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理事長の後藤でございます。開会にあたりま

して、一言ご挨拶申し上げます。

本日は、お寒いなか、花王芸術・科学財団の

文理融合シンポジウムに、多くの皆様におこしい

ただきまして、誠にありがとうございます。

この機会をお借りいたしまして、当財団につ

いて少しご紹介させていただきます。

当財団は、花王創立1 0 0周年を記念して、1 9 9 0

年に「花王芸術財団」として設立し、発足当初よ

り6年間は、音楽、美術などの芸術活動への助

成を行なってまいりました。9 7年より、「花王芸

術・科学財団」と名称を改め、科学分野の若手

研究者の顕彰、研究助成等も合わせて行なう

ことにいたしました。これまで1 3年間の財団の

助成総額は、5億4千万円にのぼっております。

芸術と科学がひとつの財団として存在するのは、

日本でもただ一つこの財団だけでありまして、ま

さに文（化）と理（科）の融合をテーマにしたシン

ポジウムの実施も、花王芸術・科学財団ならでは

のテーマとなりました。

第1回目の研究会は、感性や感覚など、心に

由来する機能を、脳の働きと関連させて研究す

ることを目的に「感性と脳」というテーマで9 7年

～9 9年まで連続4回にわたる研究会を、開催し

ました。

今回は、その第2回目として、「社会の中の睡

眠」というテーマを取上げ、医学的なアプローチ

はもとより、文化人類学、社会学、心理学等々の

見地から、睡眠を解剖してみようというわけで

す。ある調査によれば、日本人の睡眠時間は世

界的にみても不足がちだとか。健康ブームの中、

食生活改善や運動の効用などは、情報が満載

されていますが、睡眠の質については、私達は

知識を得る機会が少ないと思います。本日お招

きした4名の先生方は、睡眠について最先端の

研究をなされていらっしゃる方々と伺っておりま

す。このシンポジウムをきっかけに、睡眠の質に

関する関心が、社会全体に高まることを願って

おります。

財団の母体であります花王も、清潔、美、健

康の分野で事業を行なっていますが、特に最近

では、健康の分野に力を入れております。病気

ではないけれども健康とはいえない病気未満の

方々のために、健康維持を目的とした様々な商

品開発ができるのではないかと、日々鋭意研究

を続けております。こうしたシンポジウムを通じて

社会との対話を行い、事業にも生かしていきた

いという所存でございます。

最後に本日のシンポジウムが皆様にとって有

意義なものとなりますことを、心から念願いたし

まして、ご挨拶とさせていただきます。

ごあいさつ

（財）花王芸術・科学財団　理事長

後 藤 卓 也
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司会 先ほどの理事長のお話にもありましたとおり、今回

のシンポジウムは財団といたしまして第二回目のテーマで

ございます。睡眠というものは毎日私ども経験しておりなが

ら、その情報となると不眠とか睡眠不足というような睡眠

障害の部分ばかりクローズアップされますが、そもそも睡

眠とは人類にとってどのような働きがあり、時代と共にどの

ように変化してきたのかというような情報はあまりお目にか

かれません。

本日は国立精神・神経センター精神保健研究所室長の

白川先生のコーディネートのもとに３名の先生方にご登場

いただきまして、社会の変化と共に睡眠の質の変化と問題

点等について大いに議論をしていただきたいと思います。

それでは本シンポジウムのコーディネーターを務めていた

だきます白川修一郎先生をご紹介申し上げます。（拍手）

白川先生は現在国立精神・神経センター精神保健研究所

老人精神保健室長及び東京都の神経科学総合研究所の

客員研究員であられます。睡眠科学・老人精神保健学・精

神生理学・時間生物学というものをご専門とされます医学

博士であります。最近の主な研究は広範な医療・福祉研究

分野への睡眠科学を導入した脳の機能の維持・改善、

それから心の健康と睡眠との関係などでございます。

著書やそれから執筆もたいへん多くて、少しご紹介いた

しますと『おもしろ看護睡眠科学』、『これからの精神保健』

『睡眠とその障害』『眠りのバイオロジー われわれはなぜ

眠るか』、『精神科治療の理論と技法』『一般医のための睡

眠臨床ガイドブック』等多数でございます。

それではこれから白川先生にバトンタッチをいたしまして

進行をお願いしたいと思います。先生、お願いいたします。

白川 皆さん、どうも、こんにちは。今日は睡眠、特に睡

眠と社会との関係について３人、私を入れまして４人の方々

にお話ししていただきたいと考えています。

元々睡眠というのは今お話ありましたように日常的に経

験することであります。また睡眠は体の健康とか心の健康

に非常に重要な働きを持っております。

一方で実は日本人の睡眠は世界最悪の状態になってお

ります。なぜわれわれがこのような睡眠になってきたのか。

それを一番初めに山

極先生にチンパンジ

ーから人間への進化

の流れの中でお話し

いただきまして、それ

で二番目に堀先生

に今度は夢と社会と

のかかわりあいとい

うことをお話しいた

だきます。三番目に

井上先生に睡眠障

害、特に現代社会における睡眠障害の話をお願いいたし

まして、最後に私のほうで「生活と睡眠」というかたちでま

とめたいと考えております。

流れとしましては、各先生方にだいたい３５分ぐらいお話

していただく予定でおります。その後に５分ぐらい質問の時

間を設けたいと考えております。また最後に総合討論の場

を設けられればと考えておりますので、皆様方楽しんで聴

いていただければと思います。

山極先生は今、京都大学の大学院理学研究科の教授で

いらっしゃいます。元々専攻が人類進化論ということで人

間がなぜ進化してきたかというところに研究のポイントがあ

ります。具体的には屋久島でニホンザル、それからアフリ

カの野生ゴリラとの社会生態学研究にずっと従事されてこ

られました。今日はなぜ人間が人間らしい睡眠になってき

たのだろうというわれわれの興味深いお話しをしていただ

けると思います。

著書としましては『ゴリラ 森に輝く白銀の背』や『ゴリラ

とヒトの間』『家族の起源』あるいは『サルはなにを食べて

ヒトになったか』、最近では『ジャングルで学んだこと』など

著書多数です。また今週確か月曜日にもテレビにお出にな

っていましたし、そういう意味では非常にわれわれの興味

を引く分野の先生であります。山極先生、ではよろしくお願

いいたします。
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（財）花王芸術・科学財団　文理融合シンポジウム

社会の中の睡眠
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社会の進化と睡眠

山極 （拍手）こんにちは、山極でございます。今日は「類

人猿」というものを題材に人の眠りを考えてみましょう。最初

に申し上げておきたいことは、人間というのはいまだに生物

学的には類人猿とほとんど大差ない、つまり私たちは類人

猿と同じような生物学的な背景の中で暮らしているという

ことです。

ところが類人猿も含めて霊長類の進化ということを考え

ますと、人間の睡眠というのは非常に変わってきたのです。

それを類人猿にはインタビューできませんから、彼らの眠り

方と眠る装置という点から生態学的に考えてみたいという

のが今日の私の発表でございます。何かいいヒントを出せ

ればいいなあと思っております。

猿はまず快適な熱帯雨林の樹上で進化

霊長類というのは世界で３００種類ぐらいいるのですけれ

ども、大きく分けて左側のほうを見ていただきたいのです

が原猿類――これは原始的な猿類ですね――それと真猿

類に分かれています。真猿類の中には広鼻猿類、狭鼻猿

類というものがありまして、その中にオランウータン科、これ

をわれわれは類人猿と呼んでおりますが、オランウータン・

ゴリラ・チンパンジー・ボノボという種類がいて、その非常に

近縁なものとして人類がいます。

人類の一番大きな特徴というのは生息地でして、他の猿、

類人猿はほとんど熱帯を中心に暮らしているにもかかわら

ず、人類は極地を除く地球上の全域に暮らしているという

ところです。ここが非常に重要なポイントです。人間は生活

上のいろんな改変をしてきたわけですけれども、眠る装置

と眠る場所というものを改善しなければこの極地を除く地

球上の全域で暮らすことはできなかったでしょうということ

を覚えておいてください。

これは熱帯、黒い部分が、今生きている霊長類が暮らし

ている場所。過去にはもう少しいろんな地域で暮らしてい

たことが明らかになっています。これは地球環境が温かか

ったからです。今のような地球ではなくて、昔はもっともっと

3

１ 社会の進化と睡眠

類人猿の眠りと
人の眠り

山極 寿一
京都大学大学院理学研究科教授

1 9 5 2年東京生まれ。京都大学理学部卒、同大学院理学研究科博士課程
修了。理学博士。ルワンダ共和国カリソケ研究センター客員研究員、
日本モンキーセンター研究員、京都大学霊長類研究所助手、京都大学
大学院理学研究科助教授を経て、現在同大学同研究科教授。人類進化
論専攻。1 9 7 4年から屋久島で野生ニホンザル、1 9 7 8年よりアフリカ各
地で野生ゴリラの社会生態学的研究に従事。1 9 8 7年からは、同じ場所
に生息しているゴリラとチンパンジーの共存関係や森との共生関係を
調査している。1 9 9 2年よりコンゴ民主共和国で人と自然との共生を目
指したポレポレ基金というN G O活動に参加、1 9 9 8年からは屋久島でオ
ープンフィールド博物館活動に参加している。著書に、『ゴリラ：森
に輝く白銀の背』（平凡社）、『ゴリラとヒトの間』（講談社現代新書）、

『家族の起源：父性の登場』（東京大学出版会）など出版多数。

霊長類は原猿類と、ゴリラ等の類人猿と人類を含む真猿類に分けられる。原猿類は夜行性で熱帯に生息し、快適で安全な樹

上の定点巣で眠る。猿から人への進化は、まず夜行性から昼行性に変わったこと、嗅覚が退化して代わりに視覚が発達し脳が大

きくなったこと、同じく樹上で採食する鳥に勝つため体を大きくしたこと等があげられる。そして大きな体を維持すべくもっと広範囲で

食物を探すために、樹上から下りて地上性に変わった。

遊動域が拡大した真猿類は定点巣を捨て、毎日作り変える移動巣を持つ類人猿と、巣を持たない種に分かれる。消化のため

長い休息が必要な類人猿にとって、安全で快適に眠るための巣、外敵からの防衛や寄生虫の防御が不可欠な課題であった。

二足歩行を始めた人類は約２００万年前、地上に定点キャンプを作るようになった。安全な睡眠に加え食事・繁殖・子育てが目

的のキャンプは原猿類の定点巣に似ている。人は集団睡眠・協力行動・性的分業・体の無毛化等によって、類人猿にとっての課題

を全て解決し、地上で安全・快適な眠りを得られるようになった。人が他の猿と違い地球上のほぼ全域に住めるのはこれらの改変

の結果である。
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社会の進化と睡眠

地球は温かかった。だから霊長類は熱帯、今の熱帯以外

の地域で暮らすことができたわけです。

一つ熱帯というところがどんな場所かということを考えて

みますと、実は猿たちが寝ている場所というのは熱帯雨林

の樹上なのです。熱帯雨林というと皆さん、非常に暑くて

湿っていてじめじめしているというふうにお考えでしょうけれ

ども、熱帯雨林の樹上は比較的乾いていまして、しかも風

が吹いているので非常に過ごしやすい。しかも寄生虫が

いないのです。寄生虫はほとんど地上にいます。ダニは地

上にいたり、あるいは草の茎のところに捕まっていて、そば

を通る動物にぽっと乗り移ります。血を吸うまで離れない。

なぜ地上に多いかというと地上は腐敗物やら糞だとか寄

生虫の温床になるものがたくさんあるからです。それからほ

とんどの哺乳類は地上で暮らしていて、その哺乳類に取り

つくためには地上にいなければならないからです。

ところが人間も含めて猿というのはまず樹上で進化をし

ました。ですから熱帯雨林の樹上の空間というのが非常に

快適な場所だということを覚えておいてください。暑くもなく

寒くもなく、ひんやりとした風が吹いていて寄生虫がいない

という場所です。ここで人間を含む霊長類は快適な眠りを

ずっと送ってきたわけです。

原猿類というのは一見サルとはちょっと違うような顔かた

ちをしています。まず夜行性である。夜行性のために目が

大きくて、小さな光を目に取り入れることができるようになっ

ています。そして口吻といいますが、鼻と口を合わせた部

分が前に突出していて、匂いを手掛かりにして環境を検索

している。一見ネズミやネコやタヌキや、そういった種類の

動物のように見えます。

地上へ下りて生活圏を拡大

広鼻猿類というのは鼻が横を向いていて南米にしか住

んでいません。これは全部樹上性です。地上に下りるサル

はいません。地上に下りるのは狭鼻猿類といってアフリカや

アジアに分布するサルたちになってからです。

狭鼻猿類には皆さんお馴染みのニホンザルもいます。鼻

が下を向いています。こういうサルたちがやがて樹上から

地上に下りて生活圏を拡大したのです。

ゴリラ・オランウータン・ボノボ・チンパンジーは類人猿と呼

ばれています。オランウータンはアジアの熱帯林に住んでい

て、ゴリラ・チンパンジー・ボノボという３種はアフリカの熱帯

林に住んでいます。他のサルたちと違って類人猿というのは

いまだに熱帯林を出ていません。ニホンザルは雪の上にで

も暮らすことできるという、類人猿とは違う特徴を発達させ

ました。類人猿との大きな違いは完熟した、熟した果実を

食べずに未熟な果実を体に取り込んで、消化できる能力を

身につけたということです。

類人猿は非常にやわな胃をしています。そのためにゆっ

くりとした睡眠が必要なのです。

夜行性から昼行性へ

サルからヒトへ向かって、サルから類人猿に向かってどの

ような進化の流れがあったかといいますと、まず最初に言

いましたけれども夜行性から昼行性へ変わった。それから

鼻面が引っ込んで嗅覚が退化して、代わりに昼間の世界に

進出することによって色彩を識別したり、あるいは木の上に

登ることによって立体視、３次元のものが見えるようになっ

た。これは要するに非常に視神経を使うわけです。平面上

の２次元平面で生きている哺乳類と比べて、あるいは色覚

がない、つまり黒と白の世界で生きている哺乳類と違って、

色彩色豊かな世界、そして３次元のいろんな刺激を自分の

頭の中に呼び込んで暮らしています。そのために脳が大き

くなったと言っても過言ではないでしょう。

それから体が大きくなることによってかぎ爪から平爪へと

変化します。そして果実、フルーツを食べることによって物を

摘んだり掴んだりして物の形を調べる機能が発達します。そ

のために手には平爪（皆さんの手にあるような平爪）が発

達するわけです。

なんで体が大きくなったかといいますと、実はサルという

4

P2-24  2003.9.19 3:51 PM  ページ 4



社会の進化と睡眠

社 会 の 進 化 と 睡 眠

のは鳥の世界に侵入することに成功した唯一の哺乳類と

言ってもいいと思います。鳥というのは昼行性で、なおかつ

木の上のほうで採食をしています。木の上のほうに果実が

あり、その果実につく虫たちがいるからです。

昔はそれは鳥の占有域だったわけです。ところがサルは

一般の哺乳類と違って昼間に木の上に登って木の実を食

べることを覚えるようになる。従って鳥に勝つ必要があっ

たのです。鳥というのは空を飛ぶものですからある程度以

上体を大きくできません。そのために中空の骨を用意して

なるべく体を軽くします。

ところがサルは木に捕まっていますからなんぼでも体を

大きくできるわけです。ゴリラは木の上に登りますけれども、

２００キロ以上あります。こういう体を発達させることによっ

て鳥に勝ったのです。しかし体を大きくしたことが原因と

なって眠る装置を改善しなくてはならなくなりました。

食生活の変化にともない単独生活から集団生活へ

体を大きくすることによって、それまで昆虫食や小さな果

実を食べていたのだけれど、それでやっていけなくなった。

それでもっと広い範囲で葉っぱや大きな果実を探して歩く

ようになりました。しかも、一本の木ではやっていけません

から、樹上性から地上性へ変わって広い範囲を歩き回るよ

うになった。独りではそういう生活空間を守れませんから、

大勢の仲間といっしょに自分たちの遊動域を守るようにな

って、単独生活から集団生活へと変わっていったわけです。

その結果、社会生活というストレスが加わるようになったと

いうわけです。

多くのサルは果実を食べます。でも果実だけでは暮らし

ていけませんから、動物タンパクの昆虫も食べる。あるい

は植物タンパクの葉っぱを食べるということになります。フ

ルーツと葉っぱを選んだものは体重が重い。類人猿と人間

はいずれもフルーツと葉っぱを主食として暮らしている動

物であって、体重を重くしたという特徴があるということを

覚えておいてください。

食物の消化のために長い休息が必要に

そのために類人猿は多様な種類の植物を食物にして一

般化した消化器系を維持してきました。特殊化しなかった

ので、植物繊維を自分の力で分解できない。セルロース

を分解するセルラーゼを持っていませんから、それを持っ

ているバクテリアを腸内に取りこんで、腸内でその植物繊

維を分解してつくられた脂肪酸やバクテリア自身を食べて

栄養にするというやり方をします。食物を消化するために昼

間でもいいですし、夜長い時間に休息をする必要があると

いうことです。

実はこれが非常に大きなパラドクスなのです。夜行性の

原猿類は小さな縄張りの中の一点を定点巣として持ってい

ます。木のウロだとか実際に木の枝なんかを集めて巣を作

ることがありますが鳥の巣のようなものです。そこに毎日帰

って来て寝ます。一頭で寝るのではなくてペアで寝たり、あ

るいは子どもといっしょに寝ます。そしてそこで繁殖もする。

ところが昼行性の真猿類になりますとこの巣を捨てるの

です。遊動域がどんどん広くなると、同じ定点に戻ってくる

ことが不可能になりますので毎日寝場所を変えて木の上で

巣を作らずに寝るようになります。このために子どもは生ま

れてすぐ母親の体につかまって運ばれるようになります。で

すから比較的成長した子どもを産まなくてはならなくなった

わけです。

巣を作らないヒヒ類と移動巣の類人猿に分化

そこから二つに分かれるのです。一つは類人猿の移動

巣。類人猿というのは再び巣を作り始めます。しかしそれ

は夜行性原猿類の巣とは違いまして定点ではありません。

移動しながら毎晩ベッドを作り変えていく。鳥の巣のような

ものを作ります。

もう一つはヒヒ類。ヒヒ類は森林をいったん離れて、草原

で暮らすようになりましたが、捕食者が近づきにくい断崖に

5
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毎晩帰って、そこでみんなでいっしょに寝ます。地上に寝

て巣を作らない。巣を作らないで定点のような安全な寝場

所を作るようになったヒヒ類と、それから毎日移動して、し

かし巣を作り、独りだけで寝る類人猿とに分かれたのだと

思います。

夜行性原猿類の定点巣

そして２００万年ぐらい前にホモ・ハビリスという、初めてホ

モという人間の名称が付くようになった化石人類がキャンプ

地をつくります。その間類人猿のような巣は化石になって出

てきていないのです。おそらく初期の人類は巣を作らなか

ったのだろうと思います。人間は地上生活を始め、巣を捨

て、２００万年前ぐらいからキャンプをつくるようになったわけ

です。類人猿の祖先と人間の祖先が分かれたのはだいた

い６００万年ぐらい前といわれていますから、４００万年間はお

そらく人類の祖先はベッドや巣を作らずに、移動しながら

暮らしていたと思います。

そしてキャンプをつくった。そして今度は移動キャンプで

はなくてホームベースといわれるような定点をつくった。こ

の定点は実は限りなく夜行性原猿類の定点巣に似ている

のです。これが今日のお話の核心です。

夜行性原猿類の定点巣は縄張りの中の定点です。外敵

が接近不能な場所に作られている。これは安全な睡眠と

繁殖・授乳・子育てということが目的です。いつも原猿類は

この安全な巣場所に子どもを置いて採食に出かけます。そ

して授乳をしに帰って来る、そういう生活をするわけです。

真猿類は木の上に子どもといっしょに座って寝ます。枝に

掴まって寝る。そのために彼らは枝を握る力が強いし尻ダ

コというのを持っているのです。尻ダコというのは長い間硬

い場所に座ってもお尻が痛くならないような装置です。巣が

なくなって遊動域が拡大したために寝場所を毎日移動しな

ければいけなくなりました。その代わりに尻ダコや尾で体

を支えて、成長した子どもを出産する、乳児を常に抱いて

移動する、集団で警戒体制を取る、こういうことが昼行性

の真猿類に出てくるわけです。

類人猿の移動巣

類人猿の移動巣というのは非常に類人猿間でよく似てい

ます。ですからこれはおそらく遺伝子に組み込まれた生得

的な行動だろうと思います。で、お椀型の巣をしています。

地上だいたい１５メートルから２０メートルのところにあります。

数分であっという間に完成します。毎日作り変える。同じ巣

を二度続けて使うことは非常に稀です。夜だけではなくて

日中に作ることもあります。個体単位で作り個体単位で寝

ます。二頭いっしょに眠るということは若い、非常に子ども

の個体を例外にして、普通はありません。樹上巣が多く、

地上にはほとんど作らないということになります。

オランウータン・ゴリラの捕食者にはトラとかヒョウがいま

す。オランウータンがなんで高い木の上に作るかというとト

ラがいるためです。それから慎重に場所を選んで巣を作

り、材料も選択します。オランウータンは一頭で単独生活

をしていますから、何回か自分の巣場所に戻ることがあり

ます。

エサの確保のための巣

やはり同じように熱帯雨林で暮らしているチンパンジー・

ボノボは安全な睡眠のために巣を作ります。チンパンジーの

場合には食物を確保するためにまず果実が実った木のそ

6
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ばにベッドを作るということになります。果実というのは毎日

ちょっとずつ実るという性質を持っています。森林中にどこ

でもあるわけではない。特定の場所にポツリ、ポツリと果実

が実ります。ですからその近くに行って、果実を見張ってな

いと他の連中に取られてしまうわけです。

しかも、類人猿は完熟した果実しか食べられません。他

のサルは未熟な果実も食べられますからうっかりしていると

どんどん他のサルや鳥に食べられてしまうわけです。その

ために夜果実の木のそばに行って夜中見張っていて、朝活

動できる時間帯になってまず果実を食べる。そのために巣

をその近くに作るということをします。

ボノボもそうです。地上には作りません。ところがボノボ

は夜、声を出しながら集まって来て仲間といっしょに、音声

を交わしながら寝るそうです。ですからどうも情報センター

としての役割を巣場所は示しているのではないかという意

見もあります。

安全に食べられて睡眠をとるための巣が発達

類人猿の営巣行動の特徴というのはまず類人猿に共通

の巣のかたちがあるということ。それから繁殖目的ではな

く安全に眠るためにあるのだということです。それから大

きな体を樹上で支える尻ダコがありません。ですから巣を

作らないと大きな体を樹上で安定して固定することができ

ない。

類人猿の巣というのは初めは採食場所として発達したの

だという意見があります。尻ダコを持っていませんから果実

を採るために枝の上に長時間腰掛けていることができませ

ん。そのために簡単に体を支えるような巣を作って、そこで

果実を食べるようになった。

もう一つは普通のサルには頬袋がありまして、果実をまず

消化せずにどんどん頬袋の中に放り込むことができる。と

ころが類人猿も人間も頬袋を持っていません。いったん果

実を口に入れたら、それをまず胃まで送り込まなくてはいけ

ないわけです。だからたくさん果実を食べようと思ったらそ

の枝に止まり続けなくてはいけないわけです。ニホンザルや

他のサルと比べて、その枝の上に滞在して果実を食べる時

間が長くなります。ニホンザルだとまず口の中に放り込んで

頬袋に溜めておいて、安全な場所に行って食べればいいん

ですけれども、そうはいきません。

ですからそういう制限要因があって巣というのは特定の

枝に類人猿が長く居続けることができ、なおかつ安全な睡

眠ができるように発達したのではないかといわれています。

地上に降りて巣が不必要に

じゃあなぜどのようにしてヒトは巣を捨てたのか。樹上か

ら地上へ行ったことが原因ではないか。大きな体を支える

ための機能を巣は持っている。でも人間は樹上から地上に

下りましたよね。だから巣が要らなくなったのだ。そして地

上での営巣材料が不足しているからだという意見がありま

す。葉っぱだけではなかなかできませんから。それから定

点で暮らす必要性ができたのではないかと。移動性が解消

して、定点に戻ることができるようになった。それから安全

が確保された。つまり地上で巣をなしに暮らすことができ

る。ということは地上で安全に暮らすことができるような定

点の場所を見つけたということです。

ゴリラの地上巣と移動巣の比率

類人猿の中で唯一地上性が強いゴリラというものを考え

てみると人間の進化の方向性がわかるのではないかと思
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います。ゴリラはまず地上で巣を作ります。同じ巣を再利用

しない。巣を作らずに眠ることがあります。これがポイント

かもしれない。巣の場所や材料はあまり選ばない。巣の中

に糞を残すことがある。

ゴリラの地上巣、つまり地上のベッドの割合が樹上巣に

比べてどのくらいかというと、いろいろ地域差があるので

す。そういう違いをどういう原因で見ていったらいいのかと

いうことをお話しします。

私はアフリカ大陸のど真中のカフジ・ビエガ国立公園と

いうところで長年調査をしています。

これは大きなおとなの雄です。（映像参照）体重２００キロ

以上あります。雌と子ども、これも地上で子どもを抱いて暮

らしています。雄の存在というのは非常に大きいです。子ど

もが安全に遊ぶことができるのは常に雄の周りです。

8
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だいたい１０頭前後の集団をつくっているのですが、ゴリ

ラの子どもというのは地上でよく寝ることが多いのです。逆

にシルバーバックという大きなおとなの雄でも木に登って巣

を作ることがあります。

二年間調べた地上巣の割合を雄と雄以外のおとなと子

どもで比べてみると、雨期と乾期でほとんど差はないとい

うことがわかりました。子どもは木の上に作ることが比較

的多く、地上巣の割合が６０％ぐらいです。

もう一つ、小さな集団と大きな集団を比べてみると地上

巣の割合が違う。大きな集団のほうが地上でベッドを作る

ことが多いのです。大きな集団のほうが外敵に対して強い、

大きな集団にいるときのほうが安全だということです。

２０年間ぐらい追っている集団があるのですが、この集団

で実は一頭の大きなおとなの雄――シルバーバックという

のですが――死んで、新しい雄が外からやって来た時があ

りました。その間、雄がいなくて若い雄と雌と子どもたちだ

けで暮らしている時期が２７ヵ月間あったのです。その前後

で地上ベッドの割合を比べてみました。

このおとなの雄が死ぬ前には６５％ぐらいの巣が地上に

作られていたわけです。ところがそのリーダーである雄が死

んでしまうと途端に地上巣のベッドの割合が少なくなりまし

た。ということはみんな樹上にベッドを作り始めたということ

です。新しい雄が加わるとまた地上にベッドを作り始めまし

た。地上にベッドを作るためにはどうしたって２００キロを超

える大きなおとなの雄の存在が必要だったのです。それは

外敵防御のためにプロテクターとしての雄がいなければ、み

んな地上で安全に快適に休むわけにはいかなかったとい

うことを示しています。

子どものほうはどうかと言うと、他の雌と同じようにおとな

の雄がいなくなると極端に地上巣の割合が減ります。しか

も新しい雄が加わってもなかなか地上に下りて来ようとはし

9
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ない。つまり新しい雄との信頼関係ができるまで、子どもは

なかなか地上でベッドを作るようにならないということです。

ゴリラの地上巣の特徴というのは、季節によってあまり差

はない。大きな集団では地上巣が多いということはつまり大

きな集団のほうが安全だとみんな思っているということです。

それから大きなおとなの雄がいるときのほうが地上巣が多

い。つまり外敵の存在が地上では大きく響いているというこ

とを表しています。

二足歩行の始まり

人間というのはいつ頃から人間的な暮らしをするように

なったかと考えてみますと、まず５００万年ぐらい前に氷河期

によって地球上が極端に冷え始めます。南極の氷冠が出現

するのが５００万年。それから北極の氷冠が出現するのが

３００万年を切ってからです。そうするとこのあたりでそれま

で四足歩行だった人間が二足歩行をするようになる。これ

が人間の始まりです。脳が大きくなったのではなくて、二足

で立って歩き始めることが人間の出発点だったわけです。

アフリカの熱帯林は、氷河時代には極端に縮小します。

そうすると森林を出て、森林以外の場所で人間も類人猿も

暮らさなくてはならなくなりました。人間というのはこの時代

に栄えたのです。人間的な特徴を身に付けたわけです。人

間はそれまで樹上で巣を作って暮らしていた類人猿とどこ

かで訣別して、地上で暮らすようになって、巣を作らずに生

活をすることを考え出した。

協力行動のためのキャンプ地

人間の特徴というのは考えてみますと６００万年か５００万

年前に、まず直立二足歩行が始まる。それから犬歯が縮小

してきます。犬歯の縮小というのは何を意味するかというと、

今まで硬い物を食べていた。あるいは大きな犬歯で引き裂

かなくてはならない物を食べていたのが、だんだん軟らか

い物を食べられるようになったということと、それから外敵

に対して犬歯を使わずに済むようになったことを示唆してい

ます。ということはおそらく人間が協力し合って社会生活を

営んで、その協力行動によって外敵を排除することができ

るようになったということです。これがおそらく安全な睡眠、

快適な睡眠と関係しています。このあたりでキャンプ地、ホ

ームベースが登場するわけです。

広く歩き回るのに効率的な二足歩行

直立二足歩行というのはいろいろ原因がこれまで言わ

れていますけれども、今考えられているのはエネルギー効

率が良くて、つまり遠くを広く歩き回ることができるような歩

行様式だったということです。つまり地球環境が冷えて果

実が少なくなった時期に広い範囲を歩き回って食物を採

集するような生活に、二足歩行が効率的だったと考えられ

ています。

ヒトのキャンプの特徴

類人猿の巣と人間のキャンプサイトを比べますと、いろん
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な違いがあるのですが、大きな違いはヒトのキャンプサイト

には屋根と壁があり、個体ではなく集団で寝るということで

す。それから重複利用し、地上に作ります。場所の選択性

が高いですね。安全な場所を慎重に選ばなくてはなりませ

んから。機能としては安全で快適な睡眠という類人猿にみ

られる機能の他に、そこで食事をする、繁殖をするという

極めて原猿類に近い機能が加わっています。

ヒトのキャンプが快適な睡眠を条件とした理由というのは

たぶん直立二足歩行による長距離移動をしなくてはいけな

くなったことにあります。これは男よりも体力において劣る妊

娠中の女性とかあるいは老人・子どもたちの栄養条件を良

くするために経済の分業をして、男が食物を持って帰らな

くてはならなかったからでしょう。

人間の毛の消失の効用

それから強力な武器を持たずに外敵から防衛する、社

会的な協力や性的な分業によって力を合わせて外敵を撃

退するということができなければならなかった。寄生虫対策

ですが、サルと人間の違うところは裸のサルといわれるよう

に人間は毛がありません。毛がないということは寄生虫を

見つけやすいということで、おそらく集団で睡眠を取るため

にはこういう毛の消失だとか、身の回りを清潔にして寄生虫

の発生を防ぐということができないと、定住生活をして同じ

場所に寝続けるということはできなかったでしょう。あるい

は他人の寝た場所に寝るというようなことも起こらなかった

でしょう。それをやるにはこういうこと一切を分業によってや

る家族というものがいなければならなかっただろうというの

が、私の考えです。

まとめ

今まで言ったようなことを考えると、人間が深い眠りと、

夢を見ながらのほほんと寝ていられるのは類人猿にとって

課題だったものを全て解決したお蔭である。解決しなけれ

ばこういうことができなかったのではないかというふうに思

われるわけで、次の発表者の方にこういう問題点について

討論していただきたいというふうに考えている次第でござい

ます。どうもありがとうございました。（拍手）

白川 山極先生、どうもありがとうございました。少し質問

の時間があります。今山極先生がお話しいただいた類人猿

とヒトの営巣行動といいますか、実際の眠りの場所の違い、

そういうことが進化の流れの中でどのような条件で起こっ

てきたかということをお話しいただきました。もしご質問が

ありましたら手を挙げていただけますとわかるのですけれど

も、いらっしゃいませんでしょうか。

ちょっと司会のほうから一つだけお聞きしたいのですけ

れども、例えばシルバーバックの雄が死んだ場合に地上巣

が急激に減りますよね。その後また新しい雄が来て信頼関

係ができるまで、あるいはできない内は子どもたちが下りて

来ないということありますから、睡眠がこの進化の流れの中

で非常に影響を受けやすいものはやはり弱いものであると
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いうこと、これは明瞭に示しているというふうに考えてよろし

いのでしょうか。

山極 はい、そうだと思います。こういう集団生活をするよ

うになりますと、実際に危険が迫ったときに誰が助けてくれ

るか、誰がそれを知らせてくれるかということが重要です。

外敵にとって一番狙われやすいのは子どもですから、その

子どもが信頼感をきちんと持つことが眠る場所の選択につ

ながるのだというふうに思います。

白川 逆に言えば今も家族の中でも信頼感がないと子ど

もたちはきちんと寝られないということをこれは示している

のかなと思いながら実は最後は見ていたのですけれども。

山極 一つ付け加えると要するに見ず知らずの他人といっ

しょに寝るというのは非常に大きなストレスになるだろうと思

います。そのときに信頼できる人が近くにいるだけで大きな

違いがある。非常に社会的な問題が睡眠というものに深く

関わっているのではないかということは申し上げておきたい

ことだと思います。

白川 ありがとうございます。どなたかその他質問ござい

ませんでしょうか。もしないようでしたら総合討論の時間で

またご質問を受けたいと思います。では山極先生、どうも

ありがとうございました。（拍手）

12
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白川 著書がたくさんありまして展示している中にもござい

ます。堀先生は特に心理学の中での睡眠における日本の

第一人者であります。入眠時のいろんな幻覚の問題や、心

理的な現象、それから夢の問題もかなり昔から研究されて

いらっしゃいます。夢といいますと、どうしても夢判断だとか

夢っていったいどういうかたちで見るんだとかいう話にな

るかと思うのですけれど、今日はちょっと違ったかたちで

の夢のお話をしていただけるとお聞きしております。「夢の

社会・文化的背景」というちょっと無理なかたちでのご講演

をお願いいたしました。

夢というのはいつも見ているような、見ていないような、

いったいなぜ夢を見るのか、夢の内容がどのようなかたち

で、なぜ起こってくるのか、非常に奇妙なところがあります。

またレム睡眠中にはっきりした夢が出てくることもわかって

います。そして、このレム睡眠があるいは記憶の固定や学

習とも関係しているのではないかということも最近いわれ

ています。そういう意味では非常に文化的あるいは社会的

背景と夢というのは密接な関係がある可能性が高いと思

われます。

そういうかたちで今日は堀先生にお話をしていただきた

いと考えております。堀先生、よろしくお願いいたします。

堀 （拍手）ご紹介ありがとうございます。では早速「社会

と夢　夢の社会・文化的背景」、というタイトルでお話に入

らせていただきます。社会と文化というのが夢の内容を規

制してくる、あるいは夢の体験を素直に受け入れられるか

受け入れられないかというところには、その人が住んでい

る社会と文化の力がかなり強くかかわっております。研究者

もまたその社会に住んでおりますので研究的な視点という

ものも、それぞれの人が住んでいる文化に強く影響を受け

ます。このことを中心にして今日は４つほど話題を持ってま

いりました。

夢と幻覚

まず夢というのはありありとしたものが見えたり人が歩い

たりいろんなことが体験できるわけですが、実際にはそうし

たものはないわけです。実在する対象を持たない知覚体験

というものを大きく分けていきますと一つはイメージ。自分で

イメージするというような言葉を使うとわかりやすいと思いま

す。イメージというとあまり抵抗感がないのですが、今日お

話しようとする夢とか幻覚というのは、夢のほうはポピュラー

ですが、「あなたは幻覚を持っていますか」と言われるとち

ょっとドキッとしてしまうわけですね。そこで夢と幻

覚について簡単に定義をしておきたいと思います。

夢と幻覚の定義はどちらも対象を持たずにありありとした

2 社会と夢

夢の社会・文化的背景

堀　忠雄
広島大学総合科学部教授

1 9 4 4年北海道生まれ。1 9 6 8年早稲田大学第1文学

部哲学科心理学専修卒業。広島大学総合科学部助

教授を経て、1990年に同教授となる。精神生理学、

睡眠科学を専門とし、夢見のプロセスについて脳

サイエンス、心理学的アプローチから研究。著書

に『不眠』（編著）（同朋舎出版）、『睡眠環境学』（分担）

（朝倉書店）、『眠りたいけど眠れない』（編著）（昭和

堂）、『快適睡眠のすすめ』（岩波新書）など多数。

こんにち、人は夢と現実を切り離して考えるが、古代日本では夢は神の世界であり、重要な意味を持っていた。現代でもア

ボリジニ等、「夢のほうが正しい現実」とする民族もいる。中世末期になると、夢の力は合理主義からはみ出し崩れていく。そし

て現代は、科学的でありながら古代人のように夢をどことなく信じる“まだら文化状態”と言えよう。

睡眠は脳波パターンにより４段階に分けられる。完全に脱力して急速眼球運動がおこるレム睡眠は鮮明な夢との関係が研究

されている。フランスのジュベはネコの実験観察から、レム睡眠は危機管理の予行演習という仮説を立てた。研究的視点も社

会により違うのである。

また入眠期には映像が見えたり、身体が浮いたり落ちたり感じるイメージ体験をすることがある。この一種の幻覚は、日本で

は坐禅において煩悩として嫌われるが、他国では絵画に表すなど芸術的体験とされている。入眠時にいきなりレム睡眠が始ま

る「金縛り」も、日本では霊的なイメージを持ち認められているが、タブーとして口外しにくい文化もある。

文化・時代によって夢や睡眠の捉え方が相当異なることから、文化や社会が夢に対して相当強い力を持っていることがわかる。
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体験が成立するわけですが、まず幻覚のほうは覚醒してい

るときと同一の自我によって体験される。ちょっと堅い表現

で恐縮ですが、覚醒の世界で起こる出来事として現実感

があります。それに対して対象を持たない点では同じなの

ですが、夢は現実的な世界との時間的・空間的な連続性

を失った自我によって体験されます。つまり起きている世界

とは別の世界、眠りの世界で起こった出来事として体験さ

れるので現実感を失います。

これが一番基本的な定義なのですが、もう少し補足いた

しますと、幻覚というのは例えばお札がぎっしり詰まったお

財布を持っていたといたします。それが幻覚だったとする

と、これは本物でありますので幻覚から覚めた後さっきの

お札を探しに行くわけで、なければ誰かが盗っただろうと

いうようなことになるわけです。夢の場合ですとそれから目

が覚めたときに、「ああ、あれは夢だったんだ」ということで

一々疑ったりはしないわけです。

現代の人間は夢というものを現実とすぱっと分けており

ますが、昔はこれがごちゃごちゃになっているところがあり

ました。そうした意味では夢の文化的な背景というのは少

しずつ進化するのか、あるいは循環するのかわかってはい

ない面はいっぱいあるのですが、時代とともに変化してい

ます。そこで、ちょっと古代人の夢について少し触れてみた

いと思います。

古代人の夢見

古代人にとって夢はかなり実在性を持っていまして迫力

があります。『古事記』に出てくる第１０代崇神天皇の時代に、

都に疫病が蔓延いたしましてたいへん困ります。いろんな

ことをやりましたが当時の対策は何もうまくいきません。そこ

で崇神天皇は精進潔斎して神牀（かむとこ）という特別のベ

ッドに入ってひたすら夢のお告げを待ちました。すると、願

いが叶いまして大物主神が夢の中に現れて、「私を三輪山

の中に祭りなさい」と告げます。この大物主神というのは大

蛇の化身でありまして、祟りをおこすおっかない神様です

が、崇神天皇はこの神様とコンタクトに成功いたしまして指

示をいただくことができました。そこで三輪山に神社を建て

ました結果、悉くこの疫病対策は成功いたしましてめでたし

めでたしという話があります。

こうした考え方というのは政治とかいろんな政策に夢の

お告げというものが具体的に実行され、それが記録されて

大切に保存される。同じことは聖徳太子の伝説にもみられ

ます。聖徳太子は６世紀から７世紀の斑鳩の時代をつくっ

た人ですが、彼も困ったことが起こると盛んに神牀に入り

まして夢の神託、これを夢託といいますが、これを一生懸

命求めます。ストレスがかかって非常に緊張した場面で夢

託を仰ごうとすると、普通は怖くて眠れなくなってしまうもの

ですが、この人はなかなかの睡眠のテクニックと、上手に夢

を見る技術を持っていたんだと思います。そういうことで必

ず神牀に入りますとよいお告げをいただいて帰って来て

次々と政策を実行したと伝えられています。

そうしたことがよほど有名だったのだろうと思います。彼

が亡くなった後その遺徳を称えまして法隆寺に夢殿という

八角堂をつくりまして今日にも残っているわけです。ですか

らこういう時代は夢というのはたいへんな力がありまして、し

かも特別な地位にある人々は神とのコンタクトをとるというと

こがとても重要な意味を持っておりました。

アボリジニと「夢の時代」

ここで突然、アボリジニという人たちのお話を持ち出して

横道にそれますが、この前のシドニーオリンピックのときにオ

ーストラリアの先住民として聖火リレーとかあるいは開会式

で活躍しましたので、世界の注目するところになりました。

この人たちはドリームタイムという概念を持っています。ドリ

ームタイム（夢の時代）とは「神話の時代」あるいは自分達の

「先祖の世界」ということで、生活の規範となるのは夢の方

で、現実の生活はどこか間違っているというのです。つまり、

覚醒の世界のほうが濁っていて間違っているんだ、夢の中

のほうが正しい世界なのだ、だから民族あるいは部族が命
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運を懸けるような重大な判断をしなくてはならないときは、

濁った覚醒中の頭で考えてはいけないので、まずは夢の中

で一番正しい判断を仰ごうと考えます。

実は我が国にも同じような考え方がありまして、夢の中と

いうのは実は先祖――先祖は皆神様ですので神様同士の

ときには夢を使わなくても皆通じたわけですが、地上に下

りてきて人類になった途端に神様とのつながりが切れてし

まいました。その結果夢の中だけが神とコンタクトがとれる

唯一のチャンネルということになりました。ですから夢の世

界というのは神の世界だし、先祖の世界になるということに

なります。

それが一番良いのだと大真面目にやっていた聖徳太子

の時代と現代のアボリジニの人たちのリーダーには共通し

た精神基盤があり、毎朝前の晩見た夢の内容を噛み砕い

て解釈し、その日一日の行動計画を立てて、それに従っ

て粛々と行っていく。そういう点ではアボジリニは我が国

の古代人の発想と非常によくつながった生活方式を持っ

ているようであります。ちょっと横路それました。話を元に

戻しましょう。

中世人の夢見――夢違観音

こうした真剣な夢見に対して少しずつ時代が変わると考

え方も変わってまいります。たとえば夢違い観音信仰という

ものがあります。嫌な夢を見たときに夢違い観音、これは

嫌な夢をいい夢に替えてくださるとても素敵な観音様であ

ります。この観音様にただ頼んだのではなくて一生懸命お

祈りしてすがります。すると非常に不吉な夢を見た人は大

吉の夢に切り替えてくださる。なぜこれほどにこだわるかと

いうと夢によって人生が相当左右されると信じていたからで

す。このあたりのことは『更級日記』とか『蜻蛉日記』の中で

描かれているように、自分たちの夫婦関係はこれからどう

なるか、あるいは長男の確かな出世についてどうしたもん

かとあれこれ思い悩むときに、一生懸命いい夢見て、それ

によって人生を良い方向へ展開していこうというのはごく自

然な発想と言えます。きっとそういうことに夢の力が及び実

を結ぶのだとまだ少し信じられていた時代であります。

ところが『蜻蛉日記』とか『更級日記』の作者達もいい夢

見ようと一生懸命頑張るんですが、そう上手には見れない。

困るわけです。そうすると夢法師というお坊さんが出てきま

して、「これこれの夢見てくれませんか」と頼まれると「かし

こまりました」と請け合って一生懸命夢を見るわけでありま

す。で、適当な時期になってきましたら「見ました、見ました」

と言ってやって来る。

その内にすごいのになりますといろんな夢をカタログに持

っておりまして、「いかがでしょうか」というような、いわゆるブ

ローカーのようなものも現れて夢の売買が平然と行われて

まいります。あるいは何だか訳のわからない夢を見てしまい

困ったなといったときには専門の巫女さんがいまして、この

人が上手に人を納得させるように夢解きをしてくれる。たい

へん人気者になったりいたします。

こんにちテレビでは陰陽師なんていうものも再び復活し

ているようでありますが、この人たちも独特の夢に纏わるお

商売をなさいます。そのためだんだん胡散臭い雰囲気がこ

の世の中に出てまいります。こうして中世末期は異様な勢

いで夢に対するみんなの願望が高まる一方で夢の現実性

がどんどん崩れていくという時代で、この流れは１２世紀ぐ

らいまで続くわけであります。

青砥左衛門の登場

ところが中世もずっと最後、末期になってきまして南北朝

時代になってきますと、夢の力というのがだんだん合理主義

からははみ出してまいります。この時代に成立いたします『太

平記』の「北野通夜物語」という中に青砥左衛門という人が

出てまいります。これはもう戦前でもたいへんな人気です

が、もっと大昔から人気の話です。

鶴岡八幡宮に時の執権がお通夜に入ります。お通夜っ

ていうのは結局いい夢を見るためのお篭りでございまして、

まだ鎌倉時代もそんなことをやっていた人がいるわけです、
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上流階級では。そこで寝ていますと執権の夢に、衣冠を正

した翁のかっこうで神様が出てまいりまして、「もし護国安泰

を願うならば、青砥左衛門のような性格のいい清潔な武士

を取り立てるべきである」というとてもいい推挙をしてくださ

るわけです。

その夢が終わった途端に目が覚めたもんですから執権

は仰天いたしまして、これはたいへんなお告げだっていうの

で早速青砥左衛門を取り立てることにいたします。近江に

ある８つの大きな荘園を彼にあげることにいたします。呼び

出された青砥左衛門は何のことやらわからず、「どうしてこ

んな莫大な恩賞を突然くれるのですか」とこう聞きますと、

執権は実はかくかくしかじかで夢のお告げがあったのだ、

こう言います。そうすると青砥左衛門は「それは困る。戦場

で立てた武功ならありがたくいただくけれども、夢の中のお

告げでもってこんな莫大なものをもらったとすると、次にあ

いつの首を撥ねろという夢を見たらば、あなたはそのまま

私の首を撥ねるのか」というようなことを言いまして、言って

みれば啖呵を切りまして、夢のお告げというようなそんなも

のでもって武士の一分左右されてなるものかと補任状を突

き返してしまいます。普通ですとそれはそれ、これはこれで

いただくものはいただくということがあったのでしょうが、こ

のあたりがやはり関東武士団の面目躍如たるところであり

まして、こうして人気の武将になります。

このことは夢のお告げに対する痛烈な不信任表明であ

りまして、こうした考え方が中世の夢信仰に止めを刺しまし

て南北朝から室町に至っては、やがて夢を見ることによっ

て幸せが来るという世界はだんだん消えていきます。これに

代わって世の中は目に見える覚醒したときにこそ力がある

という発想に移っていきます。

といって、われわれの現代には「夢占い」がまったくない

かというと存外好きでありますし、古代人のようにいい夢を

見るとやはりうきうきしてるし、嫌な夢を見るとしょんぼりいた

します。茶柱が立つと人に見られないようにこっそりごくっ

と飲んだりする人がいるわけでありまして、結構われわれは

古代人の尻尾をひきずりながら、でも適当なところでは科学

的な雰囲気を漂わせて暮らしている。こうしたまだら文化の

状態というものが現代の中にあるのではないかと思います。

レム睡眠とノンレム睡眠

さて、昔話はこのくらいにいたしまして、少し睡眠につい

て整理したいと思います。意識というものを分けていきます

と覚醒と睡眠に分かれます。睡眠はノンレム睡眠とレム睡眠

に分けられています。レム睡眠というのは rapid eye

m o v e m e n t、急速な目の動き、急速眼球運動という単語の

頭文字ＲＥＭをくっつけてレムと呼んでおります。レム睡眠は

１９５３年に発見され、夢体験そのものについては１９５７年に

大学生を使って間違いなくレム睡眠中に鮮やかな夢を見る

ということを人々が確認したわけであります。

レム睡眠が発見されましたので、眼球運動がない睡眠状

態をレムがない睡眠という意味でノンレム睡眠と名付けま

した。ノンレム睡眠は４段階に分けられ、睡眠段階といい

ます。睡眠段階は特徴的な脳波パターンから判定します。

覚醒中のときはα波（アルファ波）が連続している状態であ

りますが、段階１というのはうとうとした状態で半分起きて

いて半分寝ているような状態、まどろみ状態で覚醒から段

階１に移動すると入眠、段階１から覚醒に移るのを出眠と

呼んで区別することもありますが、この入眠状態や出眠状

態には特有の心理的体験があります。

段階２になりますと睡眠紡錘波という特徴的な脳波が出

てきまして、これが出てくると寝息が立ちます。そして起こし

てみると、みんなが寝ていたと答えますので本格的な睡眠

は段階２から始まると考えられています。

段階３と４というのは熟睡状態でこういう振幅の大きいゆ

っくりとした波をδ波（デルタ波）というのですが非常に意識

状態が低くなってくるとこの波が出ます。段階３と４はこのδ

波の量が多いか少ないかで区別しまして、段階３と４を合わ

せて熟睡状態ということになります。
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睡眠は覚醒、段階１、２、３、４と進んでまいります。しばら

くこれが続いた後脳波パターンは再び段階１に戻ります。段

階１に戻ったというのは浅くなったのかというとそうではあり

ませんで、レム睡眠が始まったのです。レム睡眠は段階１の

脳波状態で急速眼球運動が起こる特殊な睡眠状態でノン

レム睡眠が一段落した後で出てきます。

これはちょうどレム睡眠に移った瞬間のデータでありまし

て、目の脇に付けた電極が眼球運動が起こっているのを記

録しております。このときに顎に電極を付けて筋電図を測定

すると顎の筋電図はレム睡眠が始まるとスウーっと消えてい

きます。骨格筋の力が抜けていくのがレム睡眠の特徴の１

つです。このことは後で述べます金縛り体験の謎解きに重

要な鍵となります。

3つの意識状態と姿勢

脳波は先ほど言いましたように段階１のうとうと状態のよ

うな、まどろみ程度の覚醒水準にありますが、力が完全に

抜けて急速眼球運動が起こる。これがレム睡眠の特徴で

す。したがって脳波だけでは睡眠は研究できなくて、筋電図

と眼球運動の測定を併せてやりますので、睡眠ポリグラフ

といった表現を使うわけです。

こんな物々しい機械を使わなくてもレム睡眠とノンレム睡

眠を区別してみようということなら、姿勢を観察すれば分か

ります。図の左は間違いなく起きている状態です。中央は

ノンレム睡眠の状態でこのときにはネコは首を上げておりま

す。昔は香箱を作って寝ると言ったのですが、最近はあま

り通じがよくなくて、スフィンクスのようなかっこうをしていると

いうとなるほどと言ってもらえるのですが、首の筋肉が頭を

上に引っ張っておりまして顔を上げて眠っている状態です。

これは結構突っ張っている状態であります。ですからノンレ

ム睡眠中にはまだ骨格筋の力が残っていることが分かりま

す。リラックスはしておりますが脱力はしていません。

ところがレム睡眠になりますと脱力してしまいますので、こ

んな端正な姿勢は保てなくてグニャっとつぶれてしまうわけ

です。なぜこんなにグニャっとつぶれるんだろうかというこ

とに注目して、骨格筋の脱力をフランスのジュベという人が

発見してから――発見しなくても昔からネコはこうやってレ

ム睡眠の姿勢を見せてたんですけど、興味がなければ、あ

あ、これもネコの寝相の一つなのねということで終わってし

まうのですね。ですからこれは不思議だと注目し大切な事

柄を発見するところに社会と文化の力がとても大事なとこ

ろで作用しているのです。なぜレム睡眠で脱力するのだろ

うか、その訳を知りたいと考える。もし、脱力できなくしてし

まったらどうなるのだろうと考えました。そこで、脱力を命令

する中枢を一生懸命探しました。脳の深いところにあった

のですね。これを手術で壊してみました。

レム睡眠の脱力と夢幻様行動

すると、どういうことが起こったかというと、図をご覧下

さい。

ビデオから写真に落としているもんですからちょっと不鮮
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明ですが、ノンレム睡眠のときは静かに寝ているのですが、

レム睡眠が始まるとこの子はむくっと起きてまいりまして、耳

がピッと横に倒れています。機嫌が悪いですね。この前足

は別にスフィンクスの真似しているわけじゃなくて物を掴もう

と思っているわけです。連続写真をたどると必死になって何

かを捕まえようとしている。捕食行動と申します。ここにある

のはちょっと写真としては容器が見えないのですが、透明

の容器に大好きなハツカネズミ（マウス）を入れて目の前に

置いてやります。普通ならすぐ食べてしまうのですけれど、

レム睡眠中に起き上がって夢の中の獲物に夢中なネコは目

の前にある本物のマウスには目もくれず、しかし目はしっか

り開けて幻の獲物を手でもって抑えようとしています。こう

した行動がレム睡眠特有の夢幻様行動（oneiric behavior）

というものでジュベを中心とした、フランスのグループがこの

特異な夢幻様行動を分析しています。このように脱力中枢

に手術を施されたネコはレム睡眠になりますと毎回むくっと

起きてはいろんなことを実際の行動で示してくれるもんです

から、動物もやはり睡眠中に夢を見るのだということがわか

ります。ネコとかイヌを飼っている方でしたら、観察してみま

すとグニャっと寝ているときにネコが時々牙をきゅっと見せた

り、爪をにゅっと出したり、時々フフフンなんて悲しげな声を

出したりとかいろんなことをするのを見たことがあると思い

ます。これが夢幻様行動なのですが、正常な動物では全

身の骨格筋が脱力していますので、ここまでしかできないの

です。脱力する中枢を壊してしまうとしたい放題のことをす

るようになり、悪い夢をみた時には、暴れましてちょっと危険

な動物になるわけです。

この夢幻様行動を分析しますと、レム睡眠中に起こる行

動は捕食行動、餌を取るという生き残りにとても大事な行

動です。それから天敵に襲われたときに体を大きく膨らませ

て毒蛇の真似してシャーシャーなんて言いながらネコは必死

の抵抗を示します。こうした防御的な攻撃行動あるいは自

分の体に匂いが付いておりますと天敵は風下から襲ってき

ますから、できるだけ体の部分を嘗めて匂いを消してしま

う、身づくろい行動。そういうような身を守るための行動を

次々と見せてくれます。つまり危機管理システムがレム睡眠

中の夢に深く関係していることを示しています。

ジュベーの予行演習仮説

つまり危機管理システムは安全が保障された家猫であっ

ても、睡眠中は野生のネコと同じように、いざというときにそ

のシステムが錆び付いていないようにいろんなテストデータ

を入れてはシミュレーションをかけているのではないか。そ

こでジュベーは予行演習仮説という理論を提案しています。

その予行演習の最中にさっきのようにヒョコヒョコ歩いて

いたら、これは天敵に見つかって食われてしまいますから、

これを防ぐためには骨格筋を脱力させて動けないようにし

ておかなければなりません。こうしておけば、脳の中でおも

いっきり過激な危機管理テストをしてみるということが可能

になる。つまり脱力するということはこういう危機管理のた

めのシステムチェックをレム睡眠が担っているためなんだ。こ

ういう発想でもう一回現象を見直してみると確かに人間の

夢にも危機管理と思われる夢もありますが、人間の夢の中

には幸せなエピソードもある。危機管理モデルだけですと

いつも暗い夢になってしまうわけです。ですからおそらく夢

はもっと進化発達していくプロセスを経て人類の夢にたどり

ついたのだろうと思われますが、原型はこれじゃないかとい

う提案はそれなりに納得のいくものと思います。

人間の夢でも何かもう一歩というところで大変よい展開

になりそうなところで終わってしまう。この虚しさは何なの

かというとネコにも同じようなことがあり、せっかくネズミを

捕まえた。ところが、むしゃむしゃ食べてゴックンっていうと

ころまでいかない。予行演習ですから捕まえることができ

たらそれでもういいわけですね。はい、次っていって移って

しまうわけです。ですから夢はもう一息のところでなぜ終

わってしまうか。この尻切れトンボの謎はこうしたことで説

明がつく。

レム睡眠に脱力がとても大事なのでありますが、この脱

力する中枢が何らかのかたちで障害を受けてしまった。そ

の結果レム睡眠になると手をバタバタさせたり、むくっと起き

上がったりいろんなことをなさる方が中高年以上になると

時々出てまいります。これをレム睡眠行動障害と申しまして、

実はこの動物実験にヒントを得て患者さんを観察するとな

るほどという面があるし、睡眠ポリグラフで測定すると動物

モデルとよく合う。どうもこの病気はレム睡眠の脱力システム

の障害と緊密な関係があるのではないかということが注目
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されております。この病気については後で井上先生のところ

でお話があると思います。

ノンレム睡眠の夢とレム睡眠の夢

先ほどのようにネコはノンレム睡眠のときはうんともすんと

も言わずに静かにしていますので、ノンレム睡眠のときには

夢があったとしても体を動かすようなアクティブな夢はないよ

うであります。動物実験では証明できていませんが、人間

のほうですとノンレム睡眠の最中に起こして聞いてみますと、

夢の体験はありますがそのほとんどはあまりおもしろみのな

い夢です。日常的なエピソード、普段の生活のほんのちょ

っとの寸劇的なものがポッと甦るとか、断片的で鮮明度も

低く、情動性に乏しくハラハラドキドキするようなおもしろい

ものはほとんどありません。さらにノンレム睡眠の夢はその

内容をしゃべっていく内にさっきまで覚えていたのにもう忘

れてしまったということが多く、非常に忘却しやすい。です

から研究する方にとってはヒット率が非常に低くて、５回に

１回ぐらいしか夢のデータがもらえませんし、もたもた質問

していると肝心のところが忘れられてしまう。ノンレム睡眠

の夢の研究は研究者泣かせなのであります。

一方でレム睡眠の夢はというと非日常的なエピソードで

文字通り奇想天外、荒唐無稽という、メチャメチャなものま

で出てきてとても楽しいか、あるいはものすごく怖かったり

するわけです。鮮明で情動性も高い。これは扁桃核とか激

しい情動興奮を起こす脳の部分がレム睡眠中に高い活動

状態に入ることからも実験的に証明されております。ノンレ

ム睡眠中にはそうした情動システムが休んでいるので夢も

情動色彩が乏しいけれど、レム睡眠中の夢が非常に情動

性が高く複雑な構成で物語性を備えているのは、このため

だと考えられています。また、５分や１０分程度でしたら夢の

内容を報告している内に忘れてしまうなんていうことはあり

ません。しかも１０回の内８回は鮮明な夢をいきいきとして報

告してくれます。

朝皆さんがレム睡眠からだいぶ時間経って目が覚めて薄

ぼんやりと覚えているものに比べればまさに夢の真っ最中

に起こされますので、レム睡眠の最中に起こされたときの夢

っていうのはそれまでに体験が滅多にないような非常に鮮

やかなところで目覚めます。実験に参加した人はみんな大

喜びいたしますね。

夢遊病と睡眠遊行

ちょっとここで夢に関係したことというと夢遊病という言葉

をお聞きになったことがあると思います。マンガとか小説と

か、シェークスピアの「マクベス」には名場面としていっぱい

出てまいります。夢遊病は夢の中の出来事が行動になって

現われているのだということが基本的になっているんです。

では夢遊病はレム睡眠の障害でしょうか、ノンレム睡眠の障

害でしょうか。それは今の話からいったらレム睡眠に決まっ

ているだろうという答えが多いかもしれませんが、逆でござ

いまして、実は夢遊病、あるいは夢中遊行というのは起こし

てみますと歩いている最中のことは何も覚えてはいません

し、夢の体験報告もまったくありません。

そしてもしレム睡眠に関係するというのなら、朝方に多く

なるのです。これは睡眠経過の一晩を絵にしたものです

が、眠りはだんだん深くなっていきますが、しばらく経つと

レム睡眠。これは黒い帯をしたところがレム睡眠で、ノンレ

ム睡眠とレム睡眠は周期的に出現します。ただし同じこと

の繰り返しではなくて、レム睡眠は朝方にいくにしたがって

長くなります。そこでレム睡眠に何らかの問題が起こってく

ると問題行動は朝方になるほど頻繁に起こります。一方、

ノンレム睡眠中に出てくる問題行動は寝てから１、２時間の

間に出てきます。

実は夢中遊行とこれまでいわれてきた問題行動は典型的

なノンレム睡眠、しかも段階３、４という熟睡状態のときに発

生する異常行動であります。

これは睡眠ポリグラフを測定している最中に夢遊状態が

起こってしまったという非常に貴重なデータです。ポリグラ
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フ記録の下２チャンネルが脳波です。δ波が連続しておりま

して、この子は９才の女の子ですが熟睡状態からむくっと起

き上がってきてベッドから足を出してプランプランしているの

です。この状態のときには非常に深い睡眠状態が続いてお

ります。やがてベッドから下りて目を開き歩く。部屋を出る。

実験室を歩く。実験室内の、実験者がいっぱいるポリグラ

フ測定室のところにやって来て椅子に座る。あるいはあく

びをする、椅子の背に寄りかかる。しばらくして実験スタッ

フが手を引いてあげると割とおとなしく自分のベッドに戻る。

１回の発作はだいたいは５、６分で放っておいても終わるの

ですが、長い人になりますと２０分くらい続くこともあります。

発作が始まると自分でベッドから出てきますが、不思議な

ことに発作の終了までには自分のベッドに戻るのでありま

す。ベッドとは別のところで目が覚めたり、また眠り込むとい

うことはありません。

ところが時々ホテルなんかで部屋からスタスタ出て行っ

てしまうと自動ロックなもんですから戻ろうとしても入れな

い。そこで戻れないので部屋の外で困ってしまうということ

が時々起こります。発作中は起こすことがとても難しいんで

すが、たまたま目が覚めてしまったとき「どうしたの？」って

聞いても、ほとんど答えられない。発作中は結構障害物は

避けたりすることもできますし、ぼんやりした表情で、虚ろで

すけど目は開けてます。ドアも開けることができます。物を

避けたりもしますが、時々ボーンと物をひっくり返したりもし

まして、ちょっと無造作であります。

行動全体を見れば起きて歩いているように見えますが、

夢幻様行動中のネコのように目の前にある餌をほっぽらか

しにして別のことをやるのとまったく違いまして、周囲の環境

はちゃんとモニターして歩いています。ただなんとなくまとも

な行動のように見えますが、何の目的で歩いているのか第

三者には想像がつきません。そして本人にそのことを聞い

ても、起きる直前のことはほとんど覚えていないし、覚えて

いたとしても極わずかです。なぜ自分はこんなところに立っ

ているのか、目が覚めて気がついたらベッドとは全然違う

ところに立っている自分に呆然自失するというようなことが

起こります。

したがってこの子たちはスリープウォーキング（s l e e p

w a l k i n g）、寝ながら歩いているんだ、決して夢の中をさま

よっているわけではないんだという提案が出てまいります。

睡眠の中枢と覚醒の中枢というのは普通はお互いに拮抗

して働きまして同時に動くなどということはないのであります

が、こういう熟睡した状態のときに何か強い刺激がぽんと

入ってきますと、覚醒中枢が動き出します。そのときには覚

醒中枢は睡眠の中枢を抑えつけてしっかり目覚めなくては

いけないのですが、両方同時に働いてしまい、留め金とス

イッチの切り替えが利かなくなることがあります。こうすると

頭の中は熟睡状態を続けながら、半自動的な行動だけが

実行されていく。外から見るとなんとなくまともな行動のよう

に見えますが、実は寝呆気眼で歩いているわけです。

そこで今までは夢中遊行というと、夢の中を歩くという具

合に考えていましたが、今日ではこの常識は大きく修正を

迫られまして、スリープウォーキング、睡眠遊行と、おもしろく

も何ともない名前になってしまったのですけれども、深いノ

ンレム睡眠中で起こる覚醒障害であります。無理やり起こ

してやる必要もなく、ベッドに連れて行けばそのまますやす

や寝まして、だいたい小学校高学年で消えてしまいますの

であまり心配することはない。日本では普通寝呆けといって

そんなものだろうぐらいでパスするわけであります。

ただし小学校高学年、あるいは思春期を越えましてもこ

れが残っているとか、あるいは中学以降でこうしたことがだ

んだん起こってきたときはちょっと違う性質のものの可能性

がありますから専門医を訪ねないといけません。

レム睡眠行動障害

一方でレム睡眠中に脱力するシステムがその伝達ルート

のどこでも障害を受けますと、脱力できなくなります。ですか

ら脳の相当広範で障害を受ける可能性がありますが、どこ

かに障害が起こりますと脱力に失敗いたしますので、夢の
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中の行動が実際の行動として表出します。悪夢の中で喧嘩

状態になりますと、夢の中で思い切り相手を叩くとそれが実

際に手の動きとして行動に出てきます。したがってベッドパ

ートナーが殴られてしまって大怪我するというようなことがあ

って、とても怖いわけですね。

朝方に本気になって机をひっくり返したりいろんなことを

し始めたときは、寝呆けの一つだろうなんて放っておいては

いけません。この発作には夢体験があります。起こして聞い

てみると実はこうやって戦っていたんだ、という夢体験があ

り、実はこちらのほうが夢遊病というのにまさしく相応しい

状態なのですが、何せ今まで夢遊病というと寝てから１，２

時間で起こる睡眠遊行をさしていましたので混乱が激しい

ので、長たらしい名前ですがレム睡眠行動障害という病名

になりました。今日さまざまな治療法が研究されています。

こうして長く愛された夢遊病という言葉はどうもこれからは

消えていくだろうというわけであります。

入眠気のイメージ（心象）体験

入眠期にもイメージ（心象）体験というのがあります。この

入眠期のイメージ体験というのは何のことかというと、うとう

としたときにいろんな映像が見えてくる。最初は色の付いた

光が瞼を閉じているのに見えたり、幾何学模様が見えたり、

何かの音が聞こえたり声が聞こえたりします。それだけで

はなくて映画の一コマのようなちょっと洒落た映像も浮かん

できます。夢ほど物語性はないのですが、なかなかに楽し

い世界です。ところが入眠気にイメージ体験があるというこ

とをまったく知らないという人もいます。

うとうとしていたらストーンと落っこちるような体験をしたと

いう人がいると思います。突然落っこちるとかふわあっと浮

き上がる、こうした体験が入眠時のイメージ体験であります。

超現実主義の芸術家集団はこういう体験が大好きであり

まして、このイメージ体験こそがまさしく純粋な芸術的心の

状態なのだといって、入眠期に見えたものや聞こえたものを

芸術の対象にして愛好いたしました。

これはサンドニン公爵という人が描いた入眠期視覚イ

メージです。この公爵さんは入眠期のいろんな映像を扱

うのが大好きで、こんな絵を描いた。あんまりうまいとは思

えないのですけれども、これが最初の絵です。このような

幾何学模様ばかりでなく、もっと具体的な映像も現れます。

これはピカビアという人の作品で「パピオン」というチョウ

チョが飛んでいる絵でありますが、この人は半透明の絵を

２枚、３枚、４枚と重ねるような手法を使って非常に幻想的

な時間の流れを表現しています。入眠期心象の特徴をよく

捉えていると思います。

こういう入眠期の半分覚めて半分寝ているような状態の

ときというのは半分は幻覚で、半分は夢のような感じがする

のでありますが、幻覚というような異常心理学の言葉とか精

神医学の用語で質問すると、反射的に「そんなものはない」

と言ってしまうのですが、心象あるいはイメージ体験という

認知心理学の穏やかな用語で質問をしますと、あまり抵抗

なく認めることができます。
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禅の修業と仏教睡魔

ところが日本ではあまり入眠期のイメージ体験が話題に

なったことがありません。その理由の一つは禅の坊さんた

ちがたいそうこれを嫌ったからであります。禅の最中にはα

波がずっとよく出て、目を半眼にしているのにα波が出た

りします。やがてしばらく経ち、禅定が３０分ぐらい続きます

とθ波（シータ波：段階３、４のアンダーラインの部分）が出て

きまして、普通はうとうとした状態になります。こうなると入眠

期心象が出てくるはずなのですが、この方たちはそれに戦

って、現れようとする心象を捻じ伏せる力がありますので、

うとうともしないし、落ちたり、飛んだりもしません。妙な映

像に悩まされることもありません。熟達僧は脳の活動水準

を相当低いところまで下ろしましても、なお不動の姿勢を保

つことができます。

ところがまだ熟達していない若い修行僧の場合ですと、

θ波が出現する状態になると強い眠気がやってまいります。

やがて無念無想を一生懸命願っているのですが、いろんな

映像や物音がわき起こってきます。そればかりか床が抜け

て下に落っこっていくとかそれとは逆に上に浮き上がると

か、あるいは旨そうなものが見えてしまったりとかいろんな

ことが起こってくる。こうなるともうこれは止まらないものです

から、うとうとして姿勢が崩れたときには警策（けいさく）とい

う棒でピタンと叩いて目を覚ましてあげます。

外から見ていると入眠期は静かな状態なのですが、心

の内面では落っこちたり浮き上がったりとさまざまなイメージ

が発生します。修行僧にとってはまさに煩悩が噴出する危

険地帯であります。睡魔は悪魔の第５軍なんていわれて、お

寺さんはこの入眠期の幻覚とか心象体験を非常に嫌うわ

けであります。

そうしたことから日本ではあまりこの入眠期の心理的な

イメージ体験というものは市民権を持っておりませんが、も

う少し折り合いを良くして、イメージ体験を見直してほしい

と思っています。同じ入眠期のイメージ体験を一方の国で

は芸術的体験として評価しているわけですから、睡魔だ仏

敵だと嫌わないでもっと前向きに評価したらいかがかなと

思っております。

入眠期レム睡眠と金縛り体験

普通はノンレム睡眠の段階が１からで入眠しますので、レ

ム睡眠が出現するのはその８０分後くらいになります。ところ

が、入眠期にいきなりレム睡眠が始まってしまう場合があり

ます。これは思春期によくおこることでレム睡眠を調整して

いるシステムに乱れがあると、入眠期にレム睡眠が出現し

ます。こうしたレム睡眠の乱れ状態が起こるとまだ寝たとい

う意識があまりはっきりしない内にいきなりレム睡眠の鮮明

な夢が始まってしまいます。レム睡眠中は全身の骨格筋は

脱力していますので、動けなくて当然なのですが、自覚的

には自分はまだ目覚めた状態なのに動けない、しゃべれな

い、声も出ないということになります。しかも体を突き抜ける

ような恐怖が襲って来たりします。誰かが上に乗っているよ

うな感じがしまして、とっても嫌な気分がするし、誰かがそ

こから覗いているような、あるいはそばにいるような、そん

な気配がする。こうした身動きできない恐怖体験を共通と

して持っているのが金縛り体験であります。

これは実験的に金縛り状態を引き起こすことに成功した

東京都の神経科学総合研究所の人たちのデータでありま

すが、睡眠の途中でレム睡眠に乱れ現象を起こすために

睡眠を中断してから次のレム睡眠が起こる直前で寝かせま

すと、寝てから１、２分の内にレム睡眠が急に出て来ます。

この状態で金縛りの恐ろしさからこの人は目が覚めたので

すが、普通の状態のレム睡眠よりもα波の量が多くて、覚醒

水準が高いというのが、このレム睡眠の特徴です。本人は

もがいて動こうとしたり振り払おうとしているのですが、レム

睡眠の最中ですから当然のことながら力が抜けて動けな

い。こうしてレム睡眠の最中には嫌な夢も非常に鮮やかに、

そして自分が今これを目が覚めた状態で見ているのだと

P2-24  2003.9.19 3:52 PM  ページ 22



社会と夢

社 会 と 夢

23

思い込んでしまうと「目が覚めたという夢」なのですけど、そ

れが「本物」として感じられます。ここで起こっている出来事

は当人にとっては現実の問題になりますので、この脱力麻

痺は納得がいきません。そこで思わず何か霊の力を感じて

しまったり、その悪霊の力に負けてしまったというような敗

北感が出てまいります。

ですから２１世紀にもかかわらず「金縛り状態」というよう

な神がかり的な心理状態が発生するのは、実は入眠期に

レム睡眠が発生し、このレム睡眠の最中に現れた悪夢を現

実のものと取り違えてしまうことから非常に激しい恐怖がわ

きおこります。そしてもがこうとしてももがくことすらできない

ような状態の中で、上から何者かが押しかぶさってくるよう

な状態、これが金縛り状態であります。日本人の若者の

40％にこうした報告があります。

夢魔と金縛り体験

ところが外国で同じような現象があるはずなのですが、

せいぜい４％くらいしかありません。日本人は入眠期に麻

痺がおこりやすいんだろうと言われるのですが、私はそう

ではないと思います。ヨーロッパには金縛りとそっくりの現

象として夢魔に襲われるという現象が古くから伝えられて

います。

時間が来ていますので、夢魔（むま）を簡単にご紹介して

終わりにしますが、フューゼリーという人は夢魔がとても大

好きで、ものすごい数の絵を残しています。夢魔には雌雄

がありまして、雄の悪魔（インカズス）は若い女性のベッドに

押し寄せてきますし、魔女（サッカブス）は若い男性のベッ

ドに押し寄せてくる。ちょうど思春期にこの金縛りが起こり

やすいということも東西共通しております。誰もが胸の上に

何か乗った感じがすると言うのですが、まさしくそんな顔し

たやつをここに描いております。眠っている人が身動きでき

ないことをよいことに無法な振る舞いに及び暴れ回ります。

こういう夢魔に襲われてしまったということを口にするのに

は勇気が要ります。ちょっとエロチックな雰囲気があります

ので、夢魔に襲われたという若者がいても、このことを質問

されると誰もが隠し、口をつぐんでしまいます。

したがって質問の立て方によって私達は同じ体験を持っ

ているのですが、片方は金縛り、不動明王の金縛りの術に

かかってしまったというときには比較的苦しかったけど、あっ

たあったと認めやすいのでありますが、なんとなく淫靡な雰

囲気の夢魔に襲われたとするとこれはどうも言いにくい。こ

うした言いにくいタブーを背景に持ってしまうとそのような夢

はリストから欠落してしまう。文化の中でどのように夢が受

け止められるかによって、夢は話題になったり、話題から消

えてしまう。その人の住む社会の中で夢の放つ色彩が大

いに変わってくる。夢の研究は社会と文化に大きな影響を

受けるとともにその姿形を映し出す鏡の役割を果たしてい

るように思われます。

さてちょっと最後のところは走りましたが、古代の夢の問

題と、入眠期の問題、それから金縛り体験、こうしたものに

ついてみていきますと、文化というものが夢について相当強

い力を持っているということがおわかりいただければと思い

ます。以上でございます。（拍手）

白川 堀先生、どうもありがとうございました。昔からわれ

われが馴染んでいるような古典から、現在の夢の問題まで

非常に興味深いお話しをいただきました。どなたかご質

問、お一人、お二人、どうぞ。

質問 まったくの素人ですので、レム睡眠とノンレム睡眠と

いうのは睡眠の深さと関係があると先生おっしゃっていまし

たが、それは脳細胞の休んでいる比率と関係するような問

題なのでしょうか。つまりレム睡眠とノンレム睡眠というのは

休んでいる部分が違うというふうに理解したらよろしいので

すか。

堀 はい、働いている場所がまったく違うというふうにご理

解いただければいいと思います。命令する場所がそもそも

違うのですが、ただレム睡眠とノンレム睡眠の分け方からい

けば、レム睡眠とノンレム睡眠ってまったく別の睡眠とお考

えください。レム睡眠は浅いのか深いのかとよく質問が出る
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のですが、先ほどのような仮説ですけれども、ある程度脳

を興奮させて、外の情報はまったく受け付けません。内部

で情報を回しています。というと外に対する対応性が悪い

ことを眠りの深さで表現すると、これは深いというのと同じ

になります。

ですが脳が休んでいるかというとせっせと働いておりま

すので、その意味では外部に応答はできないのですが、脳

の活動水準は高い。脳の活動水準は高いですよというと、

じゃあ眠りは浅いんですかって言われるのですが、浅いか

深いかというのは外部にどれだけ応答できるかによって測

る概念なのです。ですからレム睡眠中に何か刺激を入れ

ましても非常に深い睡眠状態と同じくらい応答しません。

質問 睡眠というのは脳の細胞が休んでいるわけではない

ということですか、今おっしゃっている意味は。あるいはノ

ンレム睡眠とレム睡眠というのは別の場所が休んでいるとい

うふうに理解してよろしいのですか。

堀 一つは休息の過程ということはあるのです。ですが睡

眠の中枢というのは睡眠を全部管理していますので、睡眠

中働いているわけです。睡眠というのは完全に休んでいる

場ではなくて、代わりばんこに休んでおり、高次の神経系

活動の大半はノンレム睡眠中に休みます。そのときに成長

ホルモンが出たりしていろんなものを修復したりエネルギー

を充足いたします。ですから完全に休んでいるわけではな

いのは、脳の代謝量がそれほど下がらないことからも分か

ります。ただ脳のつくり直しとかネットワークの再構築など

というものは深い睡眠中にやっていると考えられています。

それからもう一方ではレム睡眠の最中というのは新しい

神経ネットワークを組んで、翌日の生活に備えるという準備

をしています。睡眠というのは保守点検というのが一つと、

翌日に備えた準備という二つの仕事をしているとお考えい

ただければと思います。

質問 なるほど、複雑だということがよくわかりました。どう

もありがとうございました。

白川 まだ質問があるかと思いますけれども、総合討論の

時間で質問を受けたいと思います。堀先生、どうもありがと

うございました。
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白川 社会と睡眠障害とは密接な関係がありまして、次は

社会の中で増えてきている睡眠障害、その睡眠障害につ

いてお話ししていただく予定であります。

井上先生は順天堂大学医学部精神科の精神医学の講

師をされております。専門分野としましては睡眠学、睡眠臨

床学と言ったほうがいいかもしれません。それから時間生

物学、あるいは自律神経、臨床精神薬理などを専門とされ

ております。著書がたくさんありまして、『一般医のための臨

床睡眠ガイドブック』『パニック障害』『睡眠時呼吸障害

u p d a t e』、あるいは『精神科治療の理論と技法』『不眠と睡

眠障害』など多数書かれております。

おそらく日本の中で、特にこの年代の中ではほんとに有

数の睡眠障害の臨床医でもあります。その豊富な臨床体験

を基に今日は「睡眠障害と社会」ということで、特に生活ス

タイルの都市型化、これが睡眠障害を引き起こしてきていま

すけれども、それに基づくような睡眠障害についてフォーカ

スを当ててお話ししていただきます。井上先生、よろしくお

願いいたします。

井上 すでに皆様もご存知のように、昨今マスコミで睡眠

の問題が取り上げられる機会というのがすごく増えておりま

す。また、わが国の国民の５人に１人が睡眠の問題に悩ん

でいるというようなことが一般人口調査から明らかにされて

きています。この数字はおそらく冒頭に白川先生がおっし

ゃいましたように、他の先進国と同様日本人でも睡眠障害

がかなり多いことを示すものと考えられます。

確かに、睡眠の病気はかなり現代人に多いわけですけ

れども、じゃあ睡眠の病気が現代になって新たに生じたも

のなのか、あるいは昔からあったものが現代になって増え

てきているのか、結論はついていませんが、現代人のライ

フスタイルは確実に睡眠障害にかかるリスクを高めていると

思います。

ライフスタイルの特性が睡眠に及ぼす影響

今日のテーマとして取り上げてみたいのは、ライフスタイ

ルの影響によって生じやすい睡眠障害です。これらは、生

活習慣の工夫によって予防できるし、病気になることを予防

できます。確実に良くなるものです。

ここにライフスタイルの特性が、睡眠に及ぼす影響は何な

のかまとめてみました。第１に２４時間社会でしかも交代制

の夜間勤務が多いという生活は、何をもたらすのか考えま

すと、交代制勤務では帰宅後、昼間寝るわけですからそう

3 睡眠障害と社会

生活スタイルの
都市型化と睡眠障害

井上 雄一
順天堂大学医学部精神医学講座講師

1 9 5 7年兵庫県生まれ。鳥取大学大学院医学研究科博士課程

修了。鳥取大学医学部講師を経て、現在順天堂医学部講師。

睡眠学、時間 生物学、自律神経学、臨床精神薬理学を専門

とする。著書に精神科治療の理論と技法（編集）、一般医の

ための臨床睡眠医学ガイドブック（編集）、パニック障害（編

集）、睡眠時呼吸障害u p d a te（編集）、Recent Advances in

the Research of Mood Disorder in Japan（編集）、睡眠障

害診療マニュアル（編集）、睡眠学ハンドブック、生体リズム

と睡眠（分担執筆）、睡眠障害（臨床精神医学講座1 3巻）（分担

執筆）、不眠と睡眠障害（分担執筆）など多数。

現代、日本人の五人に一人が睡眠に悩むと言う。日本人の生活スタイルの特性が睡眠に及ぼす影響は、以下のものがある。

①都市型の2 4時間社会で生体リズムが狂うことによる交代制勤務睡眠障害　②食生活の欧米化に伴う肥満による睡眠時呼吸

障害（睡眠時無呼吸症候群）の増加　③子どもの夜型化習慣が引き起こす、社会生活と睡眠のリズムが合わない概日リズム睡

眠障害　④生活ストレスやその波及である飲酒による睡眠時異常行動の増加。

一方、睡眠障害が社会生活にもたらす悪影響には①日中の眠気や倦怠感による作業効率の低下、事故の発現リスクの増加

②身体的合併症がおこりやすい ③社会生活のリズムに適応できないことによる不登校、出勤拒否などである。なかでも日常

生活に重大な支障をきたし、合併症を伴い短命になる危険性もある睡眠時無呼吸症候群は、日本人は顔面骨格の特性上、さ

ほど太っていなくとも有病率・重症度が欧米並みなので注意が必要である。

人は本来2 5時間の生体リズムを光や社会的因子で2 4時間に調節している。睡眠障害に対しては、この調節機能を崩すような

現代社会の問題点と照らし合わせ、生活習慣に踏み込んだ対策が必要である。
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眠れるもんじゃないですね。そのために不眠・寝不足にな

ったり体の不調、食欲が落ちたり胃腸の症状が出てきたり

します。こういった症状を交代制勤務睡眠障害という名前

で呼びます。多くの調査を見ると交代制勤務睡眠障害とい

うのは交代制勤務をなさっている方の３割から６割近くに起

こるといわれていて、相当大きな問題と考えられます。

それから欧米人に太った人が多いということはもうすで

によくご存知と思いますが、日本人の食習慣もかなり欧米

化してカロリーオーバーで、肥満が増えてきています。肥満

すると睡眠時呼吸障害がおこりやすくなります。閉塞性睡眠

時無呼吸症候群という、常習性にゴーゴーいびきをかいて、

喉が詰まって、一晩に何十回何百回という単位で呼吸が止

まるという病気になります。太ってくると喉が狭くなっていくわ

けですから、より詰まりやすくなって、病気を起こしやすくな

るわけです。

この病気は後でお示ししますが、心血管系の障害、それ

から脳の機能にも影響を及ぼしますし、これ以外にも多系

統の問題を生じます。

それから特に私たち親の世代のライフスタイルが夜型化

していくことによって、これに影響されて、子どもの睡眠習慣

がどんどん夜型化してきています。これによって睡眠習慣の

躾不足、要するにちゃんと寝なければいけない時間に寝ら

れなくていつまでもだらだら起きてたりという傾向を持つ子

供が大きくなっていくと、寝る時間と起きる時間が社会生活

のリズムに適応できなくなります。このような病態を概日リズ

ム睡眠障害と呼びます。

それからもう一つ、ストレスが溜まってお酒を飲む人もた

ぶんかなり多いのでしょうけれども、飲酒もストレスも睡眠に

悪影響を及ぼします。ストレス状況下では睡眠から覚醒へ

の移行が不安定になってくるために、夢中遊行（寝ボケ）や

寝言がすごく増えてきますし、夢の睡眠（レム睡眠）の構造

がおかしくなって、レム睡眠時の異常行動が生じたりします。

また、お酒を飲んだときにすごくいびきをかくという現象は

誰にでもあることなのですけれども、睡眠時無呼吸症の人

がお酒を飲むと重症化して危険なことがあります。かって、

暴力バーで強いお酒を大量に飲まされた中年男性が死亡

した事件がありました。暴力的にがんがんお酒を飲ませ物

を盗ってしまうという手口がありますが、太った睡眠時無呼

吸症の患者さんがウォッカを７、８杯飲まされ、さらに睡眠薬

を混ぜていたりなんかしたものですから（睡眠薬とアルコー

ルをいっしょに飲むと喉の筋肉が弛緩して窒息しやすくなり

ます）その無呼吸症の中年男性は飲まされ過ぎて窒息死

してしまったというような事件でした。飲酒は無呼吸症にも

非常に悪影響があるということを、ご理解いただきたいと思

います。

睡眠障害がもたらすリスク

睡眠障害が社会生活にどんな悪影響をもたらしているの

かということに視点を移しますと、夜の眠りが浅く短いと日

中の活動時間帯での眠気とか倦怠感が強くなります。この

ために、作業効率が悪くなる、学校の成績が悪くなるなど

の現象が起こります。ひいては作業事故、あるいは運転事

故の発現リスクが上がってくるというようなこともあります。

こういったことについて、日本でも近年かなり注目されつ

つあるんですが、アメリカ合衆国では１９９０年代に「ウェイク

アップ・アメリカ」――アメリカよ、目覚めなさいというキャン

ペーン――、これは睡眠医学を啓蒙することを目指したキ

ャンペーンだったのですけれども、その根拠として例えば巨

大タンカーの座礁事故が、実は航海士が居眠りして生じた

とか、原発の事故が作業員の居眠りによる動作ミスによっ

て起こったとか、ショッキングな事例が挙げられていました。

このキャンペーンでは、睡眠を障害されると事故を起こ

すリスクがいかに高いか、それから睡眠が健康リスクにい

かに影響を与えるのかというよなことが強調されて、結果と

して今日のアメリカの睡眠医学の発展があるわけです。

わが国ではまだそういった睡眠障害治療を専門にする

センターというのは数少ないのですが、すでにアメリカでは

６００とも８００ともいわれる数の睡眠障害センターがあります。

また、レム睡眠行動障害とか夢中遊行で異常な行動が

生じると、窓ガラスを蹴破って骨折したり、階段から落ちて

大怪我したという患者さんもあります。また睡眠時無呼吸症

候群では身体的な合併症、高血圧とか心血管系の障害、

脳卒中のリスクが上がることがわかっています。

また、特にさっき言った慨日リズムの睡眠障害では社会

生活のスケジュールに適応できなくて不登校になるとか、出

勤拒否になるとというようなことがしばしばあります。
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睡眠時無呼吸症

ここで各疾患の詳細についてお話ししたいと思います。最

初にお話ししたいのは睡眠時無呼吸症の話なのですけれ

ども、これは僕たちが日常臨床で診ている典型的な無呼吸

症の患者さんです。ご覧のように首の周囲に脂肪がいっぱ

い付いていて、顎が小さいという特徴があります。この方の

夜間睡眠は、ご覧のように３、４という深い眠りが全くあり

ません。縦のバーが無呼吸、イベントを示すのですけれど

も、ご覧のとおり間断なく無呼吸が生じています。さらに、呼

吸が再開したところで必ず中途覚醒しますから、一晩中中

途覚醒があって極端に浅い眠りであるということになります。

この方の喉のM R I写真です。これが口蓋垂（ノドチンコ）で、

後壁にぺたっと貼りついていることがわかります。この人た

ちには特徴的にイビキが多いのですが、細くなっている部

分がガアーッと振動することによっていびき音が出てきます。

もっとひどい人の場合にはこのノドチンコのところから、舌

の付け根、さらには声門の上のところまでべったりと詰まっ

ています。これだけ詰まっていると夜間頻回に息が止まって

重症化することになるわけです。

眠っている間に息が止まると血中の酸素が下がって炭酸

ガスが上がり、呼吸が再開する時に目を覚まします。呼吸

が再開してしばらくするとまた眠ってしまう。こういう現象を

重症の患者さんたちは絶え間なく繰り返すわけですけれど

も、これにつれて例えば胸腔内の陰圧が大きくなるとか、自

律神経の活動が変わっていくとか、睡眠が極めて浅化する

というようなことが起こってきて、結果として高血圧、不整脈、

右心不全などが起こり得ます。

それと忘れてはいけないのは、昼間すごく眠くて知的な

活動力が落ちるので、成人では仕事の能率低下、子どもで

は学業成績の不良に悩むことがしばしばあります。性格が
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だらしなく締まりなくなってくるというようなこともあります。

肥満と無呼吸症

肥満している方に無呼吸症が多いわけですけれども、こ

ういったふうなものは虚血性心疾患（心筋梗塞とか狭心症

のこと）の好発条件となる「死の四重奏」という不気味な名

前が付けられることもあります。その条件に含まれるのは上

半身肥満、当然無呼吸症が起こりますよね、それから耐糖

能異常（糖尿病の可能性）、中性脂肪の上昇と高血圧です。

無呼吸症の人は、これら４つを備えていることが多いので

す。また、無呼吸症の人が多くの調査――それはカナダで

もＵＳＡでもヨーロッパでも日本でも同じですが―― 一般人

に比べて平均余命が短いという結果が出ています。。

ですから、昔はいびきというのは豪傑の印で男らしいよ

うな印象をもたれたのですが、実は心臓病や短命の可能

性を心配しなくちゃいけない場合もあるのです。おまけに私

の経験では、無呼吸症の男性は多くが奥様に寝室をいっ

しょにしてもらえなくて、リビングのソファーで寝ているとか、

家庭内での別居状態になったりしています。運が悪いとア

メリカではイビキが離婚の重要な理由にもなっています、す

なわち現代では、いびきというのは評判の悪い生体現象と

いうことになろうと思います。

眠気の測定

眠気の問題がちょっと出ましたから、ここに眠気のスケー

ルを示します。本を読んでいるときに眠い。テレビを見て眠

い。人が大勢いるところでも寝てしまう。それから運転――

助手席にいると眠い。午後横になっていると眠い。座って

しゃべっていると眠い。昼食後に眠いとか、こういったいろ

んな生活のシチュエーションの中でどれぐらい眠くなるかと

いう点数を加算して付けるスケール（Epworth sleepiness

S c a l e）があって、これが１０点超えると病的な眠気だとされ

ており、過眠症（夜間充分眠っていても昼間眠くなる病気）

のスクリーニングに用いられます。

閉塞性睡眠時無呼吸症候群の眠気

このような眠気の強い閉塞性睡眠時無呼吸症候群の患

者さん（ＯＳＡ）では、トラッキングエラーテスト（作業能力の

指標）が一般健康人に比べて悪くなります。驚くべきことは

健康な方がお酒を飲んだときと比べて、それよりも悪いと。

ビール１、２本ぐらい飲んだ状態のときよりも、無呼吸症の患

者さんのほうが作業能力が落ちてしまうことがわかりました。

また、ＯＳＡでの眠気は、居眠り運転にもつながります。こ

れは居眠り運転の時間帯分布をお調べになった科学警察

のデータをちょっとお借りしたものなのですけれども、居眠

り事故というのは疲れて眠くなる夜中に多いと考えられる

のが一般的で、これはいわゆる寝不足過労ですよね。もう

一つ重要なのは、午後の時間帯にも居眠り運転のピークが
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あるということなんです。ここは、人の眠気が強くなってくる、

いわば午後お昼寝したくなるゾーンなわけです。健康な人

でも当然眠くなってきますし、元々眠気の水準の高い人は

さらに眠気が強くなってきます。ですからおそらくはこの部分

での交通事故には、かなり居眠りが含まれているということ

になろうと推測されます。

眠気に関連した事故というのはしばしば致死的な場合が

ある。ヨーロッパ・アメリカでの高速道路では眠気が原因の

致死的な事故がかなり多いようです。日本では、僕の経験

では渋滞とかで寝てしまって前の車におカマを掘るという

のがどうも一番多いような気がします。それから眠気の概

日リズムに依存して、深夜とか午後に多いようです。単独走

行中に脱線するというようなことがありますし、高速道路で

単純なところを走っているときに多く、渋滞で止まっていると

きにブレーキを離してしまう人も結構多いわけです。また、

事故が起こるまでに、回避行動が見られない（眠っている

ため）こともわかっています。助手席にヒトがいない、単独運

転でぶつけるという特性もあります。

睡眠時無呼吸症の指数と事故の関係

先ほど問題となった睡眠時無呼吸症の患者さんを、A HI

（１時間にどれぐらい無呼吸や低呼吸が起こるかという指

数）別に見ますと、５～１５（軽症）、１５～３０（中等症）、３０～

４５、４５～６０、６０以上（最重症）の分類にわかれます。過去

５年間での事故既往者の率は、健常者の平均では５．５％

なのですけれども、無呼吸症の患者さん全体では１２．２％、

無呼吸指数が６０以上の最重症例では２５．５ですからだい

たい健常時の５倍ぐらい事故が起こりやすくなっているとい

う結果でした。

私の外来にはタクシーのドライバーの無呼吸症の患者さ

んもみえます。生計にもかかわるので、あんまり強くは言

えないですけれども、「あなた、早く治さないとあなたは運

転するべきではない」としばしば言うこともあります。実際

に道路交通法では眠気の強い睡眠障害は運転してはいけ

ないという、免許の保留・停止の条項もありますので、こ

ういった居眠りの問題は充分注意する必要があろうと考

えられます。

さっき無呼吸症は肥満者に多いと申しました。だとすれ

ば日本人はおそらく欧米人よりも肥満者が少ないので、有

病率は少ないだろうと推測されます。しかし、日本での調

査結果（十分コントロールされたものではありませんが）、女

性０.５％、男性３.２８％という水準はアメリカでのそれとほと

んど差がないのです。

この人の無呼吸指数は５５です。要するに１時間に５５回

息が止まる、かなり重症なわけですが、肥満度はわずか

1 7 . 9です。こんな瘠せた人でも日本人では無呼吸になり得

るのです。
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アジア人と欧米人の比較

ここが非常に問題なのですけれども、日本人の有病率

が欧米人とほとんど同程度で、重症度にもほとんど差がな

いのですが、この現象は中国の調査でも日系ハワイアンの

調査でもほぼ同じのようです。なぜこうなるかというと、アジ

ア人は骨格の特徴として顔面の奥行きが少し欧米人に比

べると狭いので、喉がつまりやすいという特性があるからだ

ろうと考えられています。従って、欧米人並の肥満になると、

極端に重症度が高くなるという傾向もあるようです。

顔かたちによる無呼吸症の発祥

もう一つ、実は無呼吸症の発症には顔面とか首の骨格

にかなり影響されますので、顔かたちの似た親族内で、多

発するとの報告があります。これは私たちの報告ですが、３

世代にこんなにたくさんの無呼吸症の患者さんがいる家系

がありました。ですから、親が大きないびきをかいて無呼吸

症がある方は、成人――無呼吸症というのはだいたい中年

以降に多いのですけれども、中年以降には太らないように

（ノドが狭くなって無呼吸にならないように）気をつけなけれ

ばいけません。

無呼吸症の治療

無呼吸症の治療は非常にシンプルです。こういった機械

からマスクを通して陽圧の風を送り込んで喉を開く（いわば

空気によるつっかい棒）という治療になります。こんな物着

けて寝られるかと思われるでしょうが、無呼吸がなくなって、

すっきり昼間目が覚めるという人が非常に多いようです。

それからこういったマウスピースを使って、下顎を前方に

突出させるような方法があります。

人間のからだのリズム

今度は概日リズムの話に移っていきます。現代の夜型社
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会の及ぼす影響を考える前に、ヒトの２４時間リズムという

ものがどうやってできているのかということを考えたいと思

います。人間の体のリズムは、本来的には２５時間前後であ

ることが知られています。このことは例えば地下の光もない、

時計が無く時間の手がかりのないところに人を置いておく

と、毎日１時間ずつ狂い、寝たり起きたりする時間が遅れ

ていくということからわかった現象です。こういった本来持

っている２５時間のリズムを外界の２４時間に調節しているの

は次のような因子です。

一番重要なのは、昼は明るく夜は暗いという明暗のメリ

ハリ。それから社会的な、すなわち仕事、学校などの制約、

それから食事のリズムも重要な因子です。この生体時計の

中枢は、視交叉上核というごく小さい部分ですが、そこか

らの指令が各効果器に伝達されていきますし、さらには内

臓器自体にそれぞれ固有のリズムもあるということがわかっ

ています。これらが複合的に活動や休止、自律神経、内分

泌、それから代謝とか体温のリズムなどを形成しています。

睡眠というのは、生体リズムの一部分現象です。

特に光はリズム調整に非常に重要で、日中の時間帯に

光を浴びていても特にリズムはあまり動かないのですけれ

ども、早朝に強い光を浴びると体温のリズムが前方に動い

ていくということがございます。また夜に光を浴びると、逆に

リズムが後退することが知られています。

概日リズム睡眠障害

生体の概日リズムが障害される病態は、概日リズム睡眠

障害と呼びます。この中で外的要因によって起こるものの

代表は、交代制勤務による睡眠障害（夜間シフトを含む交

代制勤務によって起きるもの）と、時差地域を飛んだときに

起こってくる時差ぼけです。これらは外的要因を除けば良

くなるのですが、一方では患者さんの素因に基づいて起こ

って、しかも慢性化しやすいもの（内在因性障害）もありま

す。多くは１０から２０代に発症します。睡眠相後退症候群

（社会生活のスケジュールに比べて睡眠覚醒の時刻が著し

く後方にずれてしまうもの）、睡眠相前進症候群。

これとは逆に極端な早寝早起きになるもの。早起きは三

文の得なんていうことをいいますけれども、この人たちは出

勤には少なくとも困らないのです。しかし、例を挙げますと、

私が診療しているある方は毎日夕方６時から７時に寝てし

まう患者さんで、朝は１時か２時に起きて家事を始めます。

その代わり、子どもさんたちが帰って来てお夕飯が始まる

前にはもう寝こんでしまって、そうすると家族ののコミュニケ

ーションが持てないというトラブルが生じて、私たちのところ

にみえて治療しました。

治療としては、朝から夕方までずうっとサングラスをかけ

ていてもらって、夕方になってサングラスをはずしてから、光

療法器を使って３０００ルクスくらいの光を夕方から夜に２時

間浴びてもらって、生体リズムを後ろにずらすというような方

法を行いました。それから非２４時間睡眠覚醒症候群とい
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うのもあります。これは２４時間であるはずの時計がなかな

か調整できなくて、２５時間の元来のリズムのままずっと続く

ために、睡眠－覚醒の時刻が毎日ずれていくものです。

これは時差ぼけのパターンですけれども、このように時差

飛行のスチュワーデスさんの睡眠時間はかなり不規則にな

ってくるわけです。

この方達の生体リズムが同調して、現地の時間帯にに合

うようになるにはだいたい５日から１週間ぐらいかかります。

慈恵医大のグループがアメリカ西海岸で行った実験による

と、時差ボケが治る時には、体のリズムが前方に動いてい

って合う人と、後ろ向きにずれていって合う人がいるという

ようなことがわかっています。

これが交代制勤務の方の睡眠なのですけれども、夜寝

ていれば６から８時間ぐらい眠れるのですけれども、朝帰っ

てから寝ると睡眠が極端に短くなってしまうのです。このた

めに寝不足で辛いというようなことがしばしば起こります。

概日リズム睡眠障害を防ぐには

これらを防ぐのにどうしたらいいのか、まだ結論は出てい

ませんが、仕事をしている時間帯の覚醒度を上げるには、

高照度光を使ったりしますし、また昼間の眠りを良くすると

いうような角度でいくつかの方法も考案されています。

これはさっき言った素因（内因）によって生じる概日リズム

睡眠障害のパターン・スキームです。睡眠相後退症候群は

後ろへずれ込んだまま固定する。非２４時間は毎日ずれて

いく。睡眠相前進症候群は寝る時間がこんなに前過ぎる。

これは私が診療していた登校拒否の学生の患者さんの

睡眠日誌なのですけれども、当初睡眠覚醒時刻が遅い状

態で安定していたのが、風邪引いて学校へ行くのを諦めて

しまったら、どんどん後ろへずれ込むようになっていって、非
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２４時間睡眠覚醒症候群になってしまいました。ですから、

概日リズム睡眠障害は相互に関係があるのです。

概日リズム睡眠障害の治療法

このような症状に対しては、いろいろな治療法があります。

高照度光、それから松果体ホルモンであるメラトニン（自然

食品です）を飲んで治療する方法、毎日一定時間睡眠時

間帯をずらしていって望ましい時間帯に合わせるという時

間療法などを単独もしくは併用して治療すると、かなりの高

い効果を期待できます。

光療法を実際にやっているところですけれども、２５００か

ら３０００ルクスぐらいの光を視野に入れながら本を読んだり

コーヒーを飲んだり食事をしたりして行うわけです。

睡眠中の異常行動

もう一つ忘れてはいけない睡眠中の異常行動のことを、

ちょっとだけお話ししておきます。堀先生が重要なことはだ

いたいお話になったので、補足的にレム睡眠行動障害をご

説明したいと思います。この病気はだいたいお年寄りに多

い、いわば高齢者の夢遊病と言われています。年を取って

から寝言を言うようになった人は、レム睡眠の構造が少し

壊れてきて、元来レム睡眠中夢を見るときは、金縛りにも代

表されるように体の力がだらっとなってしまって物は言えな

いはずなのですけれども、筋力が失われず物がしゃべれ

る、というのが一つのサインになります。これが７０代に入っ

てから夜中に突然大声を挙げて起き上がって腕を振り回し

たりとかする。例えば「助けてくれ」と叫んで、歩いていてド

アにぶつかったり、窓ガラスを叩いて怪我をしたりすること

もあります。

奥さんと喧嘩したり、仕事で疲れているときには、心理的

ストレスが強くなり夢見も悪くなるわけです。これによってレ

ム睡眠行動障害の症状もひどくなります。ベッドパートナー
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が覚醒するような刺激を加えるとはっと我に返って、今悪い

夢見てたというふうなことを述べるのです。これらがレム睡

眠行動障害の典型的な経過です。治療すればこういった

異常行動はなくなります。寝言ぐらいは残ったりしますけれ

ども、日常生活には困らない程度になります。

先ほど堀先生のお話にもありましたレム睡眠ですが、こ

のときには筋肉は全然動かないはずなのですけど、筋電図

（筋肉の活動を示す）が、レム睡眠であるにもかかわらず、

どんどん増えてくると、異常行動につながります。

睡眠障害の予防のための12の指針

現代社会生活のいろんな影響によって睡眠が悪くなると

いうことを今申しましたが、ではこういったことを避けるため

にいくつか守らなければけないことがあると思います。これ

は、睡眠障害を予防するための１２の指針です。まずあんま

り眠れない、眠れないとナーバスになり過ぎないほうがい

い。それから夜間は刺激物は取らないでリラックスしなさ

い、同じ時刻に毎日起きてリズムのメリハリを保ちなさい、

光を十分利用して、特に朝には太陽光をたっぷり浴びなさ

い、それからお食事とか運動とかをちゃんとしなさいという

ような日常生活上のポイントが載っています。

また、昼寝をしすぎてリズムが狂わないようにしなくちゃい

けない。いびきや無呼吸は専門の医者にかかりなさい、も

ちろん無呼吸症以外にも眠気が強くて困る病気というのは

しばしばありますので、こういった場合にも専門のドクターに

相談しましょう。それからお酒は実は睡眠には良くないの

で、睡眠薬替わりに酒飲むのはやめましょう。睡眠薬の使

い方も医師の指示で適当に使うならば安心でしょう。

こういった１２項目がございまして、これを現代生活のい

ろいろな問題点と照らし合わせて改善していくことがより良

い睡眠を守ることにつながるのではないかと考えられます。

以上です。どうもありがとうございました。（拍手）

白川 井上先生、どうもありがとうございました。時間がち

ょっと押していまして質問、お一人かお二人受けたいと思

います。どなたかいらっしゃいませんでしょうか。

一つだけちょっとお聞きしたいのですけれども、今さっ

き非常に瘠せた方でも睡眠時無呼吸が日本人では生じる

と。でもあの方はちょっと見るとそんな顎がないわけでは

なさそうでしたが。

井上 小顎とアデノイド・扁桃肥大などの影響でしょう。
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白川 それにしてもこのように瘠せた方がなぜ無呼吸症に

なってしまうのかというと、顎が小さいことが要因なのです

か。ほんとに日本人、そういうかたちで起こってくるのか。逆

に言えば筋の弛緩が非常にしやすいのでしょうか。

井上 喉が軟らかくてなりやすいかどうかというのは判断

できないですが。

白川 軟らかく舌口が落ちてしやすいのか、問題があると

思いますね。結構若くてもやっぱり出てきてしまう。いびき

と息が止まっているかどうか。一人住まいだと見つけること

ができないという面もありますよね。周りの方々がかなり注

意してないといけないということになりますよね。

日中非常に眠いかどうかっていうのは特徴だと思うの

ですよね。

井上 そうです。すでにもうこの病気の中核症状が眠気で

あることはよく知られていますので、それをピックアップして

いくことがまず大事だろうと思います。

白川 逆に言えばもしどなたか周りに非常に日中眠そうな

方がいたら要注意ということになるかと思います。

最後に総合討論の時間でご質問を受けたいと思ってい

ます。では井上先生、ありがとうございました。（拍手）

睡 眠 障 害 と 社 会
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白川 現代生活の中で、こういうことをやったらほんとはい

い睡眠を取れるんだよという話をしたいと思います。本来的

には皆さんいい睡眠だったはずです。昔は、あまり困らない

ような睡眠のときもあったはずです。それが現代の生活、現

代の社会になって睡眠で困っている方が非常に増えてきて

しまい、それがいったい何によって増えてきてしまったのか

というと、日常生活のスタイルの変化で増えてきたのではな

いかと私などは疑っています。

就寝時間と睡眠時間の変化

ここで一番初めにお見せしたいのは眠らない日本人が

増えているというデータです。眠れないではなく、眠らない

日本人が増えているのです。

これはＮＨＫの国民生活時間調査の結果です。１９６０年

から５年ごとに行われています。これは１９６０年の日本人全

体の睡眠。これが２０００年の睡眠です。まず睡眠時間につ

いて考えてみますと、ブルーが睡眠時間を示していますが、

なんと１９６０年代、この頃は日本人の平均睡眠時間が８時

間を超えていました。そして２０００年は、７時間半を切ってい

ます。１９６０年から２０００年までわずか４０年間で１時間近く

睡眠時間が全国民の平均で短くなっています。

もっと恐ろしいことは先ほど井上雄一先生が夜型化、躾

不足と言っていた社会現象です。１９６０年、夜１０時に寝て

いた方々はなんと７０％、全年代で１０人に７人は寝ていた

のですね。ところが現在はというと、もうそろそろ２０％を切

ろうかという、こういう社会になってきています。ここまで急

激に変化した原因の一つはテレビの普及の影響です。さら

に、バブルのときに睡眠時間が減ってしまっているのです。

もうこれは止まらない状態になってきています。日本人の平

均の睡眠時間がこのような減少状態になっています。

4 生活と睡眠

睡眠健康増進のための
現代生活

白川 修一郎
国立精神・神経センター精神保健研究所室長

1 9 4 8年福岡県生まれ。1 9 7 7年東京都神経科

学総合研究所研究員。1 9 9 1年国立精神・神経

センター精神保健研究所老人精神保健研究室

長・精神保健研修室長・東京都神経科学総合

研究所客員研究員。睡眠科学、時間生物学、

大脳生理学、老人精神保健学を専門とし、著書

におもしろ看護・睡眠科学（編著)（メディカ出

版）、睡眠とその障害（編著）（メジカルビュー

社）、睡眠環境学（編著）（朝倉書店）、これから

の精神保健（編著）（南山堂）など多数。

最近４０年間で、日本人の睡眠時間は1時間近くも短くなっており、眠れない人、眠らない人が増えてきている。この現象は、

日本の急激な都市化とそれに影響された都市型生活によるものと考えられる。都市型生活では、生活スタイルの夜型化が顕

著で、大都市圏ほど睡眠時間が短縮している。さらに、睡眠の悪化のしわ寄せは、女性や子どもの方に強く及んでいる。特に

女性は、睡眠弱者の立場に日本の社会では置かれている。

睡眠の役割は、脳や身体の機能を正常に保つことにあり、睡眠が障害されると、注意維持、集中力、記憶・学習能力、感情

のコントロール機能、意欲、自己評価、身体機能回復、免疫機能、心臓・血管系に障害をきたす。

睡眠の中枢は脳にあり、睡眠は生体リズム、外的環境、精神的・身体的影響を受けやすい現象である。時差ボケの例でよ

く経験するように、生体リズムと睡眠欲求とタイミングが合致していないと、良い睡眠は得られないことが判明している。都市型

の夜型で不規則な生活が、生体リズムと睡眠欲求のタイミングを崩し、睡眠の悪化を招いている。

良い睡眠を得るための科学的事実に基づいた方策が、現在では判明しており、①生体リズムの規則性の確保、②日中の

良好な覚醒状態の確保、③良好な睡眠環境、④就寝前の脳や身体の準備に集約され、それぞれを確保するための具体的

な方法も判ってきている。
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睡眠の悪化により心の健康の悪化

これは、代表的な県での2 0 0 0年の平日の睡眠時間です。

極端に睡眠時間が短いのは、千葉県、東京都、京都、大阪

などの大都市圏ですね。都市型の生活が明らかに睡眠時

間を短くしているという一つの証拠です。

この現象は大人だけではありません。このグラフは子ど

もに関するデータで、沖縄の中学生の夏休み中の睡眠の

状態です。だいたい５００名ぐらいの中学生にお願いして採

取したものです。これが就床時刻と起床時刻です。就床時

刻が午前１時以降に寝ていた沖縄の中学生は、なんと１６％

もいました。この１６％の子どもたちは、ちゃんと寝ている、

もっと早く寝ている子どもたちと比べますと、睡眠の状態が

悪いのです。睡眠を評価すると悪い状態になっています。

それからもっと問題なのは心の健康状態が悪いのです。睡

眠が悪化した子どもたちが増えており、そのような子どもた

ちでは心の健康が悪化している。これは眠らない日本人、

おとながある意味ではこの子どもたちをつくっているという

ことになります。

減少傾向にある日本女性の睡眠時間

実は日本の女性はさらに眠らなく、あるいは眠れなくなっ

ています。「眠らない」なのか「眠れない」なのかちょっとわか

らないですが。

こちらが男性のデータです。これが女性のデータです。こ

の赤い線は６時間半から８時間未満の範囲を示しています。

この範囲の睡眠時間は健康に何らかの被害がない良い睡

眠時間であることが、アメリカの１００万人以上の調査で報告

されています。逆に言えば８時間以上、６時間半以下は健

康に何らかの被害がある睡眠時間だろうと考えられていま

す。理想的な睡眠時間は、いちおう７時間半と推定されて

います。

特に見ていただきたいのはここの７時間のラインです。男

性では３０代で、７時間を全国民の平均睡眠時間が切って

います。女性は３０代、４０代、５０代、この年代全てで７時間

を切っています。女性では３０代から５０代まで全てが平均の

睡眠時間が７時間を切っているということは６時間半を切る

ような、あるいは６時間を切るような女性が３割以上いるこ

とを示しています。非常に恐ろしい結果です。

日本では妻の睡眠が夫によって障害されている

これは２５０組の夫婦の睡眠を調査した結果です。就寝

時刻が遅く、睡眠が障害されている、そういう夫の妻は睡

眠が障害されていました。特に起床困難、即ち非常に朝起

きにくいという現象が目立っています。夜の睡眠が不足して

いるか、夜の睡眠が悪い状態であることを表していますが、

このような症状を訴える方が多いことがわかっています。

逆に妻から夫への影響は睡眠においては認められてい

ないのです。男性は、少し考え直さないといけないですね。
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睡眠については奥さんの影響は男性にはあまりないのです

ね。ところが奥さんにはわれわれ男性は睡眠について影響

を与えているということになります。

われわれはまた別のことも検討しています。まだ結果が出

てないのですけれども、家族の中でおそらくお母さんの睡

眠状態が子どもの睡眠に影響を与えている可能性が高い

だろうと考えています。これまでお示ししたように、日本にお

いては女性は睡眠弱者であるということがわかります。社会

的弱者だとかそういう意味で使う弱者です。

なぜこのようなことが起こっているか考えますと、日本で

は女性はどうしても家の中心になっていて、特に３０代、４０

代、５０代になりますと子育てや夫の世話等をやりながら何

か別のことをしなければいけないというような社会的文化的

背景があります。日本の社会的文化的背景がこのような状

況をつくっていると思います。

ところでおもしろいことに男尊女卑の強いアメリカですら

こういうことはありません。例えば男性と女性の睡眠を比べ

ても女性の睡眠が男性によって影響を受けているというこ

とは少ないのですね。ただやはり女性のほうが睡眠に対し

ては生物学的に弱いこともわかっています。不眠は５０才を

超えた女性に国内外とも多くなってきます。

ところで、日本人には睡眠障害がほんとに増えているの

か否かという疑問があります。

不眠に悩む外来の新患患者

このデータはわれわれが１９９６年に全国の１１総合病

院で６０００人以上の規模で行った外来の新患患者さんの

不眠に関する調査です。その結果ほぼ５人に１人が何らか

のかたちで睡眠に問題があると訴えておりました。

これはキムらの２０００年の報告です。やはり１ヵ月以内に

不眠を経験したものは全国民で平均すると５人に１人です。

かつそれも年を取れば取るほどこの比率は増えてきます。

だいたい６０以上になりますと３割の方々が何らかのかたち

で睡眠に問題があると訴えています。このようなことを考え

ますとやはり睡眠障害は現在増えている可能性が高いと考

えられます。

睡眠の役割

睡眠が障害されますと先ほど注意力、事故が増えるだと

か様々な健康被害があるという発表がありました。近年睡

眠がどのような体の機能や、働きを維持するために役立っ

ているかということが調べられています。

まず脳の働きとして脳幹の働き、あるいは海馬、大脳辺

縁系、大脳皮質の働きに睡眠は関係しています。集中力を

つかさどる部位が、ほんとに脳幹かどうかまだ十分には判

明しておらず、むしろワーキングメモリーという前頭葉の働き

のほうがより関与していると思われますが、集中力や注意

を維持する働きがかなり睡眠の影響を受けている可能性

があります。それから海馬、大脳皮質の働きが関与する記
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憶や学習能力に睡眠が関係していることもわかっています。

また感情のセルフコントロール機能との関係も報告されて

います。さらに創造性、意欲などにも睡眠は係わっています。

身体機能では、筋肉や小脳の働きを回復する役割を持っ

ています。免疫系や心臓血管系についても先ほど井上先生

の話にありましたように睡眠障害があると何らかのかたちで

弊害が出てきます。睡眠は、われわれが人間らしく生きる

ために非常に重要な働きをしていることが判明しております。

注意や集中力に対し睡眠が及ぼす影響

注意や集中力が睡眠を取らないと低下することをお示し

します。ちょっと見にくいのですけれども、ここの部分では

寝ています。その後起床し、一晩徹夜して翌日の夜また寝

る。この間ずうっと起こしておきます。その間ランプが点い

たらボタンを押すという非常に単純な動作をさせるとボタン

を押すまでの時間がだんだん延びてきます。この例は若い

学生なのでだいたい０.２秒ぐらいですぐボタンを押します。

この例は能力の高い学生ですが、一番遅いところではなん

と３２０ミリ、５割以上反応が悪くなります。

Ｐ３００という脳波で脳の情報処理過程を測る方法があり

ます。脳内で情報を処理しますと３００ミリセカンド、０.３秒ぐ

らいのところに特徴的な波が出現します。この方は４０代で

睡眠が不足している方で、Ｐ３００は３５０ミリセカンドに出現し、

脳内の情報処理が遅れてしまっています。ところが１０分ほ

どうとうと状態で寝かせますと、ちゃんとまた０.３ミリのところ

に戻ります。眠ると脳の情報処理や注意あるいは集中はき

ちんと回復することがわかります。われわれは眠らないと自

分の頭の働きをきちんと維持できないことがこれでわかるわ

けです。

睡眠のメカニズム

いったいどのようなメカニズムで睡眠は出現しているのか

見てみましょう。脳の中に睡眠を司る中枢があることが分

かっています。また睡眠は生体リズムの影響を強く受けてい

ます。さらに睡眠は外の環境から、暑さ、寒さ、あるいは騒

音など、いろいろな影響を受けます。

睡眠は精神的な、あるいは心理的な影響を強く受けま

す。ストレスが強くかかっている場合また不安が高いと眠れ

ません。このように心理的な影響も強く受けます。痒い、痛

い、あるいは血圧が高い、あるいはどこかに病気がある、

このような身体的影響により睡眠が障害されます。このよ

うに睡眠はさまざまな影響を受けやすい生命現象である

わけです。

睡眠の老若における違い

また睡眠の状態を若い人とお年寄りで比較してみると、

これは若い学生さんの睡眠で、一方これはお年寄りの睡眠

です。見てみますと若い学生さんは非常に深い睡眠が多い

のですね。レム睡眠もしっかり出ています。中途覚醒もない

のです。ところが年を取ってくるとこのようにして深い睡眠が
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ほとんど出てきません。それからレム睡眠も非常に少なくな

りまして、そして中途覚醒が増えてきます。睡眠自身の維持

が悪くなってきます。しかし、このような変化は果たしてほん

とに老化だけの影響なのでしょうか。確かに老化の影響も

あるかもしれませんが、しかし生活スタイル、あるいは生活

環境の影響も当然考えられるわけです。

睡眠と生体リズム

元々睡眠はどういうかたちで起こっているか。先ほど睡

眠相後退症候群など、概日リズム睡眠障害の話が出ました。

実は睡眠は生体リズム、特に約２４時間の生体リズムのある

一定の時間帯に来ないと寝にくいという性質を持っていま

す。それからもう一つ、睡眠の要求が高まる、即ち睡眠欲

求がだんだん溜まってこないとまた寝にくいといった特徴を

持っています。

例えば徹夜したときに非常に眠くなりますが、これは睡眠

欲求上昇の現われです。逆にひと眠りして目が覚めてすっ

きりした後に、さあ、寝ようと思っても寝ることができない。

これも睡眠欲求低下によるものです。このようにして睡眠欲

求と生体リズムのフェーズがうまく合致しないと良い睡眠が

取れないことになります。

睡眠と覚醒

睡眠は覚醒との関係も持っています。さらに、睡眠にはそ

の中にノンレム睡眠・レム睡眠という、２つのメカニズムが存

在します。またさらにその下に、体のリズム、即ちサーカデ

ィアンリズムのメカニズムが存在します。そのサーカディアン

リズムのメカニズムにしても、マスタークロックである生物時

計、これは視床下部に存在する生物時計ですけれども、次

に睡眠覚醒リズムを司る生物時計、それから臓器内などの

末梢で発現するような生物時計、このようなものがいくつも

存在しており、これらがうまく同調して働いていないと体の

リズムが正常に働いてくれないことになります。

睡眠と生活リズム

その各々が社会的規制、光、運動や食事習慣でリズム

のタイミングが調整されています。都市型の不規則な生活を

していますと、この間の同調がうまくいかなくなりやすいこと

がわかっています。これを内的脱同調といっています。

その典型例がその次のスライドです。

これはわれわれが海外に旅行したときに経験する時差ボ

ケのメカニズムです。日本では夜になると体温が下がって、

そしてメラトニンというホルモンが分泌されたときに寝ていま

す。昼間は体温が上がって、かつメラトニンの分泌もなくな

ったときにわれわれは起きています。

ところが１２時間の時差のあるところに行きますと、実はち

ょうど体温の上がっている時期、メラトニンの分泌されてい

ない時期に寝なくてはいけないことになります。先ほど睡眠

にはプロセスＣ、体のリズムが関係するとお話ししました。

この生体リズムとうまく位相が一致していない状態で眠るこ

とになります。また逆に目覚めているときも――これは現地

時間の昼間ですけれども、昼間も体のリズムでは体温が下

がってしまっている時期、それからちょっと暗いところへ行っ

て目をつぶるとメラトニンが分泌されるような時期、このよ

うな時期に起きていなければいけないわけです。そのため

日中の眠気が強くなってしまいます。

徹夜したときに朝、例えば４時～５時頃に非常に寒くて眠

気が強い、そういう経験をした方も多いと思います。体温が
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最も下がる時間帯に起きていたわけです。このような状態

が体のリズムと睡眠の要求がうまく一致していない状態で

寝る、そういう状態の典型例です。時差ボケでは眠れなく

て、睡眠の持続が悪く、そして起きたときも熟眠感がない。

非常に悪い睡眠を経験することになります。

良好な睡眠のための4つのポイント

ではいったいどの様な方策をとったらいいかということも

かなりわかってきています。科学的な事実から調べられた

だけでもこれだけやれば効果がみられるというようなことも

わかっています。このスライドに示されたことを規則正しく毎

日やっていると、非常に苦痛で楽しい生活を当然送れな

い。われわれは楽しい生活を送るためにこういうことをあま

りやらないようにしているわけです。でもそれがまた睡眠を

悪くすることになります。

この中で、いったいどういうものが良好な睡眠、あるいは

上手に寝るためのポイントになっているかを考えていくこと

ができます。眠りをどう自分でコントロール、あるいはマネジ

メントしていけばいいかというアイデアが得られることになり

ます。その中で自分のできるアイデアを適宜やっていけば睡

眠はある程度いい状態を確保できることがわかっています。

全て行う必要はないのです。それが睡眠の非常におもしろ

いところで、人間の睡眠は自由度が高いという側面を持っ

ています。

先ほど井上先生のお話ですと１２項目と言われましたが、

私のほうはわずか４つしか出していません。実は４つに集約

できるのです。体のリズム、日中や就床前の良好な状態、

良好な睡眠環境、最後に就床直前のリラックス、この４つが

大きなポイントだと私は考えています。

その中で生体リズムの規則性の確保として規則正しい食

生活と規則的な睡眠スケジュール。それから規則正しい軽

い運動を毎日行う。そしてできるだけ午前中に太陽の光を

浴びることが有効です。２４時間の社会生活に合わせるよ

うに約２５時間で動いているサーカディアンリズムを２４時間

に調整させるための４つの要因が含まれています。サーカ

ディアンリズムを調整する外的要因を同調因子といいますけ

れども、この同調因子は光、それからいかに起きているか

という社会的規制、運動のタイミング、そして食事のタイミング

です。最近では代謝に関しては食事のタイミングが重要であ

ることがわかっています。

光の及ぼす影響

これは深部体温を表しています。深部体温の変化を見て

みるとこのように生体リズムに影響されて変動しています。そ

の変動の中で最も体温が下がったところから少し遅れたと

ころで光を、高照度光といいますけれども、２５００ルクス以上

の光を浴びると体温のリズムは前へ移動します。即ちマス

タークロックのリズムが前へ動くわけです。

そして逆に、一番下がったところより少し前で光を浴びる
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と位相が後退してしまいます。例えばコンビニエンスストア、

だいたい５０００から１万ルクスの明るさです。このような場所

に中学生が行って午前１時ぐらいまでたむろしていると高照

度光をサーカディアンリズムの位相が後退する時間帯にた

っぷりと浴びることになります。小さな子どもや自分の子ど

もを深夜のコンビニに連れて行くような親は問題です。子ど

もたちをわざわざ睡眠相後退症候群にするような生活条件

をつくることを親自ら行っていることになります。

生活のリズムと睡眠

このようにして光は非常に強い影響を人間に持っていま

す。特に昨今では夜間の光の環境が問題となるケースが

都市型化の生活の中では多くなっています。

サーカディアンリズムの同調因子の一つである社会的規

制が、私達が日常生活の中である一定の時間帯に起きて

いることが体のリズムを規制しています。不規則な勤務スタ

イル、あるいは夜間、深夜に働くような仕事条件、そのよう

なものは当然体のリズムを崩してしまいます。

最近の私達の調査では３０代、４０代の男性で毎週２回程

度運動している方は１％もいませんでした。ほんとに少ない

のです。毎週１回程度運動している人でも３％です。そのく

らい日常の運動も都市型の生活では不足しています。体温

が最も高い時期に運動すると生体リズムの振幅を強化でき

ることががわかってきています。また、午前中に運動すると

体温のリズムは前へ動くこともわかっています。

食事のタイミング、特に朝と夕食のタイミング、これは人以

外の動物でも同じなのですが、食事のタイミングが代謝系

のリズムの位相や周期を決めている可能性が報告されてい

ます。ところが最近では睡眠不足によって、朝食を欠食する

ケースが増えています。

良い睡眠を得るためには日中や就床前の良好な覚醒状

態を確保するということも大切なのです。日中はできるだけ

人と接触したり、生き甲斐を持つように努力したり、夕食後

は居眠りをしないよう気をつけたり、あるいは午後０時から

２時の間に３０分程度の昼寝を取る習慣を持つとか、午後

５時頃に散歩などの軽運動習慣を持つなどが有効です。そ

れから午後は明るいところで３時間程度過ごすように努力

するなどが良好な覚醒状態を保つのに有効なことが科学

的に判明しています。

昼寝について

これは昼寝について示したものですが、高齢者を対象に

われわれが行った実験結果です。１３時から１４時というの

はこの方々のいつも寝る時間帯から１５時間後ぐらいに当た

ります。いつも寝る時間帯よりちょうど１５時間後ぐらいにお

昼寝を取らせますと、夕食後の居眠りが減ってきます。これ

は午後の覚醒の状態が良くなるためなのです。そしてまた

夜間の中途覚醒も減ります。この結果は日中の状態をいか

に良くするかということが夜間の睡眠の質を決める大きな
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一つのポイントになることを示しています。

これは沖縄で行った実験結果です。この例では夜間の

状態が非常に悪いですね。このように睡眠が悪い方に午

後５時の軽運動と、３０分程度のお昼寝を週３回程度行って

頂きますと、４週間後には夜間の中途覚醒が減ってきます。

これもやはり日中の状態が良いと夜間睡眠が良くなる証拠

を示しています。

睡眠環境について

次に良好な睡眠環境を整備することがポイントになりま

す。もう一つ重要なポイントは就床前のリラックスと睡眠のた

めの脳と体の準備が必要ということです。ベッドに入る１時

間前から明かりを１５０ルクス以下にするとか、あるいはベッ

ドに入る１時間前からのんびりする。それからベッドに入る

３０分から１時間前にぬるめのお風呂に入る、ベッドに入る

前にしっかりトイレに行き、コップ１杯のぬるま湯を飲む。こ

れは特に高齢者の方は夜間のお手洗いによる覚醒が多い

ので生活習慣を変えるだけでかなりお手洗いによる覚醒が

減ってきます。

それから寝る前の決まった習慣をつくる、眠れない場合

には無理に眠ろうとしないなど、様々な科学的事実に裏打

ちされた方法が知られています。しかしこれを全部行う必

要はありません。幾つでも、自分ができるものから行ってい

けば睡眠はだんだんに改善されてきます。

睡眠とメラトニン

睡眠とメラトニンの関係をお示しします。この人の睡眠だ

とこのようにメラトニンが分泌されており、しっかりメラトニン

が夜間分泌されていると良い睡眠が取れることも最近わか

ってきています。この人は深睡眠があまり出現せず良くない

睡眠の例です。このような睡眠の方はメラトニンがあまり分

泌されていないことがわかっています。ただメラトニンの夜

間分泌は日中の状態によって変わってきます。特に午後に
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３時間以上外界の光を浴びていると夜間のメラトニンの分

泌が多くなることが最近わかってきました。夜間メラトニンの

分泌が悪い方でも、この様に良好な状態のメラトニン分泌

パターンに戻すことができます。就床１～２時間前から夜間

にかけてメラトニンが十分に分泌されていますと入眠しや

すいことがわかってきています。メラトニンには体温を下げ

る働きが元々ありますので、体温を下げることで入眠のしや

すさを増大させていると考えられています。

また一方で夜間メラトニンの分泌は、１５０ルクスの光（や

や明るい部屋の光の明るさです）、この程度の光でメラトニ

ン分泌が抑制されてしまいます。光の状態によっては眠れ

ない環境をつくってしまうことになります。

大脳辺縁系の興奮は睡眠を妨害します。大多数の睡眠

薬は大脳辺縁系の興奮をブロックして眠りやすくする働きを

持っています。したがいまして興奮するようなことを寝る直

前に行うと入眠を妨害することになります。

体温と入眠

最近体温が入眠のポイントを決めていることが知られて

きています。これは７２歳の高齢者の方と、２１歳の男子大学

生の深部体温と睡眠時間帯を比較したものです。寝る時間

帯は男子大学生はだいたい０時ぐらい。高齢者の方は８時

半頃に寝入ってしまいます。ところがおもしろいことに寝た

時間帯の体温を見ますとほとんど同じレベルで入眠が始ま

っています。

またこのデータは体温と入眠の関係を示していますが、

冷え症の方の体温を見ますと、このように睡眠が非常に悪

いのですね。なぜなら皮膚温が寝る頃に上がっていかな

いからなのです。冷え症の方は、入眠期に皮膚の表面か

らの体温の発散が悪い方で、皮膚表面が冷たくて体熱が

外に放散されない。したがって深部の体温が下がりにくい

方なのです。

一方でこの方は入眠期に皮膚が温かくなって熱が放散

されて深部体温は下がっていっています。われわれの体温

の低下はほとんどこの躯幹や四肢の体の表面からの熱の

放散で行われています。血管が拡張してしっかり皮膚の表

面が温かくならないと体温が下がらないので入眠できない

ことになります。幼児が眠いときに手のひらを握ると必ず温

かくなっているはずです。これは眠くなることで体熱の放散

が始まっているのです。このような現象が起こって初めて寝

付くことができるわけです。
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逆に体温を上げ過ぎますと入眠が妨害されます。例えば

４２度のお風呂に入ったときの、その後の入眠の状態を見

ると、１５分ぐらい熱いお風呂に入っていますと０.５度ぐらい

深部体温上がります。元の状態にもどり、さらに寝つけるレ

ベルまで深部体温が下がるのに２時間ぐらいかかっていま

す。それでようやく寝つくことができています。一方ぬるま湯

に入った場合には０.１度ぐらい、少し深部体温が上がりま

す。そうしますとお風呂から出たあとに急激に体温が下が

っています。体温の下がり具合も違うのがよくわかります。こ

のような状態ですと寝付きもいいのですね。このように体温

の変化というのは大きな入眠のポイントになります。

ところで寝つくことができる体温のポイントというのは自律

神経、特に交感神経系と副交感神経系の交代を決めてい

るという側面があります。これは一晩の心拍数を示したもの

ですが、寝付く前から心拍数がずうっと下がっています。こ

の心拍数から副交感神経の働きと、それから交感神経の

働きを評価できます。副交感神経の働きは寝付く前から急

激に高まってきます。そして寝付いた後、睡眠中はしっかり

副交感神経の働きが優位になっています。

一方で交感神経のほうではもう寝付く前から活動状態が

下がってきています。この交感神経の活動レベルがしっか

り下がっていないといい睡眠が取れないことになります。そ

して朝起きる前に交感神経の活動レベルが上がってきて、

起きる準備が始まっています。われわれの体の中ではこの

ように交感神経と副交感神経が、いい睡眠を取らせようと

頑張っているわけです。

まとめ

これまでお示ししましたようにいくつかのポイント、体のリ

ズム、日中の状態、環境は別としまして、眠る前のセルフコ

ントロール、これらをうまく工夫すると良い睡眠というのは取

れるのです。このようなことが科学的事実からかなりわかっ

てきています。

現在知られている科学的事実はいつかまたどこかでひっ

くり返るかもしれませんが、とりあえず今われわれの生活環

境の中で有用であることが明らかにされてきた事実です。

われわれは眠れない状態に陥っても、ある程度のことをや

っていけば良い睡眠はちゃんと確保できることがもう現代科

学ではわかっています。

睡眠と生活ということで概略お話しいたしました。これで

私の受け持ちのお話は終わりたいと考えています。

どうもありがとうございました。（拍手）

少し延びてしまったのですけれども、ご質問が１つ、２つ

ありましたらお受けしたいと思っています。いかがでしょう

か。どうぞ。

質問 良い睡眠を取るには午前中に太陽の光を浴びるの

がいいというお話がありましたけれども、実際どのくらいの

時間太陽の光を浴びるのが一番いいのかというのをお聞

きしたいのですが。

白川 朝の午前中の光というのは体のリズムを決める働き

を持っています。この体のリズムを決める光ですが、例えば

太陽の光というのはかなり明るいのです。夏だと１万ルクス

以上あります。冬でも明るい晴れた日はやはり１万ルクス近

くあるのです。曇った日でもだいたい５０００ルクス以上あり

ます。一般的に１万ルクス程度の光ですとだいたい３０分で

十分といわれています。起きてから２～３時間までに３０分か

ら１時間程度の光を浴びていると、体のリズムを２５時間か

ら２４時間にリセットするのに十分な光の量だろうと考えら
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れています。

ただこれは毎日毎日行っている必要はなくて、週の内２、

３日行っておけばあまりリズムは動かないことが色々な研究

報告からわかっています。だいたい目安としてはそのような

ところです。

冬と夏、それから曇っているか晴れているかによって違っ

てきます。それからもう一つ注意しておきたいのは直射日光

ではなくても窓際の光でも結構光量があることがわかって

います。ただ窓際から１メートル以上離れますと急激に光の

量、照度といいますけれども、これが低下してしまいます。

例えば朝窓際で新聞を読んだり、コーヒーを飲んだりご飯

を食べたり、このようにしているだけでも十分な光の量を浴

びることができるだろうと考えられています。

質問 ありがとうございました。あと１点なのですけれども、

非常に特異な例だと思うのですけれども、今日本人の最高

齢者でよくマスコミ、テレビで出ているある女性の方がいる

のですけれども、テレビを見ているといつも寝ています。そ

れで寝ている日が５日から６日ぐらい寝ていて、起きている

日が６日くらい寝た後に――。

白川 ２日寝て２日起きるっていう報道ではなかった

ですか。

質問 そうですね。あの高齢者なのですけれども、どうい

うメカニズムになっているのでしょうか。

白川 調べてみたいのですが難しいのですね。ただおも

しろい実験があります。体のリズムというのは先ほど述べた

ように２５時間ぐらいで元々働いています。マスタークロック

のほうは２５時間ぐらいの周期で働いています。これは放っ

ておくとだんだん毎日１時間ずつずれるのですね。ところが

睡眠だけ途中から急に４８時間ぐらい、あるいは３６時間ぐ

らいで動くようなリズムが知られています。

睡眠だけどういうわけか倍の周期で動くリズム、特にま

ったく外界の手掛かり（同調因子）がない場合には、４８時

間ぐらいで動くようなリズムが睡眠の研究で観察されてい

ます。洞窟内の実験を昔やった人たちがいるのですが、若

い人でも起こってくるのです。

もしかしたらその最高齢者の方は睡眠のリズムだけは場

合によっては４８時間で動いているかもしれません。その代

わりおそらく体のリズムは２５時間ぐらいで動いているはずで

す。うまく外界の手掛かりをちゃんと捕えられないような状態

に体はなってしまっている可能性はあります。

質問 ありがとうございました。

白川 ではこのくらいにしまして、総合討論の時間に移り

たいと思います。前に席を用意しますので少しお待ちくだ

さい。
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白川 まず今までのところでご質問がございましたら手を

挙げていただければ受けたいと思っています。はい、どう

ぞ。どなたの先生にということでお願いいたします。

質問 お酒と睡眠というのは私には非常に気になる項目で

ございまして、確か先ほど井上先生だったと思うのですが、

お酒は不眠の元であるというふうにおっしゃったように思う

のですけれども、私自身の経験からしますと飲んだほうが

眠れるような気がしてしょうがないのですけれども、酒とい

うのは睡眠からいいますといいことは決してなくて、悪いこ

とばっかりだというふうに理解したほうがよろしいのですか。

よい睡眠のためにはアルコールは極小量に

井上 アルコールを飲んで寝ると確かに眠れるというのは

あるのですけれども、その後に跳ね返りが起こってきて、た

ぶんご経験があるのではないかとおもいますけれども、夜

間の後半とか朝早く目が覚めるという現象、いわゆる跳ね

返りですよね。まず一つこれが起こりやすくなるということが

ございます。

それからさっきもお話ししましたように喉の緊張を落とし

てしまって、より喉を詰まりやすくする。だから無呼吸症の人

なんかには危険と言えるようなことがあります。

それからレム睡眠というのを抑制するのです。ですけれ

ども今度は逆に夜間後半に酒の影響が抜けるとやっぱり

跳ね返りが起こってきて、明け方にすごくたくさん夢を見る

というような現象が起こることがあります。もっともっと連用

してたくさん飲むような人になると夜間アルコールのために

さっき言った夢の睡眠の異常というようなものが爆発的に

増えてきて異常な行動が起こるとか、いろんなことがあり

ます。

臨床的な場面ではアルコールをたくさんお飲みになって

いると睡眠薬の効きもすごく悪くなることがあります。実は僕

もアルコールを時々飲みますが、少なくとも連用は避けた

ほうがいいだろうと思います。それから量は極少量にお留

めになったほうがいいと思います。

5 全体ディスカッション

集団睡眠・ベッドの共有など、人は霊長類の中でも精神的・衛生的に珍しい寝方をする。これは集団で寝ることが安全上、

また生活を共有する上で重要な役割を果たしているからと考えられる。しかし近年、集団睡眠が負担になり一人で寝るほうが

快適という傾向がみられる。これは人間社会に社会生活上の大きな変化がおこっている証拠ではないだろうか。
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質問 残念ですがありがとうございました。

白川 ちょっと追加、もう一つなのですけれども、特にお

年寄りの方でこれは特に夜間のお手洗いの多い方、こう

いう方はアルコール自身に利尿作用がありましてアルコー

ルを飲んでいる方は間違いなくお手洗いの回数が増えま

す。そのためにその後に再入眠が非常にできにくくなる方

が多いこともこれは泌尿器科との共同研究でわかっていま

す。そういうことでやはり程々にというのが重要だろうと考

えています。

その他、どなたかご質問ございませんでしょうか。どうぞ、

後ろの方。

質問 一つ、井上先生へのご質問ということになると思う

のですけれども、呼吸障害の患者さん、ＯＳＡＳでしたっけ

――患者さんにみられるようなそういった傾向、先ほどいく

つかだいぶ教えていただいたと思うのですけれども、そう

いった疑いがあるという方が自分の周囲とか家族の方にい

ると感じた場合には、具体的にどこの病院、何科に行った

らいいのか、どういうところに相談したらいいのかというの

が私の周囲のご婦人の方の強い質問なのです。それが一

点です。もう一つは先ほど最後のほうでちょっと気になった

のは、年を取ると必要な睡眠時間が短くなるということがち

らっと発表の中にあったのですけれども、これについても

し、もう少し詳細に教えていただけたらと思います。

無呼吸症候群の診断は睡眠専門の施設のある病院で

井上 前半が僕です。後半が白川先生ですね。

睡眠時呼吸障害、無呼吸症候群の診断・治療というのは

関連しているのは睡眠を専門に診る精神科医――私は精

神科医なのですけれども――、それから呼吸器内科、耳鼻

科、一部循環器内科あたりが診ます。問診でかなり予測も

つくのですけれども、決定的に重症度などを把握しないと

治療法が決まらないというところがありまして、そういった専

門の検査機器が必要になってくるのです。そういったところ

からある程度睡眠の専門の施設でないとそういう検査シス

テムが揃ってないというところがありますので、こういうところ

をお探しになるのがいいと思います。

例えば日本睡眠学会のホームページにありましたっけ？

白川 現在施設はありません。

井上 ないですか。睡眠呼吸障害、あるいは閉塞性睡眠

時無呼吸とかのインターネットのサイトを開けるとそれに関連

した施設が見つかるだろうと思いますので、そのへんでお

探しになるのがいいのではないかと思います。

年を取っても必要な睡眠時間は短くならない

白川 たぶん施設等はこれから睡眠学会のホームページ

に載せられていくかたちになると思います。まだちょっと間に

合っていないようです。

それから２番目の年を取ると睡眠時間は短くなる。あれ

は間違いです。私は反対しているのです。原則的にベッド

タイム、まず床に入っている時間は間違いなくお年寄りのほ

うが長くなってしまいます。これは夜間の睡眠の状態が悪く

なるお年寄りほどベッドタイムは長くなります。

それから睡眠時間全体もこれはいくつか調べられたもの

がありまして、活動量との関係が結構ありまして、ちゃんと活

動的なお年寄りなどは日中の睡眠時間、夜間の睡眠時間

合わせると生活の中の自由度が上がりますので、２４時間の

中の睡眠時間は変わらないという報告が結構たくさん出て

きます。そういう意味では睡眠時間は短くなりません。それ

からベッドタイムはむしろ逆に長くなるということがわかって

います。私のほうでは言うときは必ず睡眠時間は短くなりま

せんよと言います。

別に睡眠時間が短くていいわけではありません。先ほど

言ったように６時間半から８時間ぐらいの間の睡眠時間をな

るべく確保するということが大切だろうと考えています。

質問 ありがとうございました。

二足歩行の方が無呼吸が起こりやすい

白川 その他にどなたかありましたら。もしないようでした

ら、演者の間で少し聞きたいことがありましたら互いに討論

していきたいと思うのですけど、いかがでしょうか。

社会ということを考えた場合に睡眠の、例えば今言った

無呼吸にしても社会と密接な関係がある。進化との関係

がある。

山極先生が先ほど非常におもしろい話をされていまして、

二足歩行をしたことによって睡眠中に無呼吸が起こってき

やすくなるという話をされていました。

P47-表3  2003.9.19 3:54 PM  ページ 48



49全体ディスカッション

全体ディスカッション

山極 と言いますのは人間というのは他の四足歩行の動

物に比べるとこういう姿勢を取らなくちゃいけないわけで

すね、毎日毎日。寝るときもこうです。ところが四足歩行の

動物というのはだいたいこうやってますから、ここが広くな

るわけです。ですから無呼吸症というのは起こるわけがな

いのです。

ニホンザルなんかもこうやって座ったまま寝ますけれども、

ここがいつもこうなっていますから、人間のようなトラブルは

起こらない。これは私、井上先生と白川先生のお話聞いて

て、いやあ、これはおもしろいと思いました。

不規則な都市生活が睡眠時無呼吸を増やす

白川 まさにこのようなことがおそらく文理融合というかた

ちだろうと思います。今言った生態学はこれもほんとは科学

なんですけれども、社会ということを考えた場合にわれわ

れが人間であることが睡眠時無呼吸を起こす原因であろ

うと思われます。欧米だとそれにプラス不規則な都市型生

活とそれから飽食、十分満腹できるだけ食べられるという、

これだけのものが睡眠時無呼吸を増やしてきている。

ところが日本だとそれだけではなくて骨格的な問題がで

てきています。それにプラスして不規則な都市型の生活の

中で起きてきやすいものであると考えられます。

先ほどもちょっとお話ししたのですけれども、実は運動量

が都市型生活ではすごく減っています。私もしょっちゅう運

動するように言われていて、だけど運動する暇もありません。

こういう状態が都市型化社会ではつくられています。井上

先生にちょっとお聞きしたいのですけれども、今運動量がし

っかりしていると、昔みたいに、果たしてああいうふうに瘠

せていても睡眠時無呼吸が起こってくるか、どうお考えでし

ょうか。

徹夜や寝不足も睡眠機能に悪影響を及ぼす

井上 私自身の考えとしては無呼吸症と運動はやっぱり直

接は関係ないだろうと思います。たぶん日本人で瘠せてい

ても無呼吸が起こることについてはさっきもちょっと話題に

なったように骨格的な問題と、上気道の筋肉というのは非

常に複雑でたくさんのものが複合的に絡みあっていますの

で、おそらくそのバランス形成の上で何らかの民族的な特

性がある可能性があるんだろうと思います。

運動は関係ないのですけれども、もう一つ重要なことを

言い残しましたけど、お酒が無呼吸症に悪いということはさ

っき申しましたけど、徹夜とか寝不足をすると人間の呼吸機

能というのは落ちていくのですね。例えばこれもよくご経験

あるでしょうけど、非常に長い仕事とか徹夜が続いたご主

人が、帰ってきたらかあーっと高いびきっていうことはしばし

ばありましょう。そういったことはたぶん呼吸調節機能を寝

不足自体が起こしていくということがありますので、こういっ

た側面からも悪い影響はあるのではないかと考えます。

夢や金縛りをどう捉えるか

白川 あと、堀先生のほうで、夢の見方、夢を見たときに

どう捉えていくかというところが社会の、あるいは文化的背

景によって違ってくると。特に金縛りなんか典型ですよね。

これ、金縛りを経験したときに例えばおもしろおかしく日本

人は考えてしまう。結構私も女性週刊誌からよく金縛りの取

材を受けます。霊ですか、そうじゃないですかっていう話で、

非常におもしろがっています。ところが海外では性的なもの

に捉えられたようなもの、淫靡なものに捉えたものと解釈さ

れ答えが出てきにくいという面があります。

おもしろいことに日本の場合は睡眠障害、悪い睡眠、睡

眠があんまり良くないということはどちらかというと知的な人

がなりやすいというふうに昔から捉えられていたように思い

ます。だから睡眠について悪いですかって聞いても皆さん

平気で「私悪いですよ」って答えられます。これは社会的文

化的背景なのかなという不思議な気がします。

そういう意味では夢を、金縛りをどう捉えていくか、睡眠

をどう捉えていくかというのは社会的な背景によってかなり

違ってきています。

じゃあいったい戦前と戦後でそのへんがどう変わってき

たのか。例えばもし堀先生のほうで夢みたいなものをずう

っと調べてみたときに、例えば江戸時代に夢をどう捉えて

いたか。あるいはそれが今となってどうなったか。江戸時代

って非常に閉鎖的な社会でしたよね。そのへんもしご意見

あれば。

井上 堀先生に質問の追加なのですけど、昔幽霊と入眠

時幻覚――金縛りの問題が出ましたけれども、入眠時幻覚
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の関係についてかなり言われたことがありましたよね。それ

はもう丑三つ時のあれですよね。そういったふうな面も含め

てお答えいただけるとありがたいのですけれども。

堀 一つはまず日本人の夢の問題よりもうちょっと大きい枠

組みとしては、睡眠を傷めつけて喜ぶという雰囲気が日本

にはありまして、だから「寝ていないんだ」って言ってにこに

こしながらしゃべる。睡眠を切り詰めることが大好きで、そ

の状態の中に自分が入っていく。怖い夢を見たのもこの夢、

怖い夢を見ることにストレスフルな環境を自分は生き抜いて

いるのだということを出していく。辛かった話なのか自慢話

なのかがわからないところがあります。これはわれわれが強

いのか、それとも愚痴とぼやきを文化の根底に持っている

のか、ここらはやはり整理しないといけないのではないかと

思います。

睡眠障害が話題になるのは先進諸国

それから睡眠障害というのを口にできるというのは非常

に豊かな国家であって、例えばこういう不景気になってきた

り、人的な余裕がない状態になってくると自分の弱さを表

現いたしますと人に取って代わられてしまいます。だから先

進諸国では睡眠障害というのは非常に大きな話題になるけ

れども、貧しい国というと表現が悪いですが、やはり経済的

な力があまりないところでは睡眠障害が話題にならないの

は堂々とそれが言えるか言えないかっていう、そこがまさに

大きな社会的な枠組みだろうと思います。

金縛りの体験をもっているのは男性が３５～６％、女性が

５０％ぐらいなのです。全部平均しますと４０％ぐらい。だい

たいその人たちにどう思うかって聞くと、やはり霊の力を感

じてしまったと、こう言って、われわれ科学教育をやってい

る人間は何のことをやっていたんだろうってふっと思うわけ

であります。

ですからこの中で霊魂という中にはいろんな憑依という、

取りつきの世界とかこういうものがバックにあれば幽霊のよ

うなかたちで取りついてくるとか、いろんな思いつきでもって

それが恐怖に連合していきます。もちろんそういう知識を持

っていればもっと深くなりますし、最近結構霊魂的なものが

流行っておりますけれども、その知識が乏しければただ怖

かっただけで終わっていくという。

金縛りは昔に比べて増えているか

問題はそのことが一つと、あと今の社会に金縛りが多い

のか、昔が多いのかっていうことなんです。どうも疲れてい

たとか生活リズムが乱れていたというときに金縛り体験はよ

く起こります。これは歯軋りもそうですし、寝惚けもそうなん

ですが、やはり子どもなりにストレスがすごく高くなっている

ときにはストレス反応の一つとして歯軋りは増えます。でも

別に切歯扼腕して歯軋りしているわけじゃなくて、そういう

行動が増えていくということだと思います。

だから調子の悪いときで機嫌が悪くて悪い夢を見そうな

状況のときに金縛りはやってくるし、そして非常に調子の悪

いときにはなんとなくないものねだり的なものもあって神懸り

の世界に入っていく危険がある。

金縛りはよい睡眠の確保により減らしていくべき

江戸時代はひょっとすると金縛りという問題はそれほどで

もなかったのかもしれない。そういうことを文献的に書かな

いものが、こんにちは金縛りということが普通に言えるよう

な状況になった。もう一つは思春期というのはただでさえス

トレスフルなのですけど、非常にストレスが強くなったので金

縛りが増える傾向にあるのか。今の質問で答えられないの

は、昔、金縛りは少なくて今増えているのか、それとも昔は

もっと多かったのに科学教育の成果で減ってきたのか、今

後の行く末はどうなんだっていったときに、私は金縛りは減

るべきだと思います。

というのはストレスが、心理的なストレスとか身体的なス

トレスがかかると発生率が高くなります。どんなとき起こりま

したかという質問したときはだいたいそういうかたちです。ど

うしても思春期というのは非常に不安定ですから、そうした

ものが相乗効果を持ちやすいんだろうと思うのです。です

からほとんどのところで共通ですけど、規則正しい生活をし

て、睡眠のリズムがしっかりしていれば途中で目が覚めたり

とかいろんなこともないわけで、そういう状態の中で金縛り

というのは多少体質があるとはいわれていますけれども、減

っていくべきだと思います。

ですから隠してしまって、言ったら危ないと思って低いと

いうのは良くないことだと思いますが、良い睡眠生活が確

保されてくるとすればおそらく金縛りだけじゃなく他のいろん
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な兆候も穏やかな数値に落ちてくるだろうと。その落ちてく

るときにいいアドバイスをしたりカウンセリングができるような

体制が整うことが望ましくて、そういった意味では思春期の

人に接する周辺、教育関係者だけではなくもっと多くのお

となが金縛り体験というものを科学的に理解して、それを煽

るようなことがないような対応が必要だろうと思っています。

白川 ありがとうございました。フロアのほうではその他何

か。はい、どうぞ。

質問 座禅というの、脳波のありましたね。あれちょっともう

一度聞かせてください。

無念無想と居眠り

堀 座禅を組んでいくときには熟達した方をベースにしてお

話しいたしますと、普通は結跏趺坐（けっかふざ）といって

足を組みます。それから不動の姿勢といって背筋をしゃき

んと伸ばします。決してリラックスした状態じゃありません。

背筋をすっかり伸ばしておいて、目を半眼に開いて約５、６

０センチから８０センチくらいのところに薄目で外を見るよう

なかっこうになります。この状態でじいっとしていますと静か

な環境ですとどんどん静かな状態で無念無想の状態に入

っていくという、これが理想的な状態です。

脳はクールダウンしていって普通の人ならうとうとしてしま

うような状態まで覚醒水準を下げていって、その状態をず

っと保つと終わった後にたいへん清々しい気分が戻ってく

る。これにヒントを得て精神療法とかいろいろなものも出さ

れています。

ただ問題は先ほど言いましたように修行中の方は無念

無想に入って静かになると居眠りが出てきます。これは昏

沈と申しまして黄昏に沈み込む。なんか禅の方は何でも美

しく表現するのですが要は居眠りなのです。この居眠りが

始まってくると姿勢が崩れますから警策というのでぴしゃっ

と叩いてあげると目が覚めます。やっぱり普通の人だとこ

れは舟漕いでいる状態ですね。その後に居眠りのような

状態という、眠気が入ってくるだけだったらば睡魔というの

はそれほど嫌われないのですが、いろんなものが見えた

り、あるいは浮き上がった下がったというようないろんな体

験が起こります。

眠気を嫌わずに楽しむ

これは授業中でも起こりますね。学生が時々机をがばっ

と握って立ち上がったりいたします。電車なんかで乗ってい

るときにもぴくっとする方がいると思います。あれは落ちた

か浮いたかどっちかでございまして、温かく見てあげてほし

いんであります。そういう状態というのは、精神を集中し、安

定しようとしたときに忍び寄って来る眠気というのが禅の修

行のときには煩悩という言葉で中からコントロールしようし

ようとしても湧き起こってくるものです。それでどうも嫌われ

てしまったようなんですけど、あれは楽しみながらやってい

きますと入眠期というのはとっても楽しい現象で、バンジー

ジャンプよりも安上がりで楽しく落ちていくことできますから、

愛好してみるのは一つではないかと思います。

白川 もうだいたい時間なくなったのですが、最後に一つ

山極先生にお聞きしたいのですけれども、われわれの寝方

が結局原猿類にまた戻ってしまっているわけですよね。進

化のほうから言えば一つまた置いて、再度原猿類の状態に

戻ってきた。例えばこれは人間が結局安全になったためで

あるのか、逆に言えば人間の脳が発達したがために逆に

不安が高くなって、その危険をより強く自分で識別できるよ

うになってそういうかたちを取らざるを得なくなってきたの

か。先生、そのへんをちょっと教えていただくと社会がどう

進化していくとどういうふうに、睡眠が変わっていくか、一つ

の手掛かりになるような気がするのですね。

社会の変化によって快適だった集団睡眠が負担に

山極 人間というのは霊長類からみると非常に奇妙な寝

方をします。これは集団睡眠なのですね。みんなといっし

ょに寝る。ベッドを共有する。これは衛生上からしても精

神上からしても非常に珍しい寝方です。原猿類はいっしょ

に寝るといっても親子、あるいは実際の交尾のパートナー

と短期間いっしょに寝るだけで、普通は１頭でしか寝ませ

ん。なんでこんな集団睡眠をするようになったのかという

のが大きな謎です。

逆に言えばそれは集団で寝ることが安全上非常に重要

だったということと、それから生活を共有する上で集団で

寝ることというのが何か大きな非常に重要な役割を果たし

ていたかもしれない。
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それが実は最近自分で独りで寝るということのほうが快

適になりつつある。これは生活上の変化と関係があると思

います。例えば食べることも実はいっしょに食べるということ

が人間の不思議な社会行為だったのです。食べるというの

は食欲を満たすだけじゃなくて他の人といっしょに食べると

いうことが非常に楽しくて、なおかつ相手とのつながりを確

認できる行為だと。

眠るということもたぶんその延長線上にあると思います。

誰かと、つまり特定の相手といっしょに寝るということが非

常に安心感があり、なおかつ快適だったはずです。それが

おそらく先ほど井上先生とか白川先生のお話がありました

ように、妻が非常に大きなストレスを感じるようになったと

いうことは、逆に言えば集団睡眠が負担になり始めた。特

定の相手といっしょに寝るということが安心や快楽というも

のを保証してくれなくなったという、これは社会生活上の大

きな変化が今現代日本社会に起こっている、あるいは人間

の社会に起こっている証拠じゃないかなという気もいたし

ました。

白川 どうもありがとうございます。最後に社会と睡眠とい

うことをまとめていただいたような気がいたします。

今回のシンポジウムは最初のほうに知的好奇心を満足さ

せてくれるような講演を配列しました。最後に得するような

ものを配列しました。そういう意味では今の現代社会の縮

図みたいなものをちょっとしてみたいなと思っていました。だ

いたいこれで時間が来ましたのでこのシンポジウムを終えた

いと思います。どうも皆さん、長い間ご苦労さまでした。あ

りがとうございました。（拍手）

司会 山極先生、それから堀先生、井上先生、白川先生、

たいへんありがとうございました。これでシンポジウムを終

了いたします。本日は長時間に渡りましてシンポジウム、「社

会の中の睡眠」にご参加いただきまして誠にありがとうござ

いました。睡眠に纏わる様々な研究視点はたいへん興味

深いものでした。後日当財団のホームページに本日の内容

を掲載いたしますのでそちらもぜひご覧ください。

花王芸術・科学財団では今後とも文・理融合のユニーク

な視点から研究会を実施していく予定でおります。ご注目

いただきたいと思います。

お帰りにアンケートのほうをよろしくお願いいたします。本

日はどうもありがとうございました。（拍手）

※文中の資料には、読めない箇所がありますが、ご容赦
ください。
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財団法人 花王芸術･科学財団（The Kao Foundation For Arts And Sciences）

■設立の主旨

当財団は、平成2年（1 9 9 0年）に花王1 0 0周年を記念して、花王芸術文化財団として設立され、発足以来、美術･

音楽分野の芸術活動に対する幅広い助成･支援の事業を着実に進めてまいりました。

平成9年4月、名称を財団法人 花王芸術･科学財団へと変更し、新しい目的を掲げ大幅に事業を拡大いたし

ました。新財団は従来の芸術文化活動の助成･支援を発展的に継続するとともに、新たに科学技術分野の研究

助成･支援、優れた研究者への研究奨励（顕彰）、また現在の芸術文化、科学技術の枠組にとらわれない、文･理

を融合した総合的研究の支援を行い、これらの事業の成果を広く社会に伝える活動を行うことによって、日本の

文化の総合的な向上発展に寄与することを目的としています。より新しい視点に立って、日本の文化の向上・発展

に、いささかなりともお役に立ちたいと願っております。

■事業内容

1. 芸術文化活動への助成

◆美術
美術展覧会への助成。調査・研究への助成

◆音楽
音楽公演及び音楽の創作発表活動への助成。調査・研究への助成

◆国際交流への助成

5. その他の関連事業

◆国際会議への助成
「生命」「物質・材料」「情報」「環境」の4つの分野で、日本で開催される国際会議を対象とします。

◆その他の関連事業

2. 科学技術研究への助成

「生命」「物質・材料」「情報」「環境」の4つの分野における、未来を拓く独創的、先導的な研究ある

いは基礎的、基盤的な研究、さらに文・理の枠組みを越えた総合的視点での研究を助成します。

3. 芸術文化と科学技術を融合する総合研究への支援

芸術文化と科学技術を融合する総合的研究のセミナー、研究会などを公募または企画提案し、

開催の支援を行います。

4. 顕彰事業

芸術文化や科学技術の研究分野において、生活文化の創造を奨励するために顕彰を行います。
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