肉、そして眠るのは脳。



ヒトの状態（State）

脳波 眼球運動 筋活動

覚醒 活発 β波 急速・穏徐 活発

安静 α波 急速・穏徐 活発

睡眠 レム睡眠 低振幅 急速 消失

ノンレム睡眠 N１ α波が50%以下 穏徐 活発

N２ 紡錘波 なし やや低下

N３ 高振幅徐波が
20%以上

なし 低下

脳波、眼球運動、筋活動で定義



黒塗り病変で不眠 →
睡眠中枢（視床下部前部）

VLPO（GABA, Galanin）

白塗り病変で傾眠 →
覚醒中枢（視床下部後部）

TMN（Histamine）、LHA（Orexin）

VLPO（GABA, Galanin） LHA（Orexin）



頭の体操

• 3人グループに分かれます。Breakout room.

• 話す順番を決めてください。

• テーマを全員あてのメッセージでお伝えします。

• 30秒考えます。

• その後一人30秒で話をしてください。

• 30秒ごとに全員あてのメッセージをお伝えします。



読後感
• 睡眠をとった時間が大切、7－8時間が大切、断眠での症状に驚い

た、10時間超えるとよくない、適切な睡眠時間がある、午後の昼寝
の時間、老化との関連に関心を持った、睡眠と寿命との関連を知っ
た、睡眠不足が良くないことが具体的にわかった、寝すぎても太るん
だ、朝日の影響が興味深かった、寝不足の悪影響を理解、7－8時
間が重要、生体時計の話にびっくりした、サーカディアンリズム、睡
眠時間が寿命にもかかわることに驚いた、学校での昼寝は斬新、眠
りとひらめきの関係を読んだときにこれまでの追い込み生活を考え
て興味深かった。あまり睡眠とらないことがいいというイメージを持っ
ている人が多いので意外だった。断眠で摂取増えるのになぜ体重減
るのか？個人差は？眠りとひらめきは実体験があった。



あなたは寝不足だとどうなりますか？
• ボーとする、体がだるくて何もしたくない、考えたくない、

• 頭が痛くなる、頭が痛く、目がしょぼしょぼ、目の奥が痛くなる、

• ボーとする、ずつう、何もしたくない、集中力低下、立ち眩み、頭が働
かない感じ、動悸が激しくアドレナリンが出ている感じ



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。



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。



２時間の睡眠不足、自動車事故のリスク倍増 米研究
2016.12.07 Wed posted at 12:24 JST

米高速道路交通安全局（ＮＨＴＳＡ）が２００５～０７年、午前６時から
深夜０時までの時間帯に発生した交通事故４５７１件の原因について、ド
ライバー７２３４人を対象に実施した調査のデータを、全米自動車協会
（ＡＡＡ）交通安全財団が改めて分析した。
事故前の２４時間にドライバーがどれだけ睡眠を取っていたかによって分
類したところ、適切な睡眠時間とされている７時間超に比べて、４時間未
満しか眠っていないと事故発生率は１１．５倍、４～５時間だと４．３倍
に跳ね上がった。さらに５～６時間眠っていても事故は１．９倍、６～７
時間で１．３倍に増えることが分かった。

１～２時間の
「睡眠不足」で
事故リスクが倍に

睡眠不足の状態で運転する
と交通事故の危険性が高ま
ることはよく知られている
が、推奨される睡眠時間を
１～２時間下回っただけで
事故のリスクがほぼ倍増す
ることが７日までに分かっ
た。

http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html
http://www.cnn.co.jp/photo/l/734459.html




•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。





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) 



Map showing economic costs of insufficient sleep across five 
OECD countries
Jess Plumridge/RAND Europe
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）



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. 



Convective glymphatic fluxes of CSF and ISF propel the waste products of neuron metabolism into the 
paravenous space, from which they are directed into lymphatic vessels and ultimately return to the general 
circulation for clearance by the kidney and liver.

Nedergaard M. Science 2013 
340 (6140) 1529-30.



睡眠中に神経細胞の周囲の空間が拡がる結果、神経細胞を洗い流すリンパ流は大幅に増加し、
昼間よりも効率よく老廃物を回収できるようになる。老廃物を含んだリンパ液は今度は静脈に沿っ
て脳外へと運び出される。短時間睡眠や睡眠不足などがアルツハイマー病の発症リスクを高めることがわかっている。（イラ
スト：三島由美子）

http://natgeo.nikkei
bp.co.jp/atcl/web/15
/403964/102500053
/?P=3

睡眠の都市伝説を
斬る
第６１回

三島和夫 先生

http://natgeo.nikkeibp.co.jp/atcl/web/15/403964/102500053/?P=3


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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エクソン・バルディーズ号事件 Struggle



エクソン・バルディーズ号事件

• 1989年にタンカー「エクソン・バルディーズ号」が起こした
大規模な油流出事故。
同号は、米国アラスカ州バルディーズ港から原油20万キ
ロリットルを積載して出港し、1989年3月24日午前0時頃、
同港の南西22マイルにおいて乗揚げ事故を起こし、積荷
の原油約4万2，000キロリットルを海上へ流出させた。
流出油は、防除体制の遅れからプリンス・ウィリアム湾一
体に広がり、少なくとも350マイル以上の海岸を汚染し、
ニシン、鮭等の魚類、海鳥、海獣等が多大な被害を受け、
国際的に大きな反響を呼んだ。





エクソン・バルディーズ号の座礁オイル漏れ事故

• 1989年３月の石油タンカー、エクソン･バルディーズ号原油流出事故（3月24日午前0時頃）
の報告書内容を紹介します。

• 衝突時甲板には乗組員Ａが一人でいました。乗組員Ｂは、乗組員Ａと船の位置や航路に
ついて打ち合わせをした後、23:53に甲板を後にしています。この時点で乗組員Ａはすで
に17：50から6時間にわたって勤務をしていました。甲板には二人の乗組員がいることに
なっており、乗組員Ａはもう一人の担当者乗組員Ｃを起こす筈でした。しかしＡはＣが昼間
忙しかったことを知っており、Ｃの代わりを引き受ける、とＣにあらかじめ伝えてありました。
つまりＡは午前4時まで一人で担当するつもりだったのです。

• 会社側の説明ではＡはその日1:00から7:20まで眠り、その後再び13:30から17:00まで眠っ
たのちに17:50から勤務に入り、事故前の24時間に10時間は眠っていたとしていました。し
かし実際にはＡはその日の午後も仕事をしており、報告書ではＡは事故前18時間は眠っ
ていなかったと推定しています。

• 事故報告書ではAの寝不足が事故原因のひとつとしてされています。Cに気づかい、Aが
寝る間を惜しんで仕事をした結果がこの重大な事故を招いたのです。

• この事故はこれまで海上で発生した人為的環境破壊のうち最大級のもので、原油1080万
ガロンが流出したとされています。事故後まもなく死亡した野生動物数は各種の海鳥：25
万-50万羽、ラッコ：2800-5000頭、カワウソ：約12頭、ゴマフアザラシ：300頭、ハゲワシ：
250羽、シャチ：22頭、その他サケやニシンの卵の被害は甚大であったとされています。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%92%B0%E5%A2%83%E7%A0%B4%E5%A3%8A
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B5%B7%E9%B3%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A9%E3%83%83%E3%82%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AB%E3%83%AF%E3%82%A6%E3%82%BD
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B4%E3%83%9E%E3%83%95%E3%82%A2%E3%82%B6%E3%83%A9%E3%82%B7
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%82%B2%E3%83%AF%E3%82%B7
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B7%E3%83%A3%E3%83%81
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B5%E3%82%B1
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8B%E3%82%B7%E3%83%B3


STS-51-Lは1986年1月28日の打ち上げであった。STS-51-Lは打ち上げから73秒後に突

如爆発、シャトルの各部は爆発による空気応力で空中分解した後に大西洋に落下し、ク
ルー7名の全員が死亡した。

打ち上げ当日は気温が氷点下にまで下がり、固体ロケットブースタ内部に使用される
Oリングと呼ばれるパーツが凍結しており、これが事故を引き起こしたと見られている（こ
のOリングの欠陥による焼損はチャレンジャー号爆発事故以前にも数回発生しており、
現場レベルでの指摘があったが、結果的に無視されていた）。

打ち上げ直後、そこから高温のガスが漏れ出し、その熱で外部燃料タンクとの接続部
分が焼き切れ、シャトル右側の固体ロケットブースタが外部燃料タンク上部を直撃し、漏
れた液体燃料に引火したのが爆発の原因とされている。

爆発後の落下していく破片の一部煙に包まれていくチャレンジャー

オービタは砕け散り、固体ロケットブースタが彷徨っている。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Challenger_explosion.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/1986%E5%B9%B4
http://ja.wikipedia.org/wiki/1%E6%9C%8828%E6%97%A5
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9B%BA%E4%BD%93%E3%83%AD%E3%82%B1%E3%83%83%E3%83%88%E3%83%96%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%BF
http://ja.wikipedia.org/wiki/O%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:STS-51-L-T_73.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BB%E5%83%8F:Sts-33_e208_02.jpg


睡眠不足が主因の世界的大惨事

※スリーマイル島原発事故（1979年3月）

※インド・ボパール化学工場ガス爆発事故（1984年12月）

※スペースシャトル・チャレンジャー爆発（1986年1月）

※チェルノブイリ原発事故（1986年4月）

※石油タンカー･バルディーズ号原油流出事故（1989年3月）



Map showing economic costs of insufficient sleep across five 
OECD countries
Jess Plumridge/RAND Europe
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）



睡眠不足の悪循環

寝不足



Van Dongen HP, Maislin G, Mullington JM, Dinges DF. The cumulative cost of additional wakefulness: dose-response effects on neurobehavioral functions and sleep physiology from chronic sleep restriction and total sleep 
deprivation. 
Sleep. 2003 Mar 15;26(2):117-26. 



以上のように、眠りを疎かにすると心身に悪
影響が出ることは、多くの方がデータでも、
ご自身の経験でも実はよくわかっている。

なのにどうして、寝る間を惜しんで仕事や勉
強をしようとする方が多いのでしょうか？



• 最後の追い込みの気持ちが勝つ、睡眠を削るしかない

• 時間管理ができない、夜に仕事がはかどる、夜目が覚める、結果ミ
スして長引く

• 人それぞれ、寝付くまでがもったいない

• 寝るくらいなら勉強した方がいい

• 短時間睡眠自慢



瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。

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。





Iglowstein I, et al. Sleep duration from infancy to adolescence: reference values and generationaltrends. 

Pediatrics 2003;111: 302-307





     ３，４時間目に眠くなりますか？
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２００５年東京都養護教諭研究会

％

寝入るまでの時間（入眠潜時）の計測結果。



カフェインを含むもの

コーヒー 紅茶 150ml 30 mg

ドリップ 150ml 100 mg ウーロン茶 150ml 30 mg

インスタント 150ml 65 mg ホットココア 150ml 50 mg

エスプレッソ 40ml 77 mg コーラ 350ml 34 mg

ノンカフェイン 150ml 1 mg コーラ(ダイエット) 350ml 45 mg

日本茶 栄養ドリンク（カフェイン入り） 100ml 50 mg

玉露 150ml 180 mg 板チョコレート 50g 20 mg

抹茶 150ml 48 mg エナジードリンク

せん茶 150ml 30 mg レッドブル 250ml 80mg

ほうじ茶 150ml 30 mg ロックスター 250ml 160mg

番茶 150ml 15 mg モンスターエナジー 355ml 144mg



Take Home Messages

• 寝ないと太る。

• 必要な睡眠時間には個人差が大。


