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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

さらに最近の研究は、睡眠不足が以下のような悪影響を及ぼすことを指摘しています：認知機能の低下 、学業成績
の悪化、行動問題の増加、精神的不安定さ、事故のリスク、肥満、および心血管、免疫、代謝系統への負の影響 。





Available online: https://www.mhlw.go.jp/stf/wp/hakusyo/kousei/23/backdata/01-01-01-23.html

https://www.mhlw.go.jp/stf/wp/hakusyo/kousei/23/backdata/01-01-01-23.html




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。
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これだけ寝不足の問題点が知らされてい
るのに、なぜ（良識あるはずの）日本人な
のに、行動変容できず、眠りを疎かにし続
けるのでしょうか？

眠りを疎かにする深層心理、正しい睡眠
知識の受け入れができない深層心理は
何かを知ることが、日本の眠り改善には
重要と考えました。（Root cause analysis）



1989年の自由国民社・第6回新語・流行語大賞で流行語部門・銅賞を受賞

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%87%AA%E7%94%B1%E5%9B%BD%E6%B0%91%E7%A4%BE
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%96%B0%E8%AA%9E%E3%83%BB%E6%B5%81%E8%A1%8C%E8%AA%9E%E5%A4%A7%E8%B3%9E


Mr Chambers said in a press conference: "I have decided to put 
family first and company second." He acknowledged that the 
decision might go against social norms in Japan where it is 
common for workers to put their company above all else. ”(I 
was not able to do so.) In that process I have learned I am not 
Japanese," he said.

2009年



文藝春秋2013年6月号99ページから
（原発事故と太平洋戦争 日本型リーダーはなぜ敗れるのか
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• 半藤 そこで、福島原発事故を題材に、危機におけ

る日本の組織論について議論したいんです。たとえ

ば米国サイト支援部長のチャールズ・カストーが、福

島第一原発の吉田昌郎所長に初めて会ったときの

最初の質問が「作業員たちはちゃんと寝てます

か？」でした。



• 半藤 そこで、福島原発事故を題材に、危機における日本の組
織論について議論したいんです。たとえば米国サイト支援部長の
チャールズ・カストーが、福島第一原発の吉田昌郎所長に初めて
会ったときの最初の質問が「作業員たちはちゃんと寝てますか？」
でした。吉田所長が驚いたように、じつは私も驚いた（笑）。「はあ、
アメリカ人はこういうことを心配するのか」と。かれらは長期戦を念
頭に置いて危機に対しようとしたわけですね。ところがこちら日本
はいまを必死にやる、いまの続きの明日も必死にやる、寝ている
場合ではないという具合に短兵急な発想だった。危機に対する向
き方が違う。苦しくなったとき長期持久戦を考えるか、短期決戦に
傾くかは、大きな違いです。

文藝春秋2013年6月号99ページから
（原発事故と太平洋戦争 日本型リーダーはなぜ敗れるのか

半藤一利、船橋洋一）2/4





あなたなら
どう対応しましたか？





忠臣蔵 お好きですか？
• 忠臣蔵のテーマは？

「判官贔屓」「団体戦」「散り行く者の美学」。「献身」。「勧善懲悪」。

（稲田和浩、https://www.nippon.com/ja/Japan-topics/g01036/）

• 赤ひげ大賞

「日本医師会 赤ひげ大賞」は、日本医師会と産経新聞社の主催により「地域の医療現場で長年にわたり、健康を中心

に地域住民の生活を支えている医師にスポットを当てて顕彰すること」を目的として、平成24年に創設されました。「赤ひげ

大賞」の命名の由来である「赤ひげ先生」は、山本周五郎の時代小説「赤ひげ診療譚（しんりょうたん）」を基にしており、実

在のモデルは、江戸中期に貧民救済施設である小石川養生所で活躍した小川笙船（おがわしょうせん）です。黒澤明監督

が映画化したことで広く知られ、貧しく不幸な人々に寄り添い、身を粉にして働く頼もしい医師というイメージを思い起こさせ

ます。（以上 https://www.akahige-taishou.jp/about.html/）

• 献身的教師像

子どものために自己犠牲的・献身的にその職務を果たす「子ども想いで熱心な」教員という理念像である。それは，“教員

とはそのように熱心に職務に尽くす尊い存在である”というまさに理念像であり，その意味でそれは，教員の実態そのもの

   が映し出された像ではない。だが，そうした理念像が生徒・保護者・住民などに共有されることによって，教員はその信頼・

権威を確保することができてきた。（長谷川裕、2021）

https://www.nippon.com/ja/Japan-topics/g01036/


なぜ眠りを疎かにすることが日本では尊ばれるのか？

•武士道では？

初出は甲陽軍艦（武田信玄の老臣高坂昌信（1527-76）の筆録の体裁）

新渡戸稲造の武士道

• 孔子についで孟子が武士道に大きな権威を及ぼした。

• the whole teaching of Bushido was so thoroughly imbued with the spirit of self-sacrifice, 

  that it was required not only of woman but of man.

•  武士道の教え全体が徹底した自己犠牲の精神に染めあげられており、その精神は女

 性（内助の功）のみならず、当然のこととして、男性にも要求された。

• 「眠るな」を説いた養生訓の背景には朱子学（孔子、孟子の儒学思想を基に」

発展。「理」に基づいた道徳哲学体系。）。武士、儒学者である著者貝原益軒

（1630-1714）も甲陽軍鑑、武士道を知っていたであろう。



今も日本人は

•自己犠牲（切腹、特攻隊）が大好きなんです。

•滅私奉公の結果の過労死（karoshi）も日本発です。

•でもこれでは次世代は消滅します。

•眠りの正しい知識の受け入れを拒否する深層心理は
自己犠牲を好む日本人の特性と神山は理解しました。

•このことを知ったうえで、眠りに関する正しい知識を教
師も医師も自分のものとし、次世代に伝えていただき
たいと思います。



 身体は自分の意志では
どうにもコントロールできません。
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。

ほかにどんな例がありますか？

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。



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。

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24時間いつも同じに動いているロボットではないのです。

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。

自律神経の働きには概日リズムがある。



（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

←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時間10分の生体時計は
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。



NEWSWEEK 1998．9．30

24時間10分

生体時計の性質

・周期が24時間よりもやや長い。

・朝の光（最低体温後の光）で周期が
短くなって、地球の時刻と合う。

・夜の光（最低体温前の光）には生体
時計の周期を伸ばす働きがある。

・だから地球で暮らすには、朝日を浴
びて、夜は暗くしておくことが大切。



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。



（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時間１０分の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値





成長ホルモン

•「成長」は子どもに大切。

•だから眠りは子どもに大切？

•だから大人は眠りをいい加減にしてもよい！？

•確かに成長ホルモン分泌は思春期に最大。

•しかし成長ホルモンは新陳代謝を促す物質。

•また成長ホルモンには抗加齢作用もあります。

•だから眠りは大人にも大切です。



（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

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値

成長ホルモンは、
寝入って最初の深い眠りの時

に分泌される。

朝の光で

周期２４時間
１０分の生体
時計は毎日
周期２４時間
にリセット



メラトニン
•酸素の毒性から細胞を守り、性成熟を抑制し、

眠気をもたらすホルモン

•満期産の母乳栄養児

•生後6週までは低値（<10pg/ml）。

•生後45日以降

夜間濃度が50<で概日リズム出現。

• 生後1-5年時に高値

→ 子ども達はメラトニンシャワーを浴びて成長

•分泌は夜間暗くなってから（光で抑制）。

•夜ふかしでメラトニン分泌低下！？

Waldhauser ら1988
年齢

夜ふかし遅起きでメラトニン濃度が低い傾向。但し要検証



夜間のメラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。



メラトニンを出すために真っ暗にして眠らない
といけないのでしょうか？

•メラトニンは真っ暗にした方がでます。で
も、だから寝るなら真っ暗にして、とは私
は申し上げません。

•ヒトは成長ホルモンを出すために寝るの
ではないのと同じように、メラトニンを出す
ために寝るのではありません。寝ることの
重要性はもっともっとたくさんの事柄に及
ぶのです。



（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

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値

メラトニンは、朝、目が覚めて、
１４－１６時間後、夜暗くなると分泌される。

朝の光で

周期２４時間
１０分の生体
時計は毎日
周期２４時間
にリセット

成長ホルモ
ンは、寝入っ
て最初の深
い眠りの時
に分泌。



眠りに関わる７つの基本1/2

朝の光を浴びる

• 脳の視交叉上核にある生体時計の周期は地球の周期である24時間よりも若干長く、朝の光を浴びるこ
と（最低体温記録後の受光）で短くなり地球の周期24時間に合うようになります。

昼間に活動する

• ①昼間の受光は夜間のメラトニン（覚醒を促すオレキシン分泌を抑えることで、眠りをもたらす

物質で、起床後14－16時間後に暗くなると分泌が開始される）分泌を高めます。

• ②昼間の青い光は覚醒度を高めます。

• ③適度の活動は夜間の眠りに好影響をもたらします。

夜は暗い環境で休む
①メラトニン分泌は夜でも明るいと抑えられてしまいます。
②夜の受光は、朝の光とは逆に生体時計の周期を伸ばして、眠りにくくなります。
③夕日の橙色は、覚醒度を高めず、気持ちを穏やかにします。

朝食を摂り夜食を避ける

• 最新の時間栄養学では、生活リズムを整えるうえ朝食を摂り、夜遅い食事を避けることが大切と指摘
されています。



眠りに関わる７つの基本2/2

規則的な排泄

• 国際基準で便秘に該当する「排便が週2回以下」の方は、「毎日排泄がある」方よりも就寝時刻は有
意に遅く、平日の睡眠時間は有意に短い、という調査結果があります。

眠りを阻害する嗜好品（カフェイン、アルコール、ニコチン）、過剰なメディア接触を避ける

• 眠りを阻害する嗜好品は当然眠りによい影響を与えません。過剰なメディア接触が夜の眠りに与える
悪影響は、

①内容が刺激的だと、夜眠るときには活動を低下させる交感神経系を刺激してしまい眠りにく

くなります。

②メディア機器からの光刺激は３－①、３－②で説明した理由でメラトニン分泌を抑え、生体

時計の周期を伸ばして、眠りにくくしてしまいます。

なお10歳代のレンズの光透過性は、白内障と診断されていない70歳代よりも５倍近く高いことが報告
されており、光の影響は若年者で大きいと考えられています。

入眠儀式の尊重

• 寝る前に毎日決まったルーチンを行えるほど眠る環境が安全であることを確認することは大切です。



← ・睡眠表をつけていただいたところ、生活リズムは不規則で、0時前の
時間帯は起きていることが多かった。
・不適切な睡眠衛生の可能性を考え、時間をかけて説明をした。
・その結果、朝食と夕食の規則性を心がけ、パソコンを夜はやらないよ
うにし、早く寝るようにした。
・そして早く寝ると朝起きることができると実感した。
・ただ週末や試験後には朝寝坊や早寝で睡眠不足を取り返している。
・比較的必要な睡眠時間が多い方での不適切な睡眠衛生と考えた。
・二学期はじめに多少乱れた生活習慣も大きな乱れとはならず、12月
になっても０時前に寝るように心がけ、朝は６３０－７００に自分で起
きている。

・外来での受け答えの中では明らかにできなかった不適切な睡眠衛生
につながる生活習慣（夜間のパソコン等）に自ら気づき、生活リズム
の乱れを最小限に食い止めることができた。

17歳、男子 朝起きることができない
高校２年になったばかりの4月に「朝起きることができない」を主訴に外来を受診。
高１の秋から特にきっかけなく朝起きることが難しくなった。
０時に就床し、２０時間寝ることもあった。
夜中に食事を２度取ることもあるという。



←外来受診日

←

←

←

・睡眠表をつけていただいたところ、生活リズムは不規則で、0時前の
時間帯は起きていることが多かった。
・不適切な睡眠衛生の可能性を考え、時間をかけて説明をした。
・その結果、朝食と夕食の規則性を心がけ、パソコンを夜はやらないよ
うにし、早く寝るようにした。
・そして早く寝ると朝起きることができると実感した。
・ただ週末や試験後には朝寝坊や早寝で睡眠不足を取り返している。
・比較的必要な睡眠時間が多い方での不適切な睡眠衛生と考えた。
・二学期はじめに多少乱れた生活習慣も大きな乱れとはならず、12月
になっても０時前に寝るように心がけ、朝は６３０－７００に自分で起
きている。

・外来での受け答えの中では明らかにできなかった不適切な睡眠衛生
につながる生活習慣（夜間のパソコン等）に自ら気づき、生活リズム
の乱れを最小限に食い止めることができた。

17歳、男子 朝起きることができない
高校２年になったばかりの4月に「朝起きることができない」を主訴に外来を受診。
高１の秋から特にきっかけなく朝起きることが難しくなった。
０時に就床し、２０時間寝ることもあった。
夜中に食事を２度取ることもあるという。



・本邦では「朝起きることができない」＝起立性調節障害、と
認識されがちです。
・しかし「朝起きることができない」場合には、睡眠関連疾患
（睡眠不足症候群、概日リズム睡眠・覚醒障害群等）等の可能性
も考えて対応することが重要です。



高校３年生，１８歳女性 
主訴：昼間の眠気． 既往歴：特記事項なし． 身体所見：異常なし． 
現病歴：中学入学後に授業中の眠気が悪化， 受験生なので集中したいと受診．
小学校高学年 からの通塾開始とともに授業中の眠気が出現し た．
高校 2 年の 3 学期は，起床 7 時前．朝食摂 取，学校到着 8 時半．5，6 時間目には寝て
しま う．連日塾 22 時まで．帰宅は 22 時半．その後 夕飯，入浴で，就寝は 0 時過ぎ．金
土も就寝時 刻は同じだが，土日の起床は 8 時．土日も塾． 
大笑いでの脱力経験なし．
睡眠時間が 7 時間弱 と推奨睡眠時間（7～9 時間）5）以下であることか ら，睡眠表を記
載しながら睡眠時間を増やす努 力をすること，および夕食時刻の前倒しを提案 した． 
2 週後には夕食を塾前にとるようにしたが眠 気に変化はなかった．
その 2 週後，「0 時前に寝 るとすっきりするので 0 時前に寝ます」と宣言 してくれた．
3 か月後，塾の時間を調整し，土 日には以前は 8 時だった起床時刻を 8 時半にし て楽
になった，とのことだった． 
睡眠表から必要な睡眠時間は週 50 時間以上 であることを理解し，改善した ISS 例であ
る．



高校３年生，１８歳女性 
主訴：昼間の眠気． 既往歴：特記事項なし． 身体所見：異常なし． 
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小学校高学年 からの通塾開始とともに授業中の眠気が出現し た．
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小児の推奨睡眠時間（含む昼寝）
乳児（4-12ヶ月） 12-16時間
1-2歳 11-14時間
3-5歳 10-13時間
6-12歳 9-12時間
13-18歳 8-10時間

Paruthi S, et al.: Recommended 

Amount of Sleep for Pediatric 

Populations: A Consensus 

Statement of the American 

Academy of Sleep Medicine. J Clin

Sleep Med, 2016;12:785-786.
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Kohyama J, et al. Pediatr Int. 2018 Apr;60(4):372-5）

ODと診断されていた14名の最終診断
睡眠不足症候群（ISS）８名（主訴；起床困難７名、眠い１名）、
睡眠覚醒相後退障害 4名（主訴；起床困難2名、眠い１名、リズム異常1名）、
不眠症１名（主訴；不眠）、
不明１名（主訴；リズム異常）

不明 9 181名中56名を睡眠不
足症候群（Insufficient 
ｓｌｅｅｐ syndrome; ISS）

と診断、その主訴は朝
起きることができない
35名、昼間眠い20名、
朝の気分不快1名。

神山の睡眠外来受診患者さんの実際



必要な睡眠時間を知るヒント

•以下の3点に当てはまったら、睡眠不足では？と考えて！

•午前中に眠くなる

•休みの日の朝寝坊がひどい

•寝つきがすごくいい



2007年3月2日読売新聞

ヒトの話は真に受けないで、
いったんは必ず自分の頭で考えて。



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




1848年の
事故後も

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

外側部
行動の認知・実行制御
内側部
心の理論・社会行動
腹側（眼窩）
行動の情動・動機づけ

渡邊正孝 前頭連合野のしくみとはたらき
高次脳機能研究36（1）：1-8，2016）
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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. 



借眠の返済期間

普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。
連日14時間ベッドで横になることを強制。

初日は８人平均で何時間寝たと思いますか？

１週間後には何時間寝たと思いますか？

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910


借眠の返済期間

西野精治著
スタンフォード式最高の睡眠
サンマーク出版 p49

• 普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。

• 連日14時間ベッドで横になることを強制。

• 実験初日 13時間眠った。

• その後睡眠時間は減り、1週間後には睡眠時間は9-10時間に。

• 実験開始3週間で睡眠時間は8.2時間で固定。 これが必要な睡眠時間であろう。

• つまりこの方々は期間は不明だが8.2-7.5＝0.7時間（42分）の睡眠不足が連日あった。

• そしてこの睡眠不足を解消するのに3週間かかった、といえる。

• Barbato G1, Barker C, Bender C, Giesen HA, Wehr TA. Extended sleep in humans in 14 hour nights (LD 10:14): 
relationship between REM density and spontaneous awakening. Electroencephalogr Clin Neurophysiol. 1994 
Apr;90(4):291-7.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barker%20C%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bender%20C%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Giesen%20HA%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wehr%20TA%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7512910
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サンマーク出版 p49

• 普段連日平均7.5時間寝ていた方8名。

• 連日14時間ベッドで横になることを強制。

• 実験初日 13時間眠った。

• その後睡眠時間は減り、1週間後には睡眠時間は9-10時間に。

• 実験開始3週間で睡眠時間は8.2時間で固定。 これが必要な睡眠時間であろう。

• つまりこの方々は期間は不明だが8.2-7.5＝0.7時間（42分）の睡眠不足が連日あった。

• そしてこの睡眠不足を解消するのに3週間かかった、といえる。

• Barbato G1, Barker C, Bender C, Giesen HA, Wehr TA. Extended sleep in humans in 14 hour nights (LD 10:14): 
relationship between REM density and spontaneous awakening. Electroencephalogr Clin Neurophysiol. 1994 
Apr;90(4):291-7.

Kitamuraら（Sci Rep. 2016;6:35812）は、自宅での2週間の記録から習慣的睡眠時間が平均7.37時
間である平均23歳の健康な成人男性15人の就床時間を9日間にわたり12時間に延長する実験を
行った。そしてこの15人の初日の睡眠時間は10時間以上であること、そしてその後4日目以降習
慣的睡眠時間を上回る平均8.41時間で一定の睡眠時間となった、という結果を得ている。
8.41‐7.37=約1時間の睡眠不足解消には4日かかったと解釈できる結果だ。

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbato%20G%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barker%20C%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bender%20C%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Giesen%20HA%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wehr%20TA%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=7512910
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7512910
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報告者（報告年） 対 象 夜型では・・・・ 

Giannotti ら （2002） イタリアの高校生 6,631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 学力低下。

Gau ら（2004） 台湾の4～8年生 1,572人
moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子で強
い。

原田哲夫（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。

GainaA ら （2006） 富山の中学生 638人 入眠困難、短睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠気と関連。

IARC(国際がん研究機関)
2007 

発がん性との関連を示唆。

Gau ら（2007） 台湾の12～13歳 1,332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。

Yokomaku ら（2008） 東京近郊の4～6歳 138名 問題行動が高まる可能性。 

Osonoi ら (2014)
心血管系疾患を有しない日本
人成人2型糖尿病患者725名

中性脂肪、血糖、HbA1c値、ALTが高値でHDLが低値

Schlarb ら (2014) 13論文のまとめ
小児及び思春期の検討で、日中の出来事に影響されやすく、攻
撃性や反社会的行動を生じやすい。





睡眠時間が減るとperformanceは低下する。

眠気は、睡眠時間0の場合は直線的に増すが、
4時間睡眠、6時間睡眠の場合には、睡眠時間0

のレベル以上には増さない。

睡眠時間が減るとperformanceは低下する
が、眠気の自覚は高まらない。
Van Dongen HPA, 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;2:117-126.



Take home message

•「寝る間を惜しんで仕事をする」悪習からの脱皮を！
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