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睡眠は、質が良けれが量（長さ）は短くてもよい。

〇か✕か？
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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 。
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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。

N=28287

Singapore (SG)
N=28287

http://www.jnj.co.jp/index.html
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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。



２．寝だめはきかない。借眠がまずい。

Axelssonら、2008 Belenkyら、2003



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
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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.
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• 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


ウサギとカメ
• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→ 勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？
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• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？

余談ですが亀は爬虫類、変温動物で、基本的に昼行性。兎は夜行性です。

うさぎうさぎなにみてはねる、じゅうごやおつきさんみてはねる

ですから昼間の競争は亀に有利で、夜の競争は兎に有利では？

「ウサギが夜行性であることを知って、戦いを昼間に持ち込んだ亀の作戦勝ち」という見
方は？



ウサギとカメ
• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→ 勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？

余談ですが亀は爬虫類、変温動物で、基本的に昼行性。兎は夜行性です。

うさぎうさぎなにみてはねる、じゅうごやおつきさんみてはねる

ですから昼間の競争は亀に有利で、夜の競争は兎に有利では？

「ウサギが夜行性であることを知って、戦いを昼間に持ち込んだ亀の作戦勝ち」という見
方は？ 情報収集に長けたカメが勝利した。

「孫子の教え；彼を知り己を知れば百戦殆うからず。」
は情報収集の重要性を指摘。

「ウサギとカメ」から学ぶべき教訓は、

情報収集能力が重要（勝敗を左右）。



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）



・戦略（長期的な目標達成のための大局的な計画や方針）
&

・戦術（戦略を実現するための具体的な行動や手段）。

•戦略的に寝る、とは？ AIの答え：意図的に睡眠時間や睡眠時間帯
を調整し、パフォーマンスの向上や心身の回復を図ること。

•長期的な目標は心身の健康とパフォーマンスの向上

なぜ今戦略的な眠りなのか？









データは（労働生産性の国際比較２０２４）から

1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2023

国民一人当たりGDP順位 19 19 17 15 8 6 15 16 18 18 22 26

就業者一人当たり労働生産性順位 19 20 21 19 13 18 20 21 21 21 29 32

時間当たりの労働生産性順位 19 18 19 21 19 20 21 20 20 20 28 29

睡眠時間(分)x0.05 23.9 23.7 23.6 23.2 23.0 22.4 22.2 22.1 21.7 21.8 21.6 19.7

睡眠時間(分) 477 473 472 463 459 447 443 442 434 435 432 394

Sustenability (持続可能性)の欠如



日本の脳力は
壊滅状態との危機感



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



2011年1月27日撮影



いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。
24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容
子。彼女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続けるける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。
朝は5時に起き、海外のニュースで欧米市場をチェック夜？も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテ
ナを張って、誰も持っていない新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。

そこに毎日ジャーナリズム 報道に近道はない。
東京メトロ東西線大手町駅 2012年11月30日

いつ休むのかって？ 地球が止まったらね。
24時間、地球のまわりを回り続ける人工衛星。彼女の仕事ぶりを見ていると、そんなイメージが浮かんでくる。論説委員・福本容子。彼
女の担当は、経済に関する社説の執筆。国境を越えて動き続ける経済の最新情報に、たゆまずアンテナを張り続ける。朝は5時に起き、
海外のニュースで欧米市場をチェック。夜も1時過ぎまで海外の最新情報を収集する。「常に自分らしいアンテナを張って、誰も持っていな
い新しい視点を発信し続けたいんです」 今日も彼女は、地球を見つめ続けている。



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）1/4

• 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？







ＪＲ四ツ谷駅の広告









日経ビジネス 2017. 9月25日号No 1909の特集「寝
るな日本人 国は夜から衰退する」





寝るな！のメッセージに満ち溢れている日本
• さらに

• 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）



養生訓（1712年 by貝原益軒）

• 第28項「いにしへの人、三慾を忍ぶ事をいへり。三慾とは、飲食の欲、色の欲、睡(ねぶり)の欲
なり。飲食を節にし、色慾をつつしみ、睡をすくなくするは、皆慾をこらゆるなり。飲食・色欲をつ
つしむ事は人しれり。只睡の慾をこらえて、いぬる事をすくなくするが養生の道なる事は人しら
ず。ねぶりをすくなくすれば、無病になるは、元気めぐりやすきが故也。ねぶり多ければ、元気
めぐらずして病となる。夜ふけて臥しねぶるはよし、昼いぬるは尤(も)害あり」。

• 昔の人は三欲を我慢せよといった。三欲とは飲食、性、眠りに対する欲望だ。飲食に節度を持
ち、性欲を慎み、眠らないことが欲をこらえることとなる。飲食と性に関する欲を慎むべきことは
多くの人も指摘するが、眠りを少なくすることが養生によいことを知っている人は少ない。眠りを
少なくして病にならなくなるのは、元気が出るからである。多く眠れば元気が出ず病気となる。夜
更かしするのがよい。昼間に眠るのは一番害が大となる。

• 等々全編を通じ、寝るな！が養生訓。

「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。）。



以下では寝不足の課題を虚心坦懐に学んで頂きたい



ヒトは昼間は寝にくい昼行性の動物！夜行性じゃない！



1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020

睡眠時間x0.1 49.3 48.5 47.7 47.3 47.2 46.3 45.9 44.7 44.3 44.2 43.4 43.5 43.2

22時に寝ている割合（％） 66 55 44 38 37 32 30 23 23 24 24 27 25

https://www.nhk.or.jp/bunken/yoron-jikan/
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睡眠時間と22時に眠っている方の割合の推移

（10歳以上）

睡眠時間x0.1 22時に寝ている割合（％）

この60年で
睡眠時間は61分減少

22時に眠っている
10歳以上の方の割合は
41％（66％→25％）減少

夜ふかし
になると睡
眠時間が
減る。

だからヒト
は昼間は
寝にくい昼
行性の動
物！

夜行性じゃ
ない！



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
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↓

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
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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。



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があるとの指摘も。

•だから眠りは大人にも大切です。



Reinberg氏と Smolensky氏が1983年に「Biological 
rhythms and medicine (生体リズムと医療)」という本

を発行なさいました。身体に生じる様々な事柄が、
実は時刻に大いに影響されている、という重要な指
摘をした本です。たとえば脳梗塞は明け方に多く、
心筋梗塞は午前中に多い、といったことが、身体の
中のホルモン等の時間による変化の影響で説明で
きることがその本では示されています。そのなかに、
24時間を円グラフにして、何時頃に身体の中にどの

ようなことが起きるのか、を示した図があります。そ
してその中には「午前1-3時血中成長ホルモン最高」
とあるのです（左の図）。

「成長ホルモンは寝入って最初の深い眠りに一致
して多量に分泌」されます。もちろん時刻によって分
泌が決められているわけではありません。世界的な
教科書にも「入眠時刻が早まっても、遅れても、また
眠りが妨げられた後の再入眠に際しても、成長ホル
モンの分泌は睡眠開始が引き金となって生じる」と
あります。

当然「成長ホルモンは○－○時（シンデレラタイ
ム？）に最も多く分泌される」などということもありま
せん。

これは1983年の考え方で現時
点での考え方とは異なります。

成長ホルモンに関わる誤解



成長ホルモンについての誤解

•成長ホルモンは寝入って最初の深い眠りに一致して多量に分泌

されるのです。時刻によって分泌が決められているわけではあり

ません。ですから当然、夜ふかしをしたからといって出なくなるこ

ともありません。徹夜をしても翌日昼間に出てきます。

•睡眠の国際的な教科書にも「入眠時刻が早まっても、遅れても、

また眠りが妨げられた後の再入眠に際しても、成長ホルモンの

分泌は睡眠開始が引き金となって生じる」とあります。

• 「眠るのは成長ホルモンを出すため」だけではありません。

•眠りには実に多くの役割があるのです。



（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

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、覚醒を促すオレキシン分泌
を抑えることで、眠気をもたらす

•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（眠りをもたらすと考えられている物質で、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。





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

あと、
意外に思われるかもしれませんが、

眠れないときはいったん寝床から出てください。



アメリカ陸軍では戦略的昼寝を採用

•午後の会議は非効率では？



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.



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




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. 
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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。



Takeuchi H, et al. Impact of frequency of internet use on development of brain structures and verbal intelligence: Longitudinal analyses. Hum Brain Mapp. 2018;39:4471–4479. https://doi.org/10.1002/hbm.24286

ネットの使用頻度が脳構造と言語性知能の発達の及ぼす影響（東北大川島教授グループの研究）

平均年齢11歳前後の223名を約3年間隔で2回知能検査とMRI測定を行い、初回測定時のネット使用頻度（持っていない、
やらない、稀に使用、週に1日、週に2-3日、週に4-5日、毎日）と初回検査及び2回の検査の変化との関連を検討した研究。

初回検査時にネット使用が多いと、言語性検査IQ（VIQ）と全検査IQ

が有意に低下（上の図）。
初回検査時にネット使用が多いと、
灰白質（左の図）では、両側のシルビウス溝周辺領域、両側側頭局、両

側小脳、両側の海馬と扁桃核、両側基底核、両側側頭葉下部、視床、眼窩
前頭回、外側前頭前皮質、島、左舌状回で有意な体積減少が認められ、
白質（右の図）では灰白質の体積減少を認めた部位近傍に加えて、帯状

部の体積が有意に減少していた。

ネット使用頻度が高いと、知能検査結果が悪化し、かつ極めて広範な脳
領域で神経細胞が占める体積が減ることがわかった。

初回測定時には知能検査、ＭＲＩ検査ともネット時間との間に有意な関連性は見出せませんでした。



YAHOO! Japan  News   1/26(金) 4:00配信
『ポケモンスリープ』世界7カ国のユーザー10万人以上の国別平均睡眠時間が公
開。プレイ初期7日間で日本は最下位の5時間52分。プレイ継続により睡眠時間の
改善傾向も

以下は毎日新聞2024年2月2日

3カ月以上プレーした16歳以上の
利用者約15万人のデータから睡眠

時間を推計した。このゲームは、利
用者と似た睡眠リズムのポケモン
を集めて「ポケモン寝顔図鑑」の完
成を目指す。睡眠時間が長いほど
たくさんのポケモンが集まってくる
仕組みで、ゲームで遊ぶことで「眠
ることを楽しくする」効果を期待して
いる。

今回の調査では、プレーを継続
するほど睡眠時間が長くなるという
結果も出た。日本の利用者の場合、
平均睡眠時間がプレー開始から1
カ月で約35分、2カ月で約53分、3カ
月以上では約1時間10分増加。3カ

月以上プレーした人の平均睡眠時
間が7時間3分に改善した。



BPSモデル
• 「バイオ-心理-社会モデル」の略称で、医学や心理学、社会学などの分野で広く使用されています。

このモデルは、個々の健康や疾患の理解を深めるための枠組みとして役立ちます。具体的には、以

下の要素から構成されています。

• バイオ（生物学的）の要素: 生物学的な側面で、身体的な状態や遺伝子、神経生理学的なプロセスな

どが含まれます。例えば、体の状態や機能、病気の発生に関わる遺伝的な要因などがこれに該当し

ます。

• 心理（心理学的）の要素: 心理的な側面で、感情、認知、行動、そして個人の精神的な健康状態が含ま

れます。これにはストレスの管理、認知行動療法の適用、感情の調整などが含まれます。

• 社会（社会的）の要素: 社会的な側面で、個人が生活する環境、文化、社会的支援、家族や仲間との関

係などが考慮されます。例えば、仕事や学校でのストレス、社会的支援の有無、文化的な期待や制約

などが含まれます。

• このモデルは、健康や疾患の理解を多面的に捉え、それぞれの要素が相互に影響しあっていることを

強調します。例えば、身体的な症状が心理的なストレスや社会的な状況にどう影響を及ぼすか、といっ

た関係性を探ることができます。

朝起きることができない中学生も、明日彼女とTDRでデート、となれば起きることができます。でも起きることができると周囲
は、やればできるじゃん、やっぱり怠けているんだ、と判断しがちです。でもそれは違います。気合と根性（P）が生物学的な
睡眠不足の課題（B）を凌駕したので、起きることができたのです。でもそれを５日続けることは、BがPを上回ってできなくなり
ます。成人の職場でも同じような事象はあると思います。広い視野で眠りをとらえていただければと思います。



IQ、平均寿命、睡眠時間
• 仮に脳機能がIQ、身体機能が平均寿命（新生児の平均余命）で示されるとしたならば、日本人のIQ、平均寿命は決して望ましい値ではない事
が予想される。

• しかし周知の通り、日本人のIQ（http://www.photius.com/rankings/national_iq_scores_country_ranks.html）、

• 平均寿命（https://memorva.jp/ranking/unfpa/who_whs_life_expectancy.php)

は、それぞれ105、84.5歳で世界3位と1位だ。日本人の脳機能及び身体機能が望ましくない状況にあるとはとても言えない。

• そこでOECDのデータにある33の国々（https://wellnesslab-report.jp/pj/sleep/sleep_issues.html）で、

睡眠時間とIQ、及び平均寿命との相関を見たところ、

なんといずれも１％の危険率で有意な負の相関（睡眠時間 vs IQ; -0.46、睡眠時間 vs 平均寿命; -0.53）を呈したのだ。値が極端な南アフリカ

を除くと、IQの相関係数の有意性は失われた（P=0.11）が、平均寿命の負の相関の有意性は保たれていた。

• 医療、教育等社会的なインフラ整備等生物学的要因以外にもIQ、平均寿命に影響する要因はあり、また現在の睡眠時間がその後どの時点で
脳機能、身体機能に影響するか等々解明すべき課題はあるが、睡眠の生物学的意義を考える際無視できない結果と感じている。

http://www.photius.com/rankings/national_iq_scores_country_ranks.html）、
https://memorva.jp/ranking/unfpa/who_whs_life_expectancy.php
https://wellnesslab-report.jp/pj/sleep/sleep_issues.html


Take home message

• 「寝る間を惜しんで仕事をする」悪習からの脱皮を！


