
忙しい小学生でも
良質の隠眠を

キープする技を伝授！

学校の宿題に習い事、通塾や趣味…、近頃の小学生は何かと忙しい。

子どもたちの睡眠時聞が削られているようだが、本当にこれで大丈夫なのだろうか？

睡眠の重要性や、睡眠に影響する体内時計の仕組みについて

睡眠に詳しい三島和夫さんにアドバイスしていただいた。

監修
国立精神・神経医療

研究センター

三島和夫さん

みしま・かずお／精神保健研究所・精神生理研究部部長。

2012年三島医師の研究グループは世界で初めて体内時計の

周期リズムが極限と覚醒リズムの障害に関連していることを

発表。睡眠樟害を社会問題として捉え警鐘を鳴らしている。
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寝
不
足
サ
イ
ン
を
見
逃
す
な

「
今
、
勝
眠
不
足
で
受
診
し
て
く
る
お

子
さ
ん
が
た
く
さ
ん
い
る
ん
で
す
よ
」
と

国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

の
三
島
和
夫
さ
ん
は
言
う
。
と
こ
ろ
が
、

「
睡
眠
不
足
」
と
い
う
自
覚
は
ほ
と
ん
ど

な
く
、
日
中
の
強
い
眠
気
に
よ
る
集
中

困
難
、
記
憶
力
や
意
欲
の
低
下
が
あ
る

た
め
、
「
ナ
ル
コ
レ
プ
シ

l
過
眠
症
（
H

過
剰
に
眠
気
の
あ
る
病
気
）
で
は
な
い

か
」
と
疑
っ
て
受
診
し
て
く
る
そ
う
だ
。

「
で
も
、
実
際
は
睡
眠
不
足
で
あ
る
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
日
本
人
は
眠
気

を
感
じ
る
の
が
下
手
。
眠
気
と
は
感
じ

ず
、
倦
怠
感
と
か
頭
が
重
い
と
感
じ
て

し
ま
う
ん
で
す
。
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠

時
間
は
却
年
前
と
比
べ
て
著
し
く
減
少

し
て
い
ま
す
。
で
も
、

『自
分
は
寝
不
足

な
ん
だ
」
と
感
じ
な
い
。
だ
か
ら
そ
の

ま
ま
放
置
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
足
り

て
い
る
か
ど
う
か
を
見
極
め
る

一
つ
の

ポ
イ
ン
ト
は
、
学
校
の
な
い
土
日
な
ど

に
、
い
つ
も
起
き
る
時
間
よ
り
も

3
時

間
以
上
長
〈
寝
て
い
る
か
ど
う
か
。

3

時
間
以
上
長
〈
寝
て
い
る
お
子
さ
ん
は
、

か
な
り
の
寝
不
足
だ
と
い
え
ま
す
。
平

日
の
寝
不
足
を
土
日
で
解
消
し
よ
う
と

し
て
も
、

。寝
だ
め
。
は
効
き
ま
せ
ん
。

何
ら
か
の
改
善
が
必
要
で
す
」

寝
不
足
が
及
ぼ
す
影
響
は
？

で
は
毎
日
ど
れ
ぐ
ら
い
眠
れ
ば
い
い

の
だ
ろ
、
っ
か
。

「
短
く
て
済
む
子
も
い
る
し
、
長
く
寝

な
け
れ
ば
ダ
メ
と
い
う
子
も
い
ま
す
。

個
人
差
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
の
で

何
時
間
眠
る
べ
き
と
は
言
え
ま
せ
ん
」

と
三
島
さ
ん
。

睡
眠
不
足
は
子
ど
も
た
ち
の
心
身
の

成
長
や
、
日
々
の
活
動
に
大
き
な
影
響

を
及
ぼ
す
。
具
体
的
に
は
、
こ
の
よ
う

な
症
状
が
見
ら
れ
る
。

議

「
ま
ず
、
記
銘
力
、
推
論
力
、
前
頭
葉

を
使
う
よ
う
な
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー

の
力
が
低
下
し
ま
す
。
ま
た
、
情
緒
的

に
も
不
安
定
に
な
り
、
ぼ
ん
や
り
し
た

り
、
逆
に
キ
レ
や
す
い
状
態
に
な
る
子

も
い
ま
す
」
。
さ
ら
に
寝
不
足
が
進
行
す

る
と
「
肥
満
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と

も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
代
謝
に

影
響
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
睡

眠
不
足
の
度
合
い
が
強
い
と
、
学
習
障

害
、
多
動
と
い
っ
た
障
害
を
持
つ
お
子

さ
ん
と
見
か
け
上
、
症
状
が
非
常
に
よ

く
似
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
」
と
も
。

寝
不
足
を
放
置
し
て
お
く
と
、
子
ど
も

た
ち
の
情
緒
や
言
動
な
ど
に
も
影
響
が

及
ぶ
と
考
え
ら
れ
て
い
る
そ
う
だ
。

体
内
時
計
が
夜
型
を
助
長

子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
不
足
の
原
因
の

一
つ
に
は
、
習
い
事
や
通
塾
な
ど
で
忙

し
い
と
い
う
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
る
。
そ

こ
に
拍
車
を
か
け
る
の
が
、
人
間
の
体

内
時
計
の
仕
組
み
だ
。

－

H
M時
間
プ
ラ
ス

α
の
サ
イ
ク
ル

で
回
っ
て
い
る
体
内
時
計
は
、
こ
の
プ

ラ
ス

α
の
作
用
に
よ
り
、
子
ど
も
た
ち

の
睡
眠
サ
イ
ク
ル
を
夜
型
に
し
て
い
く
。

身
体
は
就
寝
時
聞
を
遅
く
し
よ
う
と
し

て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
起
床
時
間

は
同
じ
。
こ
れ
で
睡
眠
時
間
が
さ
ら
に

短
縮
さ
れ
て
し
ま
う
の
だ
。

そ
こ
で
次
ペ

l
ジ
か
ら
体
内
時
計
の

仕
組
み
を
解
説
し
て
い
く
。
リ
ズ
ム
を

整
え
て
寝
不
足
を
解
消
し
よ
う
。

※新しく体験したことを覚える力

du care 101 



寝不足を助長する体内時計
どうなってるの？

しっかり寝たのに朝起きるのがつらいJ「就寝時間になっても眠くならないj

そんな現象の原因の一つは体内時計によるもの。

夜型を助長する体内時計の仕組みを理解して、夜しっかり寝付く習慣を身に付けよう。

「昨夜、

24時間＋ aのズレが
夜型を進行させる原因

圃 －
Imm璽

1日は24時間。だが、人の体内時計は1日24

時間プラスαのサイクルとなっている。だか

ら生活リズムは、放っておくとこのプラスα

の分だけ後るにずれるようになっているわけ

だ。しかも思春期といわれる小学校高学年～

高校生頃はこの傾向が強くなるため、「夜が強

くなり朝が弱い」ことが顕著に現れるように

なる。若い世代が「輯が弱い」のには、こん

な理由があったのだ。

1日の始まりを認識するのは
脳にある体内時計の「親時計J
体内時計は脳にある「親時計」と、体中にち

りばめられている「子時計」で1日がリセッ

トされる。親時計のリセットに強力な力を発

揮するのは“光”だ。網膜神経系から入ってく

る光によって「今が1日の始まりなんだJと

親時計は認識する。光を感じるのが遅くなる

と、親時計は1日の始まりを認識せずに、今

度は眠くなる時間も遅くなってしまい、夜型

が進んでしまう。

親時計と子時計が同調すると
良好な体調＆睡眠に

子時計は体中のいたるところにちらばっている。

たとえば心臓が日中に強く拍動し夜は収まった

り、消化吸収が夜iこ進んで日中抑えられたり

といったことだ。このように親時計の時刻に、

多数の子時計が合わせていくことを「同調」

という。脳の親時計と、体の子時計が同調す

ると体調が良くなり、寝付きもうまくいく。

逆にずれると時差ぼけと同じで体調不調にな

ったり、寝るべき時聞に寝付けなかったりする。
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体
内
時
計
や
生
活
習
慣
が

遅
寝
を
後
押
し
、
睡
眠
不
足
に

du ca『e

良
い
睡
眠
リ
ズ
ム
を
確
立
す
る
た
め

に
は
「
体
内
時
計
の
仕
組
み
を
理
解
し
、

脳
と
体
に
働
き
か
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
」
と
三
島
さ
ん
。

U
A
時
間
プ
ラ
ス

α
の
サ
イ
ク
ル
を
持

つ
体
内
時
計
は
、
放
っ
て
お
く
と
夜
型

を
助
長
し
睡
眠
不
足
の
原
因
に
な
っ
て

し
ま
う
か
ら
だ
。
近
年
で
は
「
な
か
な

か
寝
付
け
な
い
と
こ
ろ
に
き
て
、
テ
レ

ビ
や
ゲ
l
ム
な
ど
が
遅
寝
を
後
押
し
す

る
と
い
う
悪
循
環
も
見
ら
れ
ま
す
。
い

わ
ゆ
る

。時
差
ぽ
け
。
と
い
う
症
状
は

海
外
旅
行
な
ど
で
体
内
時
計
の
親
時
計

と
子
時
計
の
ミ
ス
マ

ッ
チ
が
生
じ
る
こ

と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
が
、
遅
寝
な

ど
に
よ
る
不
規
則
な
生
活
に
よ
っ
て
も

生
じ
ま
す
。
こ
れ
を

。社
会
的
時
差
ほ

け
。
と
い
い
ま
す
。
こ
う
な
っ
て
し
ま

う
と
臓
器
や
心
肺
機
能
の
活
動
時
間
帯

が
ず
れ
た
り
し
て
体
調
を
崩
し
て
し
ま

う
」
の
だ
そ
う
。

体
調
を
良
好
に
保
ち
、
よ
り
良
い
睡

眠
を
確
保
す
る
た
め
に
も
、
体
内
時
計

の
仕
組
み
を
知
る
こ
と
、
そ
し
て
テ
レ

ビ
や
ゲ
1
ム
の
時
間
を
決
め
る
な
ど
し

て
規
律
あ
る
生
活
を
送
る
よ
う
心
掛
け

レ
也
、
つ
ノ。



置 寝不足解消術

睡眠リズムを確立して
寝不足を解消しよう！
正しい腫眠リズムを身に付けるために大切なポイントはこちら ！

L~」
脳をクールダウンさせて
やすらかに寝付く

親時計と子時計によって就寝する2時間ほど前

から脳の機能はスーツと落ちていき自民る準備に

入る。入浴や適度な運動などで発汗することは、

脳をクールダウンさせ、より寝付きゃすくする。

入浴なら就寝2時間前iこするのが効果的だ。上

半身にグツと力を込めてから、ガクっと力を抜

いて筋肉を弛緩させる筋弛緩法という体操も、

体をリラックスさせて極限を促す方法の一つ。

」~」
夜の深い眠りで

成長ホルモンをたっぷり分泌

子どもが寝るときに寝室のテレビをつけない、ゲームを持

ち込まないなど、まずは眠りに就く環境を繋えることが大

切。環境さえ整えれば、子どもの場合は問題なく深い眠り

に就くはず。部屋を真っ暗にして夜lこ就寝することで睡眠

を促すメラトニンが分泌される。もし就寝中に無呼吸症候

群の症状が見られる場合には医師の診断を。
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L~」
光を視覚に入れて
親時計をリセット！

親時計をリセットさせるためにも、朝、まず自に光を入れよう。強

い光は脳を覚醒させ、交感神経を目覚めさせる。早寝早起きという

が、むしろ“早起き早寝”の順番が大切。親時計は光によってリセッ

トされてから約14時間後に睡眠の準備が始まるため、このリセット

タイムがカギを握る。

」~
規則正しい朝食＆運動で

子時計を覚醒させる！

朝御飯を食べることで消化器官などの子時計が覚醒、また、朝から体

を動かすことで筋肉や心肺機能の子時計が覚醒する。日が出てから午

後1時ぐらいまでの光、特に早朝の太陽光は朝裂を強める光と言われ

ている。逆にそれ以降の光は夜型を強くしてしまう。つまり、放課後

に浴びる太陽は、実は夜型を助長するのだ。太陽の元で体を動かすの

は午前中がペスト。 リズムが狂いがちな土日は特に心掛けて、散歩を

する、ベランダに出て体操をするなどして朝陽を浴びよう。



何を優先に乗り切る？
受験勉強と寝不足

中学受験を目指す小学生たちは、ただでさえ忙しい毎日に通塾がプラス。

さらに深刻な寝不足が心配だ。切っても切れない寝不足と受験勉強。

うまく乗り切る方法はあるのだろうか。

授業中に
居眠りしてしまう

午前中はほとんど
頭が働かない

朝起きるのが
つらい！

（小学5年生女子）（小学6年生男子）（小学6年生女子）

暗記するのに
時間が足りない・．．

塾の宿題が
終わらない！

（小学6年生男子）
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慢
性
的
な
睡
眠
不
足
は
危
険
！

（小学5年生女子）

特
に
受
験
勉
強
で
通
塾
し
て
い
る
子

ど
も
た
ち
の
睡
眠
不
足
は
深
刻
だ
。
勉

強
も
長
時
間
し
た
い
し
、
睡
眠
も
し
っ

か
り
取
り
た
い
。
し
か
し
、

三
島
さ
ん

は
厳
し
く

一
喝
す
る
。

「
な
い
も
の
ね
だ
り
に
も
ほ
ど
が
あ
り

ま
す
よ
。
厳
し
い
言
い
方
を
し
ま
す
が
、

寝
不
足
で
へ
ろ
へ
ろ
に
な
り
な
が
ら
勉

強
量
で
カ
バ
ー
す
る
か
、
少
し
勉
強
時

間
を
そ
ぎ
落
と
す
こ
と
に
な
る
け
れ
ど

し
っ
か
り
睡
眠
時
間
を
取
る
か
ど
ち
ら

か
で
す
。
『
睡
眠
を
取
っ
た
ら
不
合
格
だ

っ
た
！
』
な
ん
て
言
わ
れ
て
し
ま

っ
て

は
困
り
ま
す
け
ど
ね
。
で
も
、

ま
だ
小

学
生
な
の
に
、
寝
不
足
で
ふ
ら
ふ
ら
に

な
っ
て
ま
で
勉
強
し
て
い
て
も
、
良
い

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
出
せ
ま
せ
ん」

現
に
ア
メ
リ
カ
で
睡
眠
時
間
を
延
ば

す
た
め
に
朝
の
登
校
時
間
を
遅
ら
せ
た

と
こ
ろ
成
績
が
上
が
っ
た
り
、
囲
内
で

も
昼
寝
の
時
聞
を
設
け
た
と
こ
ろ
活
動

量
や
学
力
が
ア
ッ
プ
し
た
と
い
う
結
果

も
報
告
さ
れ
て
い
る
と
い
う
。

「
長
期
の
睡
眠
不
足
は
子
ど
も
の
体
に

危
険
で
す
。
睡
眠
を
犠
牲
に
す
る
や
り

方
は
賛
成
で
き
ま
せ
ん
。
家
庭
で
も
生

活
時
間
や
学
習
方
法
を
工
夫
す
る
な
ど

し
て
、
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
時
間
を
確

保
し
て
あ
げ
て
ほ
し
い
。
そ
う
願
っ
て

い
ま
す
」



I 寝不足解消術

あなたはどっち？／

睡眠不足で
ワーキングメモリーが低下。
眠気は気合いで乗り切り、
勉強量でカバーする！

睡眠をしっかり取る分、
勉強時間が足りないことも。

でも、その分、
さえた脳で効率よく学習。

睡眠時間と勉強時間、できるならば両方を確保したいところ。

しかじ、“効率の良い睡眠方法”などという魔法のような話は存在しなし1。

それならば、睡眠にまつわる人間の習慣を利用して、こんな方法はどうだろうか。

E園mmmD
キーポイントを抑えて
朝型学習に切り替える！

夜型から朝型lこ切り替えるのも一つの手。ただし、夜

型で勉強していた子が、いきなり早く起きて朝型の光

を浴びるというのは一時的に寝不足をひどくさせるこ

とも。そのため最初の1週間でドロップアウ卜してし

まうケースが多々起きるのだが、たいてい2～3週間

続ければ、親時計の新しい生活サイクルlこ子時計がそ

ろってくる。これが同調してくるとらくになってくる

ので、最初の1週間をどう乗り切るかがカギとなる。

., 

105 duca『e

E園E盟置E
就寝2～3時間前の脳が

学習に良い時間帯！

就寝する2～3時間前lこ脳は良い状態を迎える。頭がさえているこの時間帯を上

手に使って、集中して学習しよう。それ以降は就寝へ向けて次第に脳の機能が

下降してくるため、効率的な学習は望めない。さらに入浴などで体の極限準備

が加速すると一気に眠気が襲ってくる。このときに机にうつぶして寝てしまわ

ないように。績になって体を水平にして寝ないと血液の末消への分布もうまく

いかず、心臓も絶えず高いところに血液を上げなければならないので効率的な

睡眠にならない。寝るなら布団へ。起床時間から十分な睡眠を確保できる就寝

時間を計算し、就寝30分前には勉強をやめて脳をクールダウンさせておきたい。
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暗記ものは夜にやって就寝

朝起きて確認するのがGood!

朝lこ漢字の勉強やピアノの練習をして、その8時間後の夕方

にもう一度思い出してみる場合と、同じ8時間後でも、夜に

漢字の勉強やピアノの練習をして8時間の監査眠をとってから

靭になって引き出した方が、より記憶が定着すると言われて

いる。記憶の定着は寝ている聞に起こると考えられている。

暗記ものなどは寝る前に覚えて、朝確認するのが効果的だ。


