
 

Instructions for use

Title 子ども（=未来）を蝕む夜ふかし国家 : 生体時計が無視された社会で生きている子どもたちの悲劇

Author(s) 神山, 潤

Citation 環境と健康：変動する地球環境と人の暮らし．平成20年7月3日～平成20年7月4日．札幌市

Issue Date 2008-07-04

Doc URL http://hdl.handle.net/2115/34499

Type lecture

File Information koyama.pdf

Hokkaido University Collection of Scholarly and Academic Papers : HUSCAP

https://eprints.lib.hokudai.ac.jp/dspace/about.en.jsp


子ども（=未来）を蝕む
夜ふかし国家

生体時計が無視された社会で
生きている子どもたちの悲劇

2008 G8 サミ トラウンド2008-G8 サミットラウンド
環境と健康

24時間社会と健康：24時間社会と健康：
不眠社会への警鐘

2008年7月4日2008年7月4日
東京北社会保険病院 院長
子どもの早起きをすすめる会
日本小児神経学会評議員

同機関紙「脳と発達」副編集長同機関紙「脳と発達」副編集長

神山 潤





夜１０時以降も起きている３歳児の割合



中国 １９８４ 幼国 幼
（賈志勇 ） １９９９ 幼

幼児 ２１：２４ ０６：２１幼
幼児 ２１：４６ ０６：５５



＜赤ちゃんが寝る時間の
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*  P&G Pampers.com による調査よ
** パンパース赤ちゃん研究所調べ（2

の国際比較＞
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より（2004年3-4月実施、対象0～36か月の子供）
2004年12月実施、対象0～48ヶ月の子供）



2005年子ども白書2005年子ども白書

年には保育• 1979年には保育

8.1％が朝からあ
がすぐ 疲10.5％がすぐに疲

• 2000年にはこの
53.2％と76.6％に

書によると書によると

育園に通う児育園に通う児の

あくびをし、
疲れた と訴 た疲れた、と訴えた。

数字はそれぞれ
に上昇した。
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日本の小中学生の日本の小中学生の

小３・４ 小５

2006 8時間2006 8時間
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1965 9時間間

の睡眠時間の変遷の睡眠時間の変遷

・６ 中学生 高校生

間24分 7時間14分 6時間31分間24分 7時間14分 6時間31分
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間51分
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神山潤：脳と発達 40、2008、277







2003年5月全国の中学高校240校の約10万人対象2003年5月全国の中学高校240校の約10万人対象
入眠困難14.8％、中途覚醒11.3％、早朝覚醒5.5％
不眠を高める要因
男子、精神的不健康（調査票結果）、朝食抜き、ア男子、精神的不健康（調査票結果）、朝食抜き、ア
大学進学予定なし（高校生）

中学生の7割以上
眠気を訴え眠気を訴え、
中高校生の4人に中高校生の4人に
を訴えているを訴えている。

象。象。
％。いずれかひとつ以上を呈する「不眠」が23.5％。

アルコール摂取、喫煙、課外活動不参加、夜ふかし、アル ル摂取、喫煙、課外活動不参加、夜ふかし、

上が午前中から

に１人近くが不眠に１人近くが不眠



Ｑ：寝不足だと思う、 Ａ
小学生（1522人） 47小学生（1522人） 47
中学生（1497人） 60
高校生（ 928人） 68高校生（ 928人） 68

寝不足の原因寝不足 原因
• 小学生（720人）

①眠れない（43.8%）、②テレビ・
③勉強（26.3%）、④家族の寝る
⑤本・マンガ（21.9%）

中学生（910人）• 中学生（910人）
①テレビ・ビデオ（44.5%）、②勉
③眠れない（31 1%） ④本・マン③眠れない（31.1%）、④本 マン
⑤電話・メール（23.3%）

• 高校生（634人）高校 （ 人）
①電話・メール（42.4%）、②テレ
③眠れない（27.1%）、④勉強（2

ｎｓ：ハイ
7 3％7.3％
0.8％
8 38.3％ 2006年 全国養護教員会 調べ

・ビデオ（39.3%）、
る時刻が遅い（22.6%）、

勉強（32.2%）、
ンガ（25 9%）ンガ（25.9%）、

レビ・ビデオ（38.8%）、
23.2%）、⑤本・マンガ（21.0%）



不適切な睡眠衛生 と不適切な睡眠衛生
• 以下の適切な睡眠衛生か
らの逸脱による不眠

と

らの逸脱による不眠。

• 適切な睡眠衛生の基本は、
朝日の受光朝日の受光、
昼間の心身の活動、
規則的で適切な食事、
夜間の適切な睡眠環境
（暗さ、静けさ、温度、湿
度）度）。

• 不適切な薬物（含むアル
コール）使用も、当然睡眠コ ル）使用も、当然睡眠
衛生の基本に反する。

と 睡眠不足症候群
• 睡眠不足症候群は、正常な
覚醒状態維持のために必要

と 睡眠不足症候群

覚醒状態維持のために必要
な夜間の睡眠をとることが出
来ず昼間に眠気が生じる。来ず昼間に眠気が生じる。

• 患者自身は慢性の睡眠不足
にあることを自覚していない。

• 症状：攻撃性の高まり、
注意・集中力・意欲の低下、
疲労 落着きのなさ 協調不疲労、落着きのなさ、協調不
全、倦怠、食欲不振、胃腸障
害などが生じ、その結果さら害などが生じ、その結果さら
に不安や抑うつが生じる場
合もある。

• 睡眠を十分とれる週末や休
暇時には症状は軽快する。
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日本の子ど
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全、倦怠、食欲不振、胃腸障
害などが生じ、その結果さら

症候群！？
害などが生じ、その結果さら
に不安や抑うつが生じる場
合もある。

• 睡眠を十分とれる週末や休
暇時には症状は軽快する。



報告者
（報告年）

対象 夜型では

Wolfson ら
(2003) 中学生～大学生 夜ふかし

G ら diGauら
（2004） 台湾の4～8年生

moodin
が男子で

原田（2004） 高知 中学生
就床時刻

原田（2004） 高知の中学生
就床時刻
頻度が高

Caciら
（2005） フランスの学生 度合いが
（2005） ラ 学生 度合いが

Gainaら
（2006） 富山の中学生

入眠困難
眠気と関（2006） 眠気と関

Gauら
（2007） 台湾の12～13年生

平日は睡
日中の昼
く 自殺

（2007）
く、自殺

Susman ら
（2007） 米国の8～13歳 男児で反

行為障害（2007） 行為障害

Yokomaku ら
（2008） 日本の4～6歳 夜型で不

は・・・・

し朝寝坊で学力低下。

（気難しさ むら気 不機嫌）と 関連ness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連
で強い。

刻が遅いほど「落ち込む」と「イライラ」の刻が遅いほど 落ち込む」と イライラ」の
高まる。

が高いほど衝動性が強い。が高いほど衝動性が強い。

難、短い睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の
関連。関連。

睡眠時間が短く、週末には睡眠時間が多く、
昼寝が多く、行動上・感情面での問題点が多
殺企図 薬物依存も多い殺企図、薬物依存も多い。

反社会的行動、規則違反、注意に関する問題、
害と関連し、女児は攻撃性と関連する。害と関連し、女児は攻撃性と関連する。

不規則な生活ほど問題行動多い。
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早起き早寝（朝の光

朝の光

が大

大多数のヒトで
周期が24時間

生体時計の周期
短縮周期 時間

よりも長い生体
時計

短縮

地球時間に同調。

こころを穏やか
にする神経伝
達物質 セ

⇑ 筋
行達物質ーセロ

トニン
行

酸素の毒性か 昼酸素の毒性か
ら細胞を守り、
眠気をもたらす

昼

眠気をもたらす
ホルモンーメラ
トニン

、昼の活動、夜の闇）

昼間の活動 夜の光

大切なわけ
動

生体時計の周期延長

地球時間とのズレ拡大。地球時間とのズレ拡大。

リズミカルな
筋肉運動（歩
行 咀嚼 呼行、咀嚼、呼

吸）で⇑

昼間の光で⇑昼間の光で⇑

⇓⇓



夜中の光で…体内時計バラ

機能停止で

真夜中に光を浴びると眠れなくなるのは 細胞に組真夜中に光を浴びると眠れなくなるのは、細胞に組
ラになり、機能停止に陥るのが原因であることを理化
の成果は、米科学誌「ネイチャー・セル・バイオロジー

体内時計は人間などの動物に生まれつき備わって体内時計は人間などの動物に生まれつき備わって
を備えていて、心拍や体温などを約２４時間周期で
ともある。

理研の上田泰己チームリーダーらは マウスの皮理研の上田泰己チ ムリ ダ らは、マウスの皮
動モードに切り替える時計遺伝子が働くと、細胞自
細胞群に様々なタイミングで光を当てた。

正常なら細胞群は朝方光り、夜は消えるはずだが正常なら細胞群は朝方光り、夜は消えるはずだが
体内時計の働きが弱まった。真夜中に光を３時間続
し、個々の細胞がバラバラに光るようになった。

時計遺伝子 １９９７年に哺乳（ほにゅう）類で初め時計遺伝子 年 哺乳（ ゅう）類 初
夜行性のマウスと人間では、遺伝子の働く時間が逆
時間は、マウスが約２４時間、ショウジョウバエは２３
（2007年10月22日 読売新聞）

ラバラ 理研チームが発見

で不眠症も

組み込まれている体内時計が光の刺激でバラバ組み込まれている体内時計が光の刺激でバラバ
化学研究所などの研究チームが突き止めた。こ
ー」（電子版）に２２日掲載される。

ている 体を作る細胞はいろいろな「時計遺伝子」ている。体を作る細胞はいろいろな「時計遺伝子」
調節する。バランスが崩れると、不眠症になるこ

皮膚細胞を〈１〉網膜のように光を感じる〈２〉朝の活皮膚細胞を〈１〉網膜のように光を感じる〈２〉朝の活
身が発光する――ように改造。そのうえで、改造

が、真夜中に光を当てると、朝の発光が少なくなり、が、真夜中に光を当てると、朝の発光が少なくなり、
続けて当てると、体内時計の機能の一部が停止

めて発見されて以来、約１０種類が確認されている。発見され 以来、約 種類 確認され る。
逆転している。遺伝子により体内時計が１周する
３時間半など、種によって違う。



有料授業スタート…

東京・杉並の区立和田中学校（藤原和博校
長）で２６日 大手進学塾「ＳＡＰＩＸ（サピ ク長）で２６日、大手進学塾「ＳＡＰＩＸ（サピック
ス）」の講師が担当する有料授業「夜スペ
シャル（夜スペ）」が始まった。

週３～４回の夜スペは平日夜の授業が中
心だが、都教育委員会の「義務教育の機会
均等の点から問題がある」という“待った”で」
開始日が当初の予定から１７日間も延びた
ため、毎週土曜午前に実施される英語の授
業が、初日になった。業が、初日になった。

この日の英語は午前９時から行われた。
ＳＡＰＩＸの入塾テストに合格した同中の２年
生計１９人の中で 英語を選択した１３人の生計１９人の中で、英語を選択した１３人の
うち、体調が悪く参加できなかった生徒らを
除き、男子１人、女子１０人の計１１人が参
加した加した。

なお平日の授業は１９００－２１３５ （神山 注

…杉並・和田中
(2008年1月26日 読売新聞)

校
ク

(2008年1月26日 読売新聞)

ク

会
で

初めて行われた「夜スペ」の英語の授業。
26日午前 杉並区和田中学にて

た
授

26日午前 杉並区和田中学にて

担当講師の年齢や詳しい経歴をＳＡＰＩＸ
は明かしていないが、「特に優秀なベテラ

を

明 、 特 優秀
ン」という紺のスーツ姿の男性。冒頭には、
「頭の体操」と言いながら、英語のなぞな
ぞを出し、生徒たちが首をかしげながらも
用紙に解答を記入すると、「正解だよ、優
秀。素晴らしいじゃない」などと声をかけて
いた。

注）
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現状の日本でサマータイ現 本

Sleep Thieves by Stanley Coren 睡眠不足Sleep Thieves by Stanley Coren 睡眠不足

Coren S. Daylight savings time and traffic a

イム導入に反対する理由導 反 す

春には今日の朝６時
が明日からは朝７時
になる。
秋には今日の朝６時
が明日からは朝５時
になる。
つまり朝同じ時刻に出
かけようとすると、春
は早起きに、秋は朝
寝坊になる。

は危険がいっぱい 訳木村博江 文芸春秋は危険がいっぱい 訳木村博江 文芸春秋

accidents. NEJM 1996;334:924.



・春の移行時には睡眠時間が
通常の睡眠時間が8時間以・通常の睡眠時間が8時間以
の行動が分断される。 （

１．Lahti TA, Leppamaki SL, Lonn
Transition to daylight saving 
l ffi i f th d isleep efficiency of the depriv

406:174-177 (2006)
２．Lahti TA, Leppamaki SL, OjanLahti TA, Leppamaki SL, Ojan

Henriksson A, Lonnqvist J, a
daylight saving time influence
activity cycle. J Circadian Rhactivity cycle. J Circadian Rh

３．Kantermann T, Juda M, Merro
human circadian clock’s seas
daylight saving time Currentdaylight saving time. Current

４．Lahti TA, Leppamaki SL, Lonn
Transition into and out of day
l d t ti it lsleep and rest-activity cycles

が短縮する。（１，３）
以下の短睡眠者では 日中以下の短睡眠者では、日中
（２、４）

nqvist J, and Partonen T. 
time reduces sleep duration plus 
d l N i L ttved sleep. Neuroscience Letter 

nen SM, Haukka J, Tuulio-nen SM, Haukka J, Tuulio
and Partonen T. Transition into 
es the fragmentation of the rest-

hythm 4:1-6 (2006)hythm 4:1 6 (2006) 
ow M, and Roenneberg T. The 
sonal adjustment is disrupted by 
t Biology 17:1996 2000 (2007)t Biology 17:1996-2000 (2007)
nqvist J, and Partonen T. 
ylight saving time compromise 

BMC Ph i l 8 1 6 (2008)s. BMC Physiology 8:1-6 (2008)



サマータイムと睡眠時

・現に睡眠時間が少ない日本
まえると、 サマータイム導
睡眠時間のさらなる減少が眠時間 さ なる減少

・余暇の利用が一般的となっ

マ タイムが導入された場マータイムが導入された場

みを増加させる危険がある

入に際しては17時以降の

る意味のsafety net がないる意味のsafety net がない

どもたちを疲弊させます。

時間と日本の子ども

本の子どもたちの現状を踏
導入で、日本の子どもたちの
が危惧される。危惧さ る。

っていない現状の日本でサ

場合 これは残業と塾通いの場合、これは残業と塾通いの

るからです。サマータイム導

塾を禁止するというようなあ

い限り 現状での導入は子い限り、現状での導入は子



生体時計が無視生体時計が無視
• 夜スペ

• サマータイム

時 ビ ゲ• 24時間テレビ、リゲ○ン

ヒトは動物ヒトは動物。

身体、すなわち健康あって身体、すなわち健康あ て
がなおざりにされている

視されている！！視されている！！

打破ン、眠○打破

ての経済活動という視点ての経済活動と う視点
るのでは？。



今現在の
（経済至上主義: Money-
実現には都合が悪いが実現には都合が悪いが

不都合な真実は
地球規模では二酸化炭素濃度上昇、

ズヒトレベルでは生体リズム・光環境の

Biological clock-orBiological clock or
（生体時計を考慮した

の価値感
-oriented life style ）の
が、無視しえない事実。が、無視しえない事実。

、
生体リズムの軽
視（夜ふかし、

の無視
、

朝寝坊）は

ヒトの生体環境
破壊の破壊

riented life styleriented life style 
た生き方）の実現を



セロトニンは
脳幹部から
脳全体に運ばれる

NEWSWEEK 1998．9．30

脳全体に運ばれる。

大脳半球 人智 考える

（特に前頭葉）

大脳辺縁系 気持ち 感じる大脳辺縁系 気持ち 感じる

脳幹 いのち 生きる脳幹 いのち 生きる
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• 生体時計に都合の悪いことを考え
はふつう「工夫」と呼ばれて尊重さはふつう「工夫」と呼ばれて尊重さ
前頭葉が作り出したもの。

• 工夫は前頭葉が担い、生きる基本
たた。

• 前頭葉は脳幹部や大脳辺縁系が
部や大脳辺縁系に不都合なことは部や大脳辺縁系に不都合なことは

• ところが前頭葉（人智－考える）が
生きる）や大脳辺縁系（気持ち－感
始めた というのが現状なのではな始めた、というのが現状なのではな

• 前頭葉を尊重しないではありません
前頭葉は存在し得ないのだ、と言前頭葉は存在し得ないのだ、と言
があるのではないかと感じています

• いのちや気持ち、生きるや感じるを
えるのではないでしょうか それがえるのではないでしょうか。それが
唱（ Proposal of biological cloc

• 一人一人が前頭葉（人智－考える
加え、脳幹部（いのちー生きる）や
ベルにももう少し、思いを寄せてい

え付くのは人間。このような思い付き
されます 工夫は大脳皮質 なかでもされます。工夫は大脳皮質、なかでも

本は脳幹部や大脳辺縁系が担ってき

あって初めてありえるわけで、脳幹
はできないのが道理です。はできないのが道理です。

が自信を持ちすぎ、脳幹部（いのちー
感じる）を無視した工夫を次々に出し
ないでしょうかないでしょうか。

んが、脳幹部や大脳辺縁系なくして
う当たり前の大原則を確認する必要う当たり前の大原則を確認する必要
す。

を大切にしてこその人智、考えるとい
が「生体時計を考慮した生き方」の提が「生体時計を考慮した生き方」の提

ck-oriented life style ）です。

る）を駆使して提案してくださる工夫に
大脳辺縁系（気持ち－感じる）のレ

いただければ、と思うのです。



生体時計が無視生体時計が無視
• 夜スペ

• サマータイム

時 ビ ゲ• 24時間テレビ、リゲ○ン

ヒトは動物 身体 すなわヒトは動物。身体、すなわ
動という視点がなおざり

Biological clock oBiological clock-o
（生体時計を考慮した（生体時計を考慮した

視されている！！視されている！！

打破ン、眠○打破

わち健康あっての経済活わち健康あっての経済活
りにされているのでは。

oriented life styleoriented life style 
た生き方）の実現をた生き方）の実現を
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