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社会的時差ボケを診断します I ~誤認おれじ；； ｜ 時詑？部設笥立［；
｜内にある時計遺伝子を特殊な操作で光｜目の奥の視交叉上核（しこうさじようか〈）に

通常は、事耳の強い光をあびることで体 ｜らせ、その発光リズムをもとに体内時計 ｜ある「親時計」が子時計を統合して全体人……問周期で睡眠や活動な

どを繰り返すよう、体のリ

ズムを盤える体内時計

が備わっている。全身の細胞にある「時

計遺伝子」が脳と連携することで、体温

やホノレモン分泌などを調節してL、る。

たとえば、血圧は日の出とともに上がり

始め、目覚めた後の活動に備える。交

感神経は午後3時から夕方にかけて最

も活発になる。そして就寝時関のl～2

時間前、眠りのホノレモン（メラトニン） が

分泌されて極限の準備を始める。

体内時計のリズムは、人によって微

妙に異なってL、る。周期が24時間より

長い「夜型Jの人もいれば、逆に24時

間より短L、「朝型Jの人もL、る。

こうした体内時計の個人差は、従来、

l時間がわからないようにした部屋に対象

者を隔離し、時間をかけて調べるしかな

かった。ところが最近、手軽に調べる手

法が相次いで開発されている。「社会

的時差ボクを診断するのが目的だ」と、

国立精神・神経医療研究センターの三

島和夫は言う。

「社会的時差ボケ」とは、社会のなか

で求められる生活時間と体内l時計がず

れてしまい、体調不良や'.it醒障害、陵

眠障害になることだ。

厚生労働省の調査によると、なんらか

の形でシフト勤務につく人は就労者の3
割近くにのぼる。就寝時間も遅くなる傾

向が続く。夜中にコンビニに行ったり、

パソコン画面を見つめたりすると、体内

時計がじよじよにおかしくなる。

内時計のずれがリセットされる。「しかし、

夜勤シフトが続いたりすると体内時計がど

んどんずれてしまい、体の不調につなが

る」と三島は言う。

体内時計のずれを直すには、光照

射器で強い光を浴びたり、睡眠ホノレモ

ンを投与したりする治療法がある。ただ、

これまでは体内時計のずれの度合いや、

ずれやすさなどの診断が重量しかったため、

手採りで、治療するしかなかった。体内時

計の個人差がわかるようになれば、その

人にあった治療をするこtができる。

三島のチームは、ごく小さな皮膚片

のずれを調ベム ｜の指揮をとっているという。海外旅行の

ほかにも、理化学研究所の上田署長己 ｜際に時差ボケになるのは、子l時計の時

（ひろき）たちは、血液を調べて体内時計 ｜問調整が親時計よりもl侍聞がかかるた

のずれを測定する方法をつ〈った。山口 ！めだと考えられている。

大学教授の明石真も、毛根細胞をもと ｜ 「E語版圧をはじめ、生活習慣病の多〈

に診断する手法を開発している。 ｜が体内l時計の不調によることが、細胞レ

こうした診断法は、時計遺伝子の研 ｜ベルの分析で明らかになってきたJ。時

究が加速しているおかげで実現できた。 ｜計遺伝子の一つを最初に特定した研究

人間の時計遺伝子が初めて特定さ ｜チームのメンバーだった京都大学教授

れたのは1997年。それから16年、体 ｜の岡村均は言う。にれからは、病気の

内時計にかかわる約20の遺伝子が見 ｜予防や治療に向けた応用研究が広がっ

つかっており、体内時計の詳しいメカニ ｜ていくはずだJe（問中郁也）

ズ、ムがわかってきた。

年をとると、時聞が早い

動物には体内時計とは別に、心
拍や呼吸なEのリズムがある。体の
小部、生き物ほと勺ズムが速し大き
いほどゆったりとしている。
たとえば1分間の心拍数l;t、ハ

ッカ~、ズミでは 600以上、ネコfごと

200 ほど、ヒトは 60～70t~。 体重
3tのゾクは20しかなく、 3秒もかけ
てドクンと脈打つ。「体重が10僚に
なると、鼓動は1.8倍もゆっくりとなる。
そのリズムは、体重の4分のl乗に
比例するといわれている」。『ゾクの
時間オ、ズミの時間jを書いた本川
途維（東京工業大学教授）は、そ
う訴す。
体が大きいほどリズムがゆったり

するのは、細胞ごとのエネルギー

｜消 費仇 くて す叫 いき
生き物lま、外界の影響を受けやす

〈、体温を維持するのにもエネルギ
ーがよけいにかかる。だから寿命も
短い。「Eの生き物色体内時宮｜は
24時間周期だが、エオ、ルギー代
書留の薗からいえばノj、ぉ、動物ほど
時間の進み}jが早いとL、えるJ

エネルギ一代謝の度合いは、
人間の時間感覚にも関係している。
たとえば、年をとるほど時間のた

つのが早い、という声を関心「年
齢が上がるほE人生に占める1年の
割合が小さ〈なるから」「年をとるにつ
れて初めて経験することが減って刺
激が少なくなるためJ。さまざまな考
え方があるなかで、「年をとるにつれ
てエネルギ一代紛が落ち、同じ時
間内にできることが少なくなるからだJ
という見方もある。

赤穂浪士たちを支えた「時計」

若いころは短時間内にさまざまな
活動ができる。その最中は時間が
たつのが早いが、後で振り返ると、
中身が漉くて長い時間だったように
感じる。一方、年をとると何をやる
にも時間がかかるようになり、振り返
ると、中身が薄くて短い時間をすご
しfこように思えるという。

社会の時間の流れはどうか？
「現代はエオ、ノレギーを大1量消費

することで、何事もピyチを速めてき
た。そのスピードに、人間の体や
脳は追いつかなくなっているjと、本
川は言う。
生物の体には、エネルギー消

費を抑えることで時間の流れをゆる
める仕組みがある。冬眠する動物
もいれば、植物l;t種の形で何年も
眠り続ける。人間もスローダウンす
ることに価値を見いだすべきカもしれ
ない。＠（匠l中保也）

東駒JR錦
近い公図に、公衆f立iな司E件と関係が1漂L、。元禄151!三12月 ｜中島康夫は、そう話す。 ｜時計」や、お香が燃える速さで時刻の

話〈らいの大ききの鎖楼 I14日(1703年1月）にあった赤穂浪士の討 ｜ 当時は「不定時法Jという時間制度が｜経過を知る「香盤時計JなEをもとに鐙を
のオブジェがある。この ｜ち入りである。 ｜使われていた。日中と夜間をそれぞれ6Iたたいていたという。

一帯が「本所Jと呼ばれていた江戸時代、｜ 腕時計で時刻を見ながら待ち合わせ ｜等分したものを一刻（いっとき）とするものだ。｜ 江戸市中には本所のほかに、時鐙

近くに時鐙（じしよう）があったことを示すモ ！ることが出来なかった時代だ。「大石内｜日中の長きが季節によって途うため、 一 ｜がい〈っかあった。時鐙の恩応、にあずか

ニュメントだ。 ｜蔵助たちは、 3カ所の隠れ家に集合す ｜刻の長さも違ってくる。その一刻を知らせ ｜る周辺の住民から、毎月、料金を徴収

時鐙とは、時計をもたなかった江戸の ｜る時刻jや吉良上野介の屋敷に討ち入る ｜るのが時鐙の役目だった。 ｜して維持されていた。時鐙のない地域は、

人々 に時刻を知らせる鐙のこと。なかで ｜時刻jを、この時鎗に頼っただろうJ。史 l 幕府の時鎗役は、西洋風の機械式｜寺の鍾が時鏡の役割jを担っていた。

時鐘の音とともに食事をし、働きに出て、

「スイスのl時計産業は、

いまや多国籍の

資本にJi.えられているJ

「機械式時計のネジを

~きながら、人は自分の f動物の体内時計を、
試験管の中で人工的に

再現したいJ

家路につく。人々 がコミュニティーごとに

「時計」を共有することで、日々 のさまざま

な営みもみな同じようなタイムスケジュー

ルで流れていた。

明治維新の後、欧米と同じ太陽暦と

時間制度が使われるようになる。掛け時

計の生産も始まったが、 一般家庭に普

及するまで、には少し時聞がかかった。こ

のため、 1871年（明治4年）に太政官が

「日々 、正午に1発の大砲を発射するこ

とJと布告し、全国各地で「ドンJl:t、う音

が時を知らせた。布告は1929年（昭和

向級ムーフ 4シト会社会長の
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環化学研究所の
LOI泰己

4年）まで残った。

志賀予は鳥居に犬胞がII'／かれもzy
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社会的時差ボケを診断します


