
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発 表：高島市立湖西中学校教諭 八田俊一 氏   「学校発！生活リズム改善の取組」 

    守山市立立入が丘小学校教諭 田中滋規 氏 「子どもたちが睡眠の大切さに気づく授業の実践」 

講 演：快眠家族のススメ～寝る子はできる～ 

講 師：宮崎総一郎 氏（滋賀医科大学教授） 



1

「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラム inしが

高島市立湖西中学校

教諭 八田俊一

学校発！ 生活リズム改善の取組

第１分科会

本校の様子

高
島
市

湖西中学校

【子ども】
◇人なつっこい
◇新しいことに関心が高い
◇真面目で素直であるが、
やや主体性に欠ける

【保護者】
◇教育に関心が高い
◇遠距離通勤の増加

【地域】
◇古くからの集落と新しい
集落が混在

◇伝統的な生活や文化が
残っている

オランダ風車

琵
琶
湖

生活実態調査 平成17年度 生徒会保健委員会調査

８％６３％１７％５３％3年
６％７５％１３％３１％2年
１５％５９％５％１３％1年

朝食を食べない睡眠不足を感じ
る

7時半以降に起

床

12時以降に就

寝

生徒数 1年生129名 2年生126名 3年生126名
調査日 平成18年1月
※高学年になるにつれて、12時以降に寝る生徒の割合が高くなる。

全校的に睡眠不足を感じる生徒の割合が半数をこえている。

１．生徒会活動

始業時間 ８：２０

平成１８年度

生徒会保健委員会が全校生の生活改善に向けた取組を
おこなった。生活リズム（特に朝食をとる）を正そうと
活動を展開した。

① 生活アンケートの実施 →

② 校内放送による呼びかけ
アンケート結果と生活リズムの大切さ

③ 学校保健委員会（校医・保護者代表・教員）
生徒による調査結果の報告

→校医さんからのアドバイス

次ページ

1年

2年

3年

朝食

歯みがき

洗顔

66 .1
89 .3

88.981 .7
92.0

89 .781 .7

82.1
88 .0

0.0

20.0

40.0
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80.0

100.0

朝の生活習慣

起床時刻

0% 20% 40% 60% 80% 100%

1年

2年

3年

6時まで 6時台 7時台 8時台

就寝時刻

0% 20% 40% 60% 80% 100%

1年

2年

3年

8時台 9時台 10時台 11時台 12時台 1時台 2時台

調査実施日
平成１８年１０月

生徒数
３年 １２７名
２年 １２７名
１年 １１９名
合計 ３７３名

0

20

40

60

80

100（人）

朝食を食べた人数 7 41 89 88 27 1

食べていない人数 2 9 26 30 11 3

～6時 6時～ 6時半～ 7時～ 7時半～ 8時～

起床時刻と朝食の関係

0

20

40

60

80

100（人）

朝食を食べた人数 1 5 15 38 28 48 41 74

食べていない人数 1 1 1 5 4 10 20 40

8時～ 9時～ 9時半～ 10時～ 10時半～ 11時～ 11時半～ 12時～

就寝時刻と朝食の関係
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２．ＰＴＡ活動

家庭での生活リズム改善

保護者の理解と協力

ＰＴＡ活動の活動方針『早寝・早起き・朝ごはん』

① 字別懇談会の実施

７月下旬 １２会場に分かれての実施
学校側からの説明

アンケートや文献等の情報提供
学校の現状報告等

話し合い
「家庭でできること、地域でできること」

」

地区別懇談会に出された意見

朝ごはんを食べない原因

・就寝時間が遅いこと
・家族で朝ごはんを食べないこと
・親の食習慣ができていないこと

子どもたちに正し
い食生活習慣を定
着させる困難さ

② 給食体験事業

子どもたちの給食の実態を参観する活動

座談会「朝ごはん」（湖西中ＰＴＡ新聞「風車」より）座談会「朝ごはん」（湖西中ＰＴＡ新聞「風車」より）
・朝ごはんは必要と考えていますが、手抜きになったり菓子パンだったりし
ます。
・朝食はどうしてもしっかり食べることができないので、果物を出しています。
・早寝させるには、早く晩ご飯を食べさせること。朝も早起きしていないと朝
ごはんは食べられない。生活リズムを考えることが大事だ。
・中学生になってから、寝る時間が遅くなるばかりである。

平成１８年度
地区別懇談会資料

この資料は、７月２４日（月）・７月２５日（火）
の地区別懇談会にご持参ください！
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子どもたちが睡眠の大切さに気づく
授業の実践

滋賀県守山市立立入が丘小学校

田中滋規

滋賀大学教育学部保健体育講座

辻 延浩，佐藤尚武

子どもの「睡眠」の実態

小学校における「睡眠に関する指導」の状況

小学校における「睡眠」に関わる授業づくり

小学校における睡眠学習の実践事例

学級担任および養護教諭による指導の実施状況

就寝時刻

教科書における睡眠に関わる内容の整理

睡眠学習の系統性を重視した授業づくり

0% 20% 40% 60% 80% 100%

中学２年生

小学５年生

小学２年生

夜11時以降

(n=1,308)

(n=1,402)

(n=1,402)

児童生徒の夜11時以降に寝る割合
(滋賀県教育委員会調査,2007年)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

夜11時以降になる理由(n=42)

その他

・家族の帰りが遅いから

・夕食が遅いから

・インターネットをするから

・夕寝をするから

高学年児童の夜11時以降に寝る割合
（立入が丘小学校調査,2007年)

夜11時以降
5,6年生

(n=125)

テレビ
(22％)

本･まんが
(13％)

勉強
(14％)

何となく

(13％)

ゲーム
(12％)

習い事

(10％)

その他
(16％)

夜11時以降

0% 20% 40% 60% 80% 100%

よくある
　　(n=18)

たまにある
　　(n=75)

あまりない
　　(n=32)

夜11時以降

いらいら感の頻度別にみた就寝時刻の割合
(立入が丘小学校調査,2007年) 小学校における睡眠教育

教 科・・・・・・・・・体育科(保健領域)，家庭科

特別活動・・・・・・・・学級活動，児童会活動，学校行事

総合的な学習の時間

学級担任の取り組み・・・朝･帰りの会，個別指導，学級通信

養護教諭の取り組み・・・個別指導，保健通信

PTAと連携した取り組み・・講演会，研修会，学校保健委員会
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小学校における｢睡眠に関する指導｣の実施状況

（滋賀大学教育学部調査，2007年）

   教  科

学級活動

児童会活動

学校行事

総合的な学習

朝・帰りの会

学級・保健通信

個別指導

学校保健委員会

指導あり 指導なし

養護教諭（ｎ=221）

０　　　  　２０　　 　 ４０　 　　 ６０ 　　　 ８０ 　　　100
（％）

教 科

学級活動

児童会活動

学校行事

総合的学習

朝・帰りの会

学級・保健通信

個別指導

学校保健委員会

指導なし 指導あり

学級担任（ｎ＝279）

100       ８０　　　　 ６０　　　　４０　 　   ２０   　   ０
（％）

学級担任（n=279） 養護教諭（n=221）

・住まい方を見てみよう

・生活時間をくふうしよう

・朝の生活を見てみよう・生活のしかたと病気

生活を見直そう病気の予防６年生

快適な住まい方を考えよう・不安や悩みをかかえたとき

・１日の生活を見つめてみよう・心と体のつながり

どのように生活しているかな心の健康５年生

・すくすく育てわたしの体

育ちゆく体とわたし４年生

・リズムのある生活を送ろう

・わたしたちの生活とけんこう

毎日の生活とけんこう３年生

家庭科 教科書:開隆堂体育科(保健) 教科書:学習研究社学年

睡眠に関わる教科と単元

３年生「毎日の生活とけんこう」

教科書で扱われる内容は・・・
・毎日の生活(食事，運動，睡眠)の仕方と健康

今日の体の調子や気分
目覚め感，集中力，元気さ，食欲，おなかの調子

体の調子や気分に関係すること
朝食，運動，睡眠，排便

・生活のリズムと健康
規則正しい生活

１日の生活行動の比較
わたしの生活のリズム

昼と夜の生活の様子

目標：毎日を健康に過ごすためには，規則正しい生活を続けること，
生活のリズムをつくることが大切であることに気づく。

睡眠学習

３年生の睡眠学習
導入

・生活行動の交流：チェックシートの活用

展開
・元気さのリズム(代謝リズム)

昼のからだ：食事,運動,勉強
夜のからだ：睡眠

・生体時計
部位：視床下部（視交叉上核）
周期：24時間（25時間）
修正：朝の光

まとめ
・規則正しい食事，日中の運動，夜の睡眠がからだのリズ

ムをつくる。
・毎朝同じ時刻に起床することが，１日の生活のリズムを

つくる。

めざめ ねむり

朝６時 昼12時 夜12時

夜の
からだ

夜のからだ

夕方６時

昼のからだ

夜12時

学　校 家てい

運　動

朝ごはん 昼ごはん 夕ごはん

元
気
さ
！

元気さのリズム

からだへ

からだの時計とねむり

スイッチオン

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉
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４年生「すくすく育てわたしの体」

教科書で扱われる内容は・・・

・食事，運動，休養･睡眠と体の成長
多くの種類の食品

主食，主菜，副菜のバランス
全身を使う運動

運動の仕方，効果
十分な休養･睡眠

寝る子は育つ

目標：心身の健全な発育のためには，食事，運動，休養･睡眠の
の調和のとれた生活が大切であることに気づく。

睡眠学習

４年生の睡眠学習

導入
・ことわざ「寝る子は育つ」の意味の交流

展開
・睡眠の種類と周期

ノンレム睡眠とレム睡眠
90分を周期

・睡眠のはたらき
ノンレム睡眠：体と脳の休息，体の成長と修復

(成長ホルモン)
レム睡眠 ：記憶の整理と固定，夢見睡眠

まとめ
・睡眠中は浅い眠りと深い眠りをくり返している。
・寝入りばなの深い眠りで成長ホルモンが多く分泌される。
・睡眠は体と脳を育てる。

めざめ
ノンレム
すいみん

レム
すいみん

ネコのしせいとねむり

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

うづくまっている
だらりとしている

（目がきょろきょろ） レム

めざめ

１

２

３

４

浅
い

深
い

レムすいみん
・のうはおきている時に近い
・ものをおぼえるためにせいり

ノンレムすいみん
・浅いねむりと深いねむり
・のうと体は休んでいる時に近い

ねる

２つのねむり

ね
む
り
の
深
さ

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

ねる子は育つ（からだ）

〈新･ みんなのほけん3･4年, 教師用指導書授業実践事例編，学習研究社より引用〉

ねる子は育つ(のう)

すいみん時間と成績との関係(アメリカ高校生)

Ａ
(よくできる)

Ｂ
(できる)

Ｃ
(努力しよう)

10時

10時30分

11時

11時30分

(ねた時刻)

(あまりできない)

(ねた時こく)

11時

11時30分

10時30分

10時

(できる)(よくできる)

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉
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５年生「心の健康」

教科書で扱われる内容は・・・

・心の状態と体の状態
心と体のつながり

心(脳)と体の器官とのつながり→神経，ホルモン
不安や悩みの持続→頭痛，腹痛，不眠

・不安や悩みと心の成長
不安や悩みの経験

小学５年生の悩みの実態(友だち,成績,性格,体つき)
不安や悩みの解消法

原因の分析，相談(先生,家族,友だち)
気分転換(運動,趣味)，十分な睡眠

目標：心と体は互いに影響し合っていることに気づき，不安や悩みを解消
する方法をみいだす。

睡眠学習

５年生の睡眠学習

導入
・眠れなかった体験の交流

展開
・睡眠のメカニズム

恒常性維持機構：睡眠中枢，睡眠物質
生体時計機構 ：視交叉上核，光とメラトニン
辺縁系調節機構：大脳辺縁系，情動

・十分な睡眠を得るために
早起きと朝の光，日中の自然光
眠る前は自分なりにリラックス(入浴,読書 等)
眠る前の強い光を回避(テレビ,パソコン)

まとめ
・睡眠は心の状態と関わっている。
・十分な睡眠は心と体を元気にする。

朝の光をあびて15時間
後にねむくなる

日中の活動によって疲
れた体をもとのじょう
たいにもどす

こころのはたらき

なぜねむれないの？

不安やなやみなどでこまった時はねむれない

なぜねむるの？

疲れたからねむる 夜になるとねむくなる

生体時計のはたらきこう常性のはたらき

ねむりのメカニズム ねむる前は自分なりにリラックス

読書をする

軽い運動をする

ぬるめのおふろに入る

ゆっくり体をあたためる

音楽をきく

強い光をさける

ねむる前に食べない

６年生「病気の予防」

教科書で扱われる内容は・・・

・病気の原因と抵抗力
病気の原因

病原体，環境，生活のしかた，抵抗力の低下
抵抗力を高める方法

栄養，運動，睡眠，心の状態

・生活の仕方と生活習慣病
生活習慣が関係する病気

高血圧症，心臓病，糖尿病，肝臓病 等

生活習慣の改善
早寝早起き，外遊び，朝食，栄養

目標：病気(生活習慣病)の予防には，望ましい生活習慣が大切であることに
気づく。

睡眠学習

睡眠学習

６年生の睡眠学習

導入
・病気にかかった時の体の変化への気づきの交流

展開
・病気と睡眠

体の症状：発熱，痛み，下痢
睡眠のはたらき：抵抗力の向上

(免疫物質の増量,成長ホルモンの分泌）

・生活習慣の改善

睡眠と覚醒のリズムの形成
年齢に応じた睡眠時間の確保
健やかなからだをつくる生活指針

まとめ
・睡眠は抵抗力を向上させる。
・睡眠時間は日中の眠気で困らなければよい。
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ノンレムすいみんが増加する

病原体が体に入ると

病原きんと戦う

健康な体にもどる

免疫系(ていこう力)のはたらきが活発になる

　　成長ホルモンなど

リンパ球など

病原きんが死ぬ

マクロファージ

体の悪いところがなおされる

サイトカイン

びょうげんたい

すいみんと免疫系(ていこう力）
めん えき けい

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

そ
う
す
い
み
ん

そ
う
す
い
み
ん

めざめ

すいみん

すいみん

年れいとすいみん時間

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

健やかなからだをつくる
睡眠６か条

健やかなからだをつくる
生活指針：睡眠６か条

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

小学校における睡眠学習の実践事例

６年１組 体育科(保健領域)「睡眠と健康」

目 標：睡眠のメカニズムやはたらきについて理解し，自らの生活を
睡眠を中心に見直す。

導 入
・就寝時刻の実態の意見交流

展 開
・睡眠の種類とメカニズム

ノンレム睡眠，レム睡眠，
恒常性維持機構，生体時計機構

・睡眠のはたらき
記憶の整理，成長ホルモン

・生活習慣の改善のポイント
早寝早起き，朝食の摂取
日中の運動

まとめ
・よい睡眠は健やかなからだをつくる。

授業後の感想より

寝ている間に，体を成長
させる物質が出ているの
で，健康のためにも寝不
足にならないようしたい。

よく寝る方が，ものを覚
えられて学習の効果が上
がるとは知らなかった。
これからは夜更かししな
いで早く寝ようと思った。

遅く寝ると起きるのも遅
くなり，朝ごはんが食べ
られない。そうなると元
気が出ない。１日を元気
に過ごすためにも早寝早
起きをしようと思った。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三年寝太郎の話のことをよく知っている方、いや、

よく知らない方、手を挙げてください。実は、この

三年寝太郎はいろいろなバージョンが全国にあるそ

うです。 

私は、たまたま九州のホテルに行った時に、時間

があったので、下に子ども用の図書室があって、そ

こで写真を撮ってきて、デジカメでいつも写真を撮

るのですけれども、ちょっと画質がよくないのです

けれども。三年寝太郎の山口バージョン、山口県の

お話は、干ばつのひどい村に、お母さんと寝太郎は

暮らしていたのだけれども、お母さんが過労で死ん

じゃって、それでその日から３年間、ずっと何もし

ないで寝てばっかり。ただ、村人の人たちは、何か

するのだろうと思って見ていたのですね。 

ある日、３年経って起き上がって、村長さんのと

ころに行って、干ばつの村でも稲藁はできますから、

稲藁でぞうりをみんなで作って。そのぞうりを佐渡

島まで、これ山口から佐渡島まで行ったのですね。

佐渡島まで積んでいって、人足の人たちに、「古いぞ

うりと新しいぞうりを無料で変えるよ」と言って、

だから飛ぶように売れるではないけれども、みんな

喜んで持ってきたわけですね。そうすると、村人が

「なんで、こんな汚いぞうりを、お金ももらわない

で持ってきたのだ」と言いましたけれども、ちゃん

と寝太郎は、大きな桶の中にこの古いぞうりを入れ

て、水を入れたら、実はきっと、佐渡は金山ですか

ら、人足の足に金の鉱石と言うか、金がついていた

のでしょうかね。その金で灌漑用水を使って、いい

村になったと。 

だから、けっして眠りとか、あの人の才能は眠っ

ていると、私もよく言われましたけれども、そうじ

ゃないわけですね。眠っている間にいろいろ考える。

例えば、滋賀県では伊井直弼がそうですね。彦根に

お菓子がありますね、うずくまる。うずくまるって、

あまりいい名前のお菓子ではない。名前としてはよ

くない。ただ、彼は３０歳まで、伊井大老にいくま

ではずっと沈思黙考していたのだろうと。だから、

眠るというのは、実は創造的だというふうにお考え

ください。 

これ、皆さんの手元の資料、今日、全体会で配る

袋の方に入っていますか。袋の方を見てください。

今配った入口ではなくて、皆さんお持ちですね。全

体会の袋に入っている資料、今日はこれをもとにお

話します。あと、皆さんには特別サービスで、これ

１枚 50 円かかるのですけれども、睡眠学講座から

のプレゼントで『快眠１２か条』のこれもあります

か。ぜひ捨てないでマウスパッド代わりに使ってく

ださい。 

皆さん、よく一般的には、私たちの眠りは 90 分

サイクルだと言いますけれども、今の資料の２ペー

ジ目、次のページ、「眠りは脳を育てる」と書いてあ

りますね。脳を休める、身体をつくる。私、ちょっ

とスライドを変えましたので、皆さん、むしろ「育

てる」よりは、「脳をつくる」という方がいいなと思
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って、「つくる」と、スライドを今朝書き替えてきま

した。やはり、「脳をつくる」という方がいいのです。 

実際に赤ちゃんの時、お腹の中にいる時、まだ赤

ちゃんがあんまり動かないで目が覚めてない時は、

実は脳を、レム睡眠で夢ばかり見てつくっているの

ですね。自然に赤ちゃんになって生まれてきて、大

脳を使うようになると、脳を休めるという機能が要

りますけれども、実は赤ちゃんでも最初の頃、あま

り動かない時期は脳をつくっているのです。レム睡

眠というものだけなのですね。だから、睡眠という

のは、ただ休めるとか、疲れたから眠る、夜になる

と眠くなるというと、ちょっとおもしろくないです

ね。実は脳をつくっているのだと。特に子どもで、

赤ちゃんでということをぜひお考えください。 

もう少し詳しく言うと、最初の 90 分ではないで

すね。これ400人のデータをとると、寝てから 112

分、だから、「昨日は２時と４時と６時に起きて眠れ

なかったので、先生、睡眠薬ください」と言います

けれども、人間というのは、間はちゃんと寝ている

のですね。第１周期は実はだいたい２時間、次の周

期が１時間 40分、次が 100分、朝になると短くな

ってくる。だから、自分で必ず枕元に時計を置いて、

何時に目が覚めたか、何時に寝たかと見ると、皆さ

ん、自分のリズムがわかりますから。逆に言うと、

徹夜の時に、30 分寝ると一番悪いわけですね。30

分寝ると一番深い睡眠だから、絶対起きない。この

時は火事があっても起きません。しかし、ちょうど

２時間ぐらい経った時に起こすと、夢を見て気持ち

よく起きる。こういう工夫が、今日から皆さん、こ

の図を使えば使えるわけですね。皆さん、ぜひこの

図を見ながら、自分の時間もだいたい同じだと思い

ますから。 

では、この間違いはわかりますか。これは入口の

ところで、漫画本『快眠家族のすすめ』という、漫

画が半分の本の口絵にありまして、その入口に置い

てありますけれども、この間違いがわかる方、おら

れますか。 

これはアメリカの東海岸、世界で一番明るいです

ね。あとヨーロッパ、これは強いですね。強い国ほ

ど明るいってわかりますね。では、アジアでどこが

明るいかと言うと、日本だと言うのだけれども、全

体の光の量はやはりインドがすごいですね。今、イ

ンドが伸び盛り。中国よりも明るいですよ。真暗い

国もありますね、ピョンヤン以外は。あとはシルク

ロードがよくわかりますね。シルクロード、シベリ

ア鉄道、これを見ていたら飽きないですね。この間

違いがありますけれども、それはまた漫画を読んで

のお楽しみにしてください。 

この頃に、実はエジソンが 127年前ですか、電球

をつくったとか、ゲーテが「もっと光を」とか、夜

も明るくローソクの灯りじゃなく明るい光で本を読

みたいなんてつくった頃のブロードウェイ。ちょう

ど昨日のニュースでも、ブロードウェイでミュージ

カルが２週間止まっていましたけれども、今日から

始まると言っていましたけれども、その頃のブロー

ドウェイでもこんなに暗かったのです。エジソンが

電気をつくった頃は。 

今日のキーワードはこれなのです。私たちの身体

は体内時計、先ほど田中先生も言われましたけれど

も、実は私たちの体内時計が、狂っている時計なん

か要らないと子どもが言っていましたけれども、そ

れは、夜に暗くなると眠くなる、昼は活動するとい

うふうにできているのですね。そのことを忘れて夜

に活動していると、いろいろなことがおきてくると

いうのが、今日の１つのキーワードなのです。私た

ちの身体は今の世界に合ってないということを、ぜ

ひ憶えてください。 

これは、私は６月に、松坂投手ががんばっている

ボストンに行ってきて、アメリカではこの公園が一

番古くて有名なのですけれども、奈良公園に比べれ

ば全然別ですね。アメリカではいたるところに、こ

うしてリスがいるのです。このリスが昼間に動いて、



なぜか夜ではなく昼間にどこでもリスが走っている

のです。毛はふさふさしていますが、けっこう痩せ

ています。かわいそうなのですけれども。ある人が

いたずらをして、科学者が、体内時計、昼にこのリ

スは起きて動いて餌をとって活動して、夜になると

眠くなるという体内時計を壊してしまって、この実

験のためではないのですけれども、ある日、猫に襲

われて、この体内時計を壊されて、夜に動くように

なったり、昼に寝たりするようになったリスは６割

殺されてしまった。そうでしょう、夜猫は徘徊しま

すから。それに対して、ちゃんと昼だけ動いていた

のは半分。やはり、人間もそうですね。夜に動くよ

うにはできていないのに動いていると、いろいろな

事故を起こしたりする可能性が高くなる。倍あると

いうことです。だから、私たちの身体は、本来は夜

は寝ている、昼は起きる。 

毎年、５年ごとに、私が生まれたのはこの頃なので

すけれども、この頃は電気はもったいないというので、

早く寝なさいというので、６割・７割でした。皆さん

もそうだったと思いますけれども。毎年１分ずつ短く

なって、今年の調査では７時間２２分、まあ、まだ寝

ている方かもしれませんけれども、１０時以前に寝て

いる人はたったの２４％しかいない。しかし、こんな

に短いのは、日本、台湾、韓国だけなのです。ほかの

イギリスとか、私はドイツにも１年いましたけれども、

結構早く寝るのですね。なぜ、こんなに１時間以上も

日本とか台湾、韓国は短いのかという理由が、今日、

全部があたっているわけではありませんけれども、１

つの理由だけお話します。なぜ日本人は夜型になって、

睡眠時間が足りないのか。 

実は台湾の人たちは１時間余計に寝ているのです。

学校でも昼寝をするのです。だから日本人より実は30

分から40分長いのです。 

湖南市の中学校で２ヵ月前に講演をした時、この子

たち297人に調査してみたら、眠たいという人がこん

なにいるのです。先ほどの八田先生の高島は60％でし

たけれども、湖南市でもこうですね。あと京都でもや

りました。京都の真ん中の中学校、やはり85％、東京

でもこうです。皆さんすごいです。肩こり、中学生で

すよ。肩こり、イライラ、ちょっとしたことを思い出

せないなんて、もう認知症ですよ。私たちと同じ歳に

なっている。これが一番の問題です。 

子どもが既にこういう状態。でも私たちは元気です

よ、私も昨日は８時半には寝ましたから、今日は４時

からなかなか眠れなくて、心の時代とか聞いたりして。 

私が睡眠をやっていると言うと、この睡眠学という

のは本当に新しい、２００２年からできて、２００４

年に滋賀医科大学にできたのですけれども、珍しいの

でコンパニオンのお嬢さんがすぐ、「私もすぐ眠れない

のです」と、ナツキちゃんが言うのですね。「じゃあ、

どんな時？」って、これが大切なのです。どういう時

に自分が眠れないのかということを考えれば、半分治

るわけです。不眠の方も。そう言えば、私はインター

ネットをした時には眠れない。ほかはよく眠れると。

実はインターネットはそうですよ、携帯メールかイン

ターネット、あれをやると間違いなく１時間遅くなり

ます。 

では、ビデオでお見せします。これは原田先生とい

って高知大学のアメンボウの研究をやっている先生が

つくったビデオです。 

ビデオ 

元気いっぱい高知県本山中学校 10 人の子どもた

ち、規則正しい生活をしている彼らなら、メラトニ

ンもたっぷりのはず。この日は全員７時に起きて集

合。おもわぬ大雪にみんなでさっそく雪遊び。思い

っきり遊んだあとは、合宿所へ向かいます。囲炉裏

を囲んで、みんな一緒に晩ご飯、ここまでは10人全

員が全く同じ行動です。 

夕食後のここからが、いよいよ実験の本番。まず

じゃんけんで２組に分かれてもらい、このあと２時

間別々の部屋で過ごすのです。手前がＡ組の部屋、

奥がＢ組。部屋は別でもやることは全く同じ。竹細



工つくりに取り組みます。実は２つの部屋、よく見

ると、どこかに違いがあるのですが、それは秘密。 

さて、お休み前、再び合流して、全員の唾液を取

っておきます。大切な睡眠薬の１つ「メラトニン」

の量は、唾液を分析するとわかるのです。眠るのも

全員一緒です。夜１１時、おやすみなさい。 

翌朝７時、寝つきや目覚めはどうなったかな。「眠

いです」「ずっと目が開いていたみたいな感じ」「眠

いです」あれ、Ａ組の５人、寝つきが悪かったのか、

「眠い」の連発。一方、Ｂ組、「いつもはちょっと

30分ぐらいしてから寝る感じだったけど、あっと言

う間に寝てしまいました」「あっと言う間に寝まし

た」そう、Ｂ組の５人はみんなすぐに眠れていたの

です。 

  これはすばらしい実験ですね。朝、早寝・早起き

と言うけれども、早起きも皆さん７時に起きて、食

事も大切、同じもの食べましたね。おでんを食べて、

同じように運動して、身体にいいことやっています

よね。しかし、夜７時から９時までの間、竹細工を

二手に分かれただけで、一方のグループは、いつも

だったら 30 分以上家では寝られないのに、昨日は

あっと言う間に眠ったという、たった１日で効果が

あるのですね。もう１つのグループは全然寝た気が

しないと全員言っていました。  

ビデオ 

  ここで寝る前に集めた唾液を調べてみると、寝つ

きのよかったＢ組の子どもには、メラトニンがちゃ

んとつくられていました。ところが、寝つきの悪か

ったＡ組の子たち、なんとほとんどメラトニンがな

かったのです。 

こちらがＡ組の部屋です。そしてＢ組の部屋はと

いうと、こちら。 

皆さん、おわかりですか。もう回答、今日は皆さ

ん優秀ですね。何回も私があちらこちらで話してい

るからでしょうか。回答のわかった方、手を挙げて

ください。お聞きしますから。部屋の明るさ、はい。 

ビデオ 

Ｂ組の方の部屋は天井の高い位置に、４０ワット

の白熱灯が１個だけ。 

昔の私たちの家ですね。 

ビデオ 

一方のＡ組はというと、見あげるとすぐそこにと

いうところに蛍光灯を２つ。正解は部屋の明るさだ

ったのです。 

皆さんのリビング、今、ああいう感じでしょう。

白いあかりを買おうと言って、電気屋さんに行くと

８割、私たちは明るくてまぶしいのを買うのですね、

眼にいいようにと言って。 

瀬田のマンションを隠し撮りしたのです。誰か個

人情報、怒らないでください。お願いしたのですけ

れども。すごく明るいでしょう。あのカーテンが赤

く見えるのは、実は中が白いのです。カーテンは白

いだけだろうと思うのですけれども。家の中に入る

と、左側のヨーロッパとかアメリカ、日本人よりも

１時間長く寝ている人たちは、私もドイツにいまし

たけれども、本当に暗い。向こうの人たちは目が青

いからいいのだろうと、でもそういうことじゃない

のですね。ヨーロッパに行かれた方あると思うので

すけれども、ローソクでご飯食べるのです。だから、

暗いのです。食べ物がよく見えないのですけれども、

日本はこんなに明るくして、明るくしなきゃ、明る

いのがごちそうみたいに、必ず、部屋の真ん中に明

るいライトをつける。こういうことをしているのが

１つの原因だろうというのは、今おわかりですね。 

子どもがたったの２時間、明るい部屋にいて、そ

れで、実は２時間睡眠が後ろにずれ込んだのです。

だから、寝不足だったのですね。実はメラトニンと

いうのは、明るいと出ない、暗くなると出るという

ホルモンなのです。これは睡眠ではなくて、暗くな

ると出る。明るいと出ない。 

皆さん、青森のねぶたご存知ですか。ねぶたとい

うのは実は向こうの方言で「ねぶてい」というので



すよ。弘前では「ねぷた」と言います。あれはねぷ

たい、ねぷたい。だから、夏に眠たくて、その眠気

払いするために、あのような激しい運動というか、

お祭りをするわけです。夏は日が長いからメラトニ

ンが少なくなって、睡眠時間が短くなる。 

しかし、メラトニンが短くなるのは、夏が時間が

長くなるのは、実は人間の繁殖にいいわけです。夏

に一夏の経験とかそういうことをすると、ちょうど

４月頃、子どもが生まれるから育てやすいわけです

ね。冬、長く寝ている時にそういうことしてしまう

と、１０月頃子どもが生まれると、特にエスキモー

なんか育ちませんよね。エスキモーの人たちは、季

節を感じて、妊娠する時期もわかっている。これは

ただ睡眠ホルモンではなくて、もっと重要なのです。 

だから、今、若い中学生・小学生の初潮が早くき

ている、1 年も２年も早くきているのは、だいたい

おわかりですね。この光のせいで。メラトニンは実

は性腺刺激抑制作用というのもあるのです。簡単に

サプリメントとして飲んだりすると、いろいろな影

響がありますから、天然のものをつくるのはいいの

ですけれども、ちょっと難しい今お話でしたけれど

も、おわかりですか。いろいろな影響がありますか

ら、簡単に飛びつかないでください。 

ただ、私たちの身体の中にあるホルモンは、暗く

するとよく出る。夜に起きた時に眠れないからと言

ってテレビを見たり、電気をつけたりすると、もう

寝られなくなりますから。眠れない時でも、暗くし

たままラジオを聞いたり、ＮＨＫのラジオはいいで

すね。 

もう少し、先ほどの、なぜ電球がよかったかとい

うことですね。最近の研究で青い光、この青い光が

よくない。裸電球だと、このメラトニンを抑制する

成分のところに、青い成分が少ないです。赤い成分

が多いです。それに対して、私たちの蛍光灯は青い

成分が多いでしょう。だから、夜にはよくないので

す。昼間にはいいのですよ。昼間は私たち活性化し

て、明るくすると労働者がよく働くのです。だから、

暗いところでは、みんなやる気がなくなります。だ

から、今日、私、会場を明るくしているのですけれ

ども、皆さんが寝ないように。 

だから、ある家では、こうして電球をつけて、111

ルクス。皆さん、おわかりではないですか。今日、

この会場が、今何ルクスか。目に入る光で見てみま

すと、私の今のこの光は実は350ルクス、かなり暗

いです。目に入る光でやるので、こう向ければ当然

明るくなりますから、こう向ければ560ルクス。実

は私たちが乗っている琵琶湖線は 700 ルクスあり

ます。コンビニに行くと 1,500ルクスです。ああい

うところに30分いたり、琵琶湖線に30分乗ってい

ると、きっと半分の人は１時間以上眠りが、先ほど

の実験と同じ状況にされていますから、家に帰って

リビングでまた新聞読んだりしたら、皆さんがなか

なか 12時・１時まで寝ないのがわかるでしょう。１

つの理由です。すべての理由ではありませんけれど

も。 

こういう講演を聞いたら、この 50 歳の男性も、

確かに「家をつくる時に間接照明をつくったので、

よく寝られたのですね」とか言っていました。 

では、ビデオ、お見せいたします。別の例です。

若い女性でもとてもよく効きます。この話を知って

いるだけで、今晩からきっと半分の方、よく眠れま

すよ。これは睡眠検査をやっています。 

ビデオ 

（女）はい、すごく勉強になりました。もう一番、す

ごくよかったなと思ったのは、今まですごく明るい

部屋にいたのですけれども。 

（宮崎）夜。 

（女）はい、夜。それから、講演を聞いてから、間接

照明にした方がいいということをお聞きして、変え

てからすごく眠りが、眠りやすくなりました。眠り

に入りやすく。 

（宮崎）今までは？ 



（女）今までは30分・１時間ぐらいは眠れなかったり、

考え事をしてしまうことが多かったのですけれども。

そうしたことが少なくなりました。スタンドのライ

トなのですけれども、いくつか、２つぐらいオレン

ジ色の間接照明です。 

（宮崎）前は。前の部屋は。 

（女）前はお部屋にある丸い蛍光灯。 

（宮崎）わあ、２本ついていたの。 

（女）丸いわっかのやつです。 

（宮崎）明るかったんだね。 

（女）とても明るかったです。寝起きは、すごくよく

なりました。目覚しの前に起きることが最近多

いです。 

（宮崎）前は。 

（女）目覚しを鳴らしてもまた寝てしまって、５分後

に起きたり。 

（宮崎）よかったですね。睡眠指導士コースは役立ち

ましたか。 

（女）はい、とても役に立ちました。 

だから、夜の明かりをちょっと考えるだけで。裸

電球がいいですね。ドイツは蛍光灯を１本も家には

使っていません。こまめに消せばいいのです。セイ

ブエナジー、エコライフには、やはりこまめに消し

た方が、結局、裸電球は１つ６０円とか８０円です

から、蛍光灯１本１,０００円しますから、どちらが

本当にエコかわかりませんね。こまめに消してやれ

ば３,０００回ぐらいつけかえできますから。ヨーロ

ッパの人たちはそうしていい睡眠をとっているかも

しれないです。日本人は、エコだか、むしろ電気つ

けっぱなしの方がもったいないですよね。少なくと

も、睡眠に関しては。 

皆さん、何回も、だいぶ今日憶えましたか。これ

はとってもキーワードです。朝の光を浴びて、15時

間前後、当然、冬と夏とは違いますから、あまり細

かく言わないで、だいたいこれぐらいと憶えておい

てください。朝起きた時間、今日６時に起きたとし

たら、９時頃から眠くなる。８時から眠くなる人も

１０時から眠くなる人もいるでしょうけれども、14

時から 16時時間後、そのくらいから眠くなる。当然

季節によっても変わる。 

光が入っている間は、首に交感神経節があって、

そこから、メラトニンをつくってはいけないという

指令が出て、ここでバツになっているのですね、松

果体という。鳥では松果体は眉間のところで外に飛

び出て光を感じているのですね。光を感じて彼たち

は飛んでいるのですけれども。夜になって光が入ら

なくなると、この抑制がとれてメラトニンをつくり

なさいというふうに、私たちの身体はこんなふうに

１つのメカニズムができているのです。 

では、目の見えない方たちはどうかと、目の見え

ない方たちは、別にラジオとか朝起きるということ

で規則正しくしていますけれども、やはり目の見え

る人に比べて２倍以上、睡眠障害が多いですね。 

これは、私は昔、秋田に住んでいたものですから、

２００２年、平成の２・２６事件と言って、新幹線

で居眠り事故がありましたね。そのあと睡眠時無呼

吸症候群だったとかと言われて、あの日ちょうど私

たちはここで、みんなで無呼吸の講演会をしていた

のですけれども、翌朝起きて秋田は地吹雪でして、

２月だったから、すごい天気だなと思って撮った写

真です。 

寝つきの時間を決めるのは朝の光。だから、今日

ここに来た人は問題ないのですけれども、今日１０

時まで寝ていた人はどうですか。朝１０時まで日曜

日寝ていると、その日寝つくのは、15時間というと

朝の１時ですね。１時にならないと眠くならない。

当然、月曜日の朝になってから寝つくから睡眠不足

で、月曜日がマンデーブルーというのは、実は１つ

そういうことなのです。 

これは睡眠不足だけでなく、マンデーハイパーテ

ーション（月曜日に高血圧）というのも有名なので

す。月曜日の高血圧でも、実は睡眠不足があると高



血圧になるのです。結局、睡眠時間が足りないから、

朝に血圧が高くなって、月・火・水と。 

京都のある大手のタクシー会社も、実は月・火・

水と事故が多いのです。木・金・土は少ないのです。

いくら月曜日の朝に朝礼をして、「今日は事故がある

から気をつけなさい」と言っても、事故がなかなか

少なくならない。「それはなぜですか」と、私のとこ

ろに来たのですけれども、実はこのことなのですね。

あのタクシー会社の人は皆さん、「おはようございま

す。○○タクシーの△△です」と、すごく礼儀正し

いでしょう。だから、うっぷん晴らすように、土・

日に遊び歩いているのでしょうね。それで、乱れた

生活を送ると月曜日は疲れて、運転に影響が出てい

るのかも知れません。いずれにしましても、よく寝

ましたかと聞かなきゃいけないですね。 

この講演を聞いて、甲賀の方のある幼稚園で話を

した時に、お母さんが最後のアンケートで、最近、

自分の子どもが夜遅くまで起きていて寝なくて困っ

ていたと。講演を聞いて朝起きた時間から計算して

みると、なんだぴったりじゃないかと。だから、悪

かったのは、自分が朝早く子どもを起こさなかった

から寝なかったんだとわかったわけなのですね。と

ても都合のいい例ばかり集めているのですけれども、

この中で書かれた方がいるかもしれません、勘弁し

てください。 

何か、皆さんお疲れだから、ちょっと５分ぐらい

もう１つやってくれませんか。だいぶん眠いという

人がいるのですけれども。 

《河野さん：筋肉の弛緩と収縮という観点から運動》 

皆さん、目が覚めたところで、今までは眠りのこ

とばかり話しましたけれども、実は眠りというのは

あくまでも付随ですね。疲れたから眠る、夜になる

から眠る。昼にいい活動をするために眠るのです。

眠りをむさぼるなんていうことではないわけですね、

眠りは快楽とかではなくて、私たちが昼によく働い

て、人のために働くために、家族のためにでもいい

のですけれども、朝、光が目に入ると、縫線核とい

う、ちょうど頭の真ん中のところ、左右合わさった

神経核があるのですけれども、ここは、１万ぐらい

の脳神経しかないのですけれども。神経細胞は 100

億あると言われますよね。毎日 100万ぐらい無くな

っていると。そこのたったの１万ぐらいの神経細胞

のところに、実はセロトニンという物質を使って、

頭が目覚めなさいとか、あと身体の方にいくと心臓

を動かしたり、体温を上げたり、消化管を動かした

りする。だから、朝の光が入らないと、実は身体も

動き出さない。いきなりカーテンを開けて子どもを

起こそうとしても、みんなねぼけ眼で抗重力筋でだ

めでしょう。皆、眠そうな顔をして背中が曲がって

いますね。あれは河野さんが言ったように抗重力筋

が十分働いてないということは、セロトニン神経が

十分頭も身体も目覚めてない。 

もう１つ、今一番問題なのは、日本では交通事故

で8,000人亡くなっていますけれども、２万5,000

人が何でなくなっているかというと、うつ病です。

皆さん、知っていますよね。うつ病の薬はセロトニ

ンを再吸収、抑制作用というのが一番よいと言いま

す。結局、うつ病の人たちはみんな、背中が曲がっ

て前向きじゃなくてまぶたが下がって眠そうになっ

ているのがわかりますね。いい睡眠がとれてないの

です。セロトニン神経を鍛えると、うつ病が治ると

いうこともあるのですけれども。でも、その１つの

大きな原因は、朝の光をちゃんと浴びる。光を浴び

ると、頭も覚めるし、身体も覚めるというところが、

今日のキーワードですね。 



では、ビデオを。子どもを起こすには、本当に光

があるとよく目が覚めるのかということです。 

ビデオ 

（男性）うちの下の子なのですけれども、朝起こす時

に、すごい寝起きが悪いです。下手に起こすと怒っ

たりするので、なかなか起きてこないのです。それ

まで、ずっとカーテンを閉めていたのですけれども、

私が起きる時に、カーテンを少し開けて光が入るよ

うにしてやって、そうすると、起きるのはやはり家

族で一番遅いのは遅いのですが、わりと、２回目呼

んだらすっと起きてくるというふうになりました。

やはり、光は有効かなと。ただ、最近、冬になって

日が短くなると、なかなか朝起きられないみたいで、

それでも前よりはよくなっていると思います。 

（宮崎）ぜひ今度は部屋の電気をつけてやってくださ

い。 

（男）部屋の電気ですか。起きない時は、部屋の電気

をつけますけれども。 

（宮崎）私は、部屋の電気をつけていると、子どもは

すぐ起きてきますよ。5分以内 

（男）そうですね。今度試してみます。 

（宮崎）ちょっと試してみてください。お願いします。 

（男）試したら、ガッテンですね。 

この漫画にもそういうことが書いていますけれど

も、じゃ、家は京都の町屋だから、大津もそうです

ね、町屋が多いですね。暗くて朝光が入らないのだ

と。そういう時のために、お目覚めライトというよ

うなこともあるのですね。朝の時間、セットしてお

くと、起きたい時間の30分前から、10ルクス・500

ルクス・1500ルクスになって、そうすると、アラー

ムが鳴る前に起きられるというようなことまで考え

て、そういう機種まで出ています。本当は、冬は長

く寝たらいいのでしょうけれども、起きなければい

けない人は、そういう工夫を。 

逆に夜はだめですよ。夜は明るいライトを使った

りすると眠れなくなる。朝は電気で明るく。ただ、

人間の身体はそんなふうにできているのですから、

そのメカニズムをぜひお忘れにならないように。あ

と、背中曲がった人たちは、先ほどの目覚めの体操

をするといいわけですね。 

でも、もう少し具体的に、このキーワードを憶え

ましたか。トリプトファンというのは今初めて出る

言葉ですけれども、これは必須アミノ酸、私たちの

身体でつくれない、外から食物で食べなければいけ

ないアミノ酸の１つですね。チロシンとかいろいろ

ありますけれども。陽の光を浴びて運動をすると、

これはセロトニンという物質になるのです。夜にな

ると、それがメラトニンになるのです。しかし、こ

こで光がブロックしているのです。朝は光を浴びる

とセロトニンができるけれども、メラトニンがつく

られないようになっている。光がなくなるとメラト

ニンがつくられるというふうにできているわけです。 

だから、元気のホルモン。昼間よく動いたら、よ

く眠れます。それだけのことなのですね。昼間にだ

らだらしていると、だからあんまり仕事がなくなっ

てリタイアしたあとに眠れなくなるというのは、そ

ういうわけですね。はりのある生活をしなくなるか

ら。ある方がおられました。北海道の方で、７８歳

の女性の方が不眠なのですけれどもと言って、うち

のお母さん見てくれませんかと頼まれたのですけれ

ども、それまでは、旦那さんが亡くなるまでは土建

屋さんだったからバリバリ仕事して、もう寝る間も

ないというか、バタンキュウだったのですけれども、

長男の家に行くようになってからは、仕事がないで

しょう。ちょっと遠慮したりして、あまりボランテ

ィアも行かなかったりすると、当然、昼間の活動が

よくないから、体温の上がり下がりが少なくなる。

陽の光もあたらない。こんなところでずっといると、

実はだめなのですね。 

人間の光が大切なのは、こういう明るさではだめ

なのです。2500 ルクス。なぜかと言うと、これも

聞いた話ですけれども、大阪でやった花博の時に、



大きなドームをつくって、松下電器が花をいっぱい

入れたので蝶々を飛ばそうと思ったら、蝶々が飛ば

ないのですよ。どんどん蛍光灯を 20 本ぐらいつけ

て 2500ルクスになってはじめて蝶々が飛んだ。私

たち生物は、2500 ルクスの明るさが大切です。今

日のそこの窓際辺りが 2500ルクスあります。だか

ら、窓際族の人は元気なのです。と、よく言うので

すけれども、窓際族は地下に追いやられますよね。

なおさら元気がなくなる。でも、皆さん、窓際族に

なった時には、なるべく机は窓際にしてもらうと気

持ちはいいわけですね。これがキーワードの１つで

す。 

皆さん、今朝こういうのを食べましたか。ちゃん

と、ハムエッグなり、鮭なり。 

どういうものを食べたらいいかというのがお話な

のですけれども、これは、皆さんだいぶんお腹が空

いてきたでしょうから、これが「快眠に役立つ食事

です」と勧めています。お金はもらっていないので

すけれども。これはとっても作り方がきれいですよ。

納豆と大根おろしとそば。特に卵と納豆とそばの中

にトリプトファンがいっぱい入っているのです。昼

にしっかりこういう物を食べておくと、セロトニン

がつくられて、元気になるし、メラトニンで夜もよ

く眠れる。 

具体的に、原田先生が高知で２歳児を600人集め

たのです。２歳児600人で、寝つきがとってもいい

子たちと、いつも寝つきが悪い子たちの食事を全部

チェックしたのです。そうすると、どうですか。寝

つきがいつも悪い子たちは、寝つきのいい子たちに

比べ、寝起きもそうだったのですけれども、食事の

中のトリプトファンが明らかに少ないですね。当然、

原料が少なければ元気も出ないし、悪循環になるわ

けですね。 

もう少し具体的に言うと、だから、ハムエッグが

いいというのはよくわかりますね。洋食にハムエッ

グが出る。または納豆、卵、海苔、干物が出るとい

うのは、とってもいいわけですね。今朝はジュース

と野菜サラダとコーヒー飲みましたと言うと、全然

だめなわけですね。これはトリプトファンという観

点ですよ。これだけ食べていればいいというもので

はないですよ。普通に食べればいいのですけれども、

少なくとも朝納豆を食べたり、魚の干物を少しでも

食べておくと、いいわけです。こういうことが１つ

の知識なのでしょうね。ただ食育で、朝ごはんがい

いといってもだめなのです。 

こんな記事を見て、皆さん、早寝・早起き・朝ご

はんと言うけれども、もう１つ裏づけがおわかりに

なりませんでしたね。こういう裏づけがあるわけで

すね。だから、朝ちゃんと４品揃ったご飯を食べて

いる子どもは、学校が楽しい。夜１０時前には45％

寝る。それに対して朝２品、コーヒーとかパンとか

サラダをちょっとぐらい食べている子は、学校がた

ったの 17％しか楽しくなくて、夜１０時前までには

寝ないことが多いという記事が、科学的に読めるわ

けですね。 

あと、先進国の女性には乳がんが多い、働く女性

には乳がんが、開発途上国の暗いところに比べて多

いというのも、実は先ほどのメラトニンが抗がん作

用があるわけですね。メラトニンというのはアンチ

エイチングに役立つとか、すごいことを言っている

のですから。やはり、よく寝ると、眠りの森の美女

というふうに、ただ眠るからいいだけではなくて、

身体も抗がん作用もあって治している。あまり働き

すぎると乳がんが４倍以上高くなっているというこ

ともあるわけです。いろいろなことが睡眠に関係し

て、ただ、寝ればいいのではないのです。適切な睡

眠です。 

これはぜひ、今日は『快眠家族のすすめ』ですか

ら、子どもばかりではなくて、私たちもすぐ、私も

10年ぐらいするとこういうところで、施設に入って

夜１２時頃になると徘徊するわけですね。脱がない

でチャックを背中につけられていますけれども、こ



うした人たちが今、現代の社会でとっても問題です。 

これは、睡眠表と言って、皆さんも今日からこれ

をつけてみてください。病院に来る前に、必ず。病

院に来ればこういう紙もあげますけれども、何て事

ないカレンダーで、夜の０時から２４時間にして、

寝た時間、昼寝をした時間を線で書いてくれるだけ

でいいです。夜中に、例えば、おじいちゃんだった

ら騒ぎ出したという、☆印です。そうすると、この

人は２ヵ月・３ヵ月、１０月・９月、１ヵ月つけて

いますけれども、昼間にずっと寝て、夜になると「お

腹がすいた、うちの嫁は何も食べさせてくれない」

と言って騒ぎ出して、結局また昼寝するわけですね。

だから、家族も疲れる。 

それで、理学療法士の方が、外へこういう認知症

の方たちを２時間連れていく。外へ２時間連れて行

くだけ。今日も外へ行くと、曇りでも１万ルクスあ

ります。夏だと 10 万ルクスありますから、すごい

光の量ですから、30分ぐらいでいいじゃないですか。

２時間もいると脱水症になってしまいますから。雨

の日は仕方がないので、蛍光灯を、先ほど言った

2500ルクス、10本ぐらいつけないとだめなのです

よ。身体にとっては、こういう明るさでは、夜と同

じですから全然効きませんから。歩けない人は、こ

うして車イスで軒下に連れて行けばいいわけです。

おばあちゃんはなるべく窓際に連れていく。年寄り

に南向きのいい部屋を与えるというのはそういうこ

となわけですね。北向きに置いたら、なおさら夜中

に騒ぎ出して大変なわけですから。ただ、この問題

点は、帽子をかぶせなかったので日焼けをしてしま

ったということみたいです。必ず、置きっぱなしに

しないで、帽子をかぶせて、水をちゃんとやってく

ださいね。 

どうですか。これはみんなこんなに治るわけでは

ないのですけれど、実は朝起こすだけで１割の認知

症の方が治りました。さらにもう１割は、日光浴を

させたらよくなりました。だから、朝ちゃんと定時

に起こして日光浴させるだけで、２割です。もう１

割はビタミンB12という、皆さん、メチコバールと

いう、よくどこの鍼灸院でも出せる薬ですが、B12

というのは光増感作用というのがあって、それを飲

むとそれで３割も認知症の方たちがコントロールで

きたという科学論文があります。 

８２歳の人でも、早寝・早起きになって徘徊がな

くなるわけです。これをやめた途端に元どおりです。

だから、この人たちの頭の中というのは光に反応す

るだけですから、毎日やらないとだめなのです。効

果は、これで治ることはありません。 

それでメラトニンを調べるとどうですか。光療法

をやる前は、こんなに低かったのに、若い人と同じ

くらいこんなに出るようになったわけですね。これ

は驚きだったです。年齢がいくとホルモンは若い時

みたいに出ないのだということではなくて、ちゃん

と規則正しい生活、昼にちゃんと光を浴びることで

出る。 

逆に、若年者が夜に動いたり昼間に寝ていると、

もう不眠になって眠れない。コンビニでアルバイト

をしていると、実は夜に寝られなくなるのです。今

日はお見せしませんけれども、そういう事例もあり

ます。 

だから、皆さんも老人ホームに入るなら、こうい

う病院に視察に行って、これはこんなに明るいです。

電気代が要るというのはちょっと問題ですけれども、

朝食の時、午前中のリハビリの時、昼ごはんの時、

あと午後、これ以上遅い時間には光はやりませんけ

れども、こういうところにいると、この人たちがと

ても明るくなって、介護が楽になった。 

ここの何がよかったかと言うと、患者さんの83％

がよくなったのですけれども、実はスタッフも楽に

なったのです。スタッフの43％は仕事が楽になった

と言っていました。だから、これは、ただお年寄り

のためだけでなくて、働く側もいい管理ができるし、

薬も要らなくなる。いろいろな効果がありますので、



ぜひ子どもにもこういう知識を役立てる。科学的な

証拠に基づいて勉強をしておくということが大事で

すね。 

もう１つお話しましょうか。先ほど、セロトニン

が行くと、光が眼から入ると、血圧も上がるし、消

化管も動かすと言いましたね。それで、ネズミの大

きいもので動物実験でよく使うラット（ドブネズミ）

に、ネズミは夜に食べますけれども、わざと昼に餌

をやるようにした。そうすると、昼間の時間、８時

から３時まで餌をやると、実は消化ホルモンも、３

日目には昼に増えてくるのですね。身体というのは

ついてくるのですね。習慣についてくる。パブロフ

の反射がありますね。イヌに餌をやっていて、よだ

れが出るようになって、餌をやらなくても、その時

間になるとよだれが出るというのがありましたね。

同じように、絶食にして３日ぐらいそういう規則正

しい時間をしないと、たったの３日でまた消化酵素

が増えてこなくなる。 

だから、朝ごはんを毎日ちゃんと食べておく。ち

ゃんと朝起きるというと、身体が準備して消化を助

けるわけです。すぐ消化できるようになっているわ

けです。だから、朝ちゃんと起きると、身体もいい

ので、朝ごはんがおいしく食べられる。朝気ままに

起きていると、身体がいつ起きていいのかわからな

いので、朝から食べたくないと。結局悪くなってし

まう。おわかりですか。こういう実験に基づいてい

るわけです。 

では、今日のまとめです。もう私も疲れたので。

睡眠がよくないので疲れやすいのですよ。皆さんの

お手元にありますか。これは唐橋小学校の先生にお

願いして書いてもらった、とってもかわいい絵です

ね。これを今日、家に帰る時に持って帰っていただ

いて、もしよかったら、こういう漫画もブースとか

その辺にありますので、ぜひ見ていただければ、こ

れを見ながら。 

あと、下敷きもありますね。下敷きとは少し別の

ことを書いてありますけれども、子どもにはこうい

うことを。この絵をコピーしていただいて。 

これかわいいですね。ネコが手招きしていますけ

れども。ネコは本当は夜行なので、ちょっと嘘です

けれども。ただ、人間と暮らしていると、同じよう

に夜寝るようになるかもしれませんね。 

これは最後のスライドなのですけれども、私の話

を聞いて、札幌の神経内科の先生がこのスライドを

送ってくれたのですけれども、すごい家族ですね。

夫婦でトライアスロンを年２回は出るのですね。こ

の日も夫婦で日本海おろろんライントライアスロン

に出て、水泳２キロ、自転車 200キロ、ランを 42

キロやったあとに撮った写真ですけれども、子ども

がみんなすばらしいですね。賢そうな顔をしていま

すね。ちょっとうちの子どもはまずいのですけれど

も。誰も口を開けてない。 

彼たちの住んでいる家がこれですね。彼たちは家

を建てたのです。札幌の円山という高級住宅地に。

カーテンは自分の気にいった物を付けようというの

で、最初に買わなかったです。でも、今はトイレに

もカーテン付けてないそうです。テレビのアンテナ

がない。これがポイントですね。先ほどの八田先生

の話にも、テレビを見ているとか、田中先生の、何

となくテレビを２時間見ているとか、テレビのアン

テナがなくてカーテンがないと、こんな家族になる

というのが、今日のお話からご理解いただけたでし

ょうか。 

私は温泉が好きで、よく温泉でリラックスしてい

るのですけれども、台北の温泉ですね。今日はほと

んどお話しできませんでしたけれども、風邪をひき

にくくなる、事故に遭わない、免疫力が向上する、

記憶力がよくなる、キレにくくなる。いろいろな効

用がありますから、『人生寝たもの勝ち』という、こ

ういう本もぜひお買いになって読んでいただければ

いいです。 

どうも、ご清聴ありがとうございました。 
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三年ねたろう

「彼の才能は眠っている」働いていない の意味

睡眠は無駄な時間なのでしょうか？

睡眠とは、重要な生理機能が脳によって営まれる時間

大きく発達した大脳をうまく休ませる機能が睡眠です

睡眠不足の時に感じる不愉快な気分や意欲のなさは、

大脳の機能が低下して休息を要求している状態です

「 快 眠 家 族 の ス ス メ 」

早寝・早起き・朝ごはん 全国フォーラム in しが

滋賀医科大学睡眠学講座

宮 崎 総 一 郎

概日リズムが、生物に大きな利益をもたらす

地リスは昼に活動し、夜に眠るのが普通ですが

体内時計を取り除く手術を受けたリスはたびたび夜に活動しました

ある晩、野生のネコにおそわれ

手術を受けたリスでは６０％が殺されましたが

受けてなかったリスで死んだのは２９％にすぎませんでした

私達の体内時計は 産業革命以前の
自然の明暗環境に適応すべくできています

成績の良い子は、早寝である！

（アメリカの高校生のデータ－ Wilson & Carskadon, 1998）

エネルギー消費が大きい動物ほどよく眠る
Zepelin, Rechtschaffen, 1974

Walker, Berger, 1980

基礎代謝と睡眠時間
（男、3－79歳）

徐波睡眠（時間） 睡眠時間（分）

眠りは『 脳を創る 』

『 脳を休ませる 』

『 身体をつくる 』

覚 醒

すやすや

うとうと

ぐっすり

１

２

３

４
ノンレム睡眠

●
レム睡眠

●

●

●

●

16
40
46

106 105 100 80 35

Source : Sleep disorders Center, Stanford UniversityN =１４７・実験回数＝399 夜・被験者平均年齢＝29.6 歳

夜に光を浴びると眠れなくなる

メラトニン レベル
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朝の光を浴びて、15時間前後で眠くなる

光 メラトニン産生

視交叉上核

（生物時計）

上頸部交感神経節

松果体

ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝ →→ ｾﾛﾄﾆﾝｾﾛﾄﾆﾝ →→ ﾒﾗﾄﾆﾝﾒﾗﾄﾆﾝ
必須アミノ酸 元気のホルモン 眠りのホルモン

光

交感神経を刺激交感神経を刺激
呼吸・循環・消化系呼吸・循環・消化系

ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝ
↓↓

ｾｾ ﾛﾛ ﾄﾄ ﾆﾆ ﾝﾝ

朝の光で身体が目覚める

覚覚 醒醒

抗重力筋（顔面、背部）の興奮抗重力筋（顔面、背部）の興奮

セロトニン縫縫 線線 核核

元気なこども、睡眠８か条

・毎朝、日光をしっかり浴びる

・1日3度の食事をきちんと 特に朝食は大切

・寝る部屋は暗くする

・休日も、眠りのリズムは崩さずに

・テレビは2時間、メールは1時間以内

・夜8時以降のコンビニ利用は控えめに

・夜は午後１０時までに床につく

・睡眠時間は短すぎず、長すぎず

１．早起きして朝日を浴びよう！

カーテンを細目に開けておく と

起きやすくなります

２．1日3食、規則正しく食べよう！

特に朝食が大事

夕食は21時まで！

３．部屋の電気はきちんと消して、

静かな環境にして眠ろう！

４．休日でも生活リズムを崩さずに！

休日の寝だめは逆効果。

朝9時までに起きて
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５．テレビは2時間、

メールは1時間以内に！

夜のメールで寝付けなくなる

６．夜8時以降のコンビニなどは控えめに

強い照明にあたると眠くなる時間が

遅くなる

７．夜は10時までに寝よう！

成長ホルモン分泌でお肌の修復

寝不足は肥満の原因！

８．睡眠時間は短すぎず、長すぎず！

日中に眠気のない

自分の睡眠時間を見つけよう

目標や夢を持って楽しい学校生活を送ることが大切！

明るい気持ちや前向きな姿勢で毎日を楽しく過ごそう

夜眠れない・・・昼間に眠くて・・・etc.すいみんでお困りの方

滋賀医科大学睡眠学講座

HP http://www.sasjp.net/

■サテライト睡眠外来 （近江草津徳州会病院内）

住所 草津市東矢倉3丁目34-52

TEL 077-516-2757 

HP http://www.oumi-kusatsu-hp.jp/

専門の医療機関に ご相談ください。

■サテライト睡眠ｾﾝﾀｰ （京都四条たなか睡眠クリニック）

住所 京都市下京区四条通柳馬場西入立売中之町99 四条SETﾋﾞﾙ5F

TEL 075-257-1287 

HP http://www.kyotosleep.net/


