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生活リズムが思春期前後の子どもに与える影響(2014.1.31 会議資料 成田) 
 
１．生活リズムと性成熟 
①（村田ら 秋田県医師会雑誌 57(2), 73-83, 2007 ） 

小 4～中 3 女子 254 名の身長、体重、

睡眠時間と来潮率 
 
メラトニン（松果体ホルモン）→哺乳

類性腺機能抑制作用あり。 
睡眠時間↓で視床下部黄体形成ホルモ

ン分泌↑ 
年少から睡眠短縮すると思春期早発の

原因に。 
 

 
 
②（Carskadon, et al., Sleep, 16:258-262,1993）11-12 才の男 238 人女 313 人の夜型度調査と性成熟度） 

 

夜型の子の方が遅起き遅寝（終日、週

末共） 
で性成熟度高い 
 
 
 

③（Daniel, et.al.,Paychiatry Res 33:135-138, 1990） 
16人の女性ボランティア→7名：睡眠中235ルクスライト点灯→月経周期が全員で短縮（平均45.7日→33.1日、

p=0.009） 
9名のコントロール（1.7ルクス赤外線ライト点灯）では有意差なし 



２．生活リズムと思春期の行動、気分 

①（Wolfson, et. al., Child Dev 69:875-887,1998） 

計 3120 人の生徒、13 歳から 19 歳→総睡眠時間が 405 分以下は 495 分以上に比べ、抑うつ気分が少なく、日中

の眠気が少なく、睡眠障害が有意に少ない（男女共）。また、週末に就寝時刻が遅くなる、総睡眠時間が長くな

る、という生活習慣も多くの項目で有意に関連。 
 
②(Gianotti, et. al., J. Sleep Res. 11:191-199,2002) 

 
14-18 歳を二群に分けて検討→E-type 夜型は睡眠障害↑、感情障害↑、ケガ↑（不注意？）、アルコール・タバ

コ・カフェイン摂取↑、成績不良↑、昼間の居眠り↑がなど M-type 朝型と比して有意差があった。 
  



３．幼児期からの生活リズム確立の不備が関連すると考えられる思春期の問題 
 
①自律神経の発達への影響 
 睡眠時間が短い幼児は副交感神経活性↓ 

→思春期以降に自律神経失調症（起立性調節障害）の発症↑への関与の可能性大 
 
②気分・不安への影響 
 セロトニン神経系の発達は幼児期の生活リズム（特に朝陽の刺激）から 

→思春期以降に不安障害、気分障害、パニック障害、強迫性障害の発症↑への関与の可能性大 
 
③前頭葉機能への影響 
 情動→認知系神経ネットワークはモノアミン神経系が制御（扁桃体・黒質・線条体・海馬などより前頭葉への

神経回路）モノアミン神経系はすべて乳幼児期に発達する原始脳に存在（ということは、睡眠サイクルの確立が

発達への刺激となる） 
→思春期以降の様々な行動・情動・学習障害に関与する可能性大 
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第 2 回用 原田メモ 

中高生や保護者への普及すべき基礎知識や科学的知見と生活習慣の乱れの健康

上のリスク 
 

1-1. レム睡眠とノンレム睡眠の正しい知識（レム睡眠は決して“浅い睡眠”ではない） 

  レム睡眠とノンレム睡眠は全く異なった睡眠である。「脳の睡眠」といわれる「ノンレム

睡眠」と「体の睡眠」といわれる「レム睡眠」。このレム睡眠では、大脳が活発に活動し、

「夢」を見る状態であるが、この時間に記憶の整理・定着が行われることが最近、分かっ

てきた。これは前日の学習が脳に定着し、成績がアップすることを意味するし、マイナス

の記憶（嫌な思い出など）を消去してくれるので、精神衛生向上にもつながる。 

また、レム睡眠中、体から脳への感覚情報伝達「感覚入力」と逆に脳から全身の運動系

骨格筋への「運動出力」を休んでいる。 

睡眠の１サイクルは 90～120 分で、まずノンレム睡眠が現れ、続いてレム睡眠が現れる。

最初のサイクルのノンレム睡眠はとても深く、逆にレム睡眠は後半の２サイクルくらいで

大変長く続く。このため、早寝をすることで、レム睡眠をたくさん取ることができる。レ

ム睡眠が多く取るためにはつぎの２つの条件が必要。 

１．ある程度長く眠った後 

２．朝方の時間帯 

早ね、早起きの生活はこの 2 条件を満たし、十分にレム睡眠を取れる。 

 

1-2:  レム睡眠不足の懸念されるリスクは？ 

 記憶が定着しないので、学業成績が振わなくなる。また、「感覚入力」と「運動出力」が

休んでいないことになり、疲労によってポカミスが増える。特にアスリートのゲームでの

ミスが増えリスクは際立つ。 

 

2-1: ２つの体内時計とそのカップリング 

 私たちの体の中には少なくとも二つの体内時計が入っている。２週間ほど、時間 

が分からない部屋に住むと、約３割の人が体温や血中ホルモン濃度などのリズムが24 

時間より少し長く、寝起きのリズムは約２日のリズムになって二つの時計が現れてくる。

私たちは、普段は昼と夜の繰り返しで、24時間サイクルで変化する光や温度、 

社会的な活動などの「外の時計」に、この二つの体内時計を合わせている。「朝型の人」

はこれがうまく行われるが、「夜型」の人は「時計合わせ」がルーズになりがちで、この

二つの時計が外れ気味になる。この二つの体内時計が外れ気味な状態（内的脱同調と言う）

のままで放置すると、「うつ」に近い状態になる危険性がある。我々の研究でも、「夜型」

の人、つまり体内時計が実際の時間より遅れ気味で二つの体内時計のカップリングが悪い

人は、イライラや不安感、落ち込み、キレやすいなど、「心の健康」に課題を抱えている



人が明らかに多い。 

 

2-2: 「２つの体内時計のカップリング」が悪いとどんなリスクが？ 

成人でも「夜型は心の健康度が低い」のに、体と心のバランスが崩れやすい思春期に、

さらに「夜型」の生活になっていると、心の健康がますます保てなくなる。 

 ――思春期の女子の生活リズムの乱れはリスクが大きい 
 生活の夜型化の問題では、私たちのグループの研究の結果、特に日本の女子中学生の生

活が夜型になっていること、その原因が携帯電話の夜間使用にあることが分かってきた。

女性が夜型の生活を続けると、子どもを産むための生理的システムである「月経周期」が

乱れるほか、生理痛や月経前期に体調が崩れる症状が重くなる。特に若い女性にとって、

夜型は体調悪化につながりやすいので、朝型の生活にすることは基礎的な体調の安定とい

う面から見てメリットが大きい。 
 
3-1: 朝食でのトリプトファン摂取―セロトニン合成―メラトニン合成の重要性 

高知市内の幼児や高知大学のサッカー部の学生を対象にして研究した結果、朝食で納豆

やバナナなど、「元気物質」といわれる「セロトニン」の原料となるトリプトファンやセロ

トニン合成を助けるビタミンＢ６を摂取して、太陽光を浴びると脳内でセロトニンがたく

さん作られる。朝ごはんをしっかりとることで、子どもたちは昼間もとても元気に活動す

ることができ、物事に集中できるようになり、学業成績も上がる。 
この「セロトニン」は夜間には脳の中で「メラトニン」という入眠を助ける物質に変化

する。この「メラトニン」が脳に作用して早寝ができる。 
 
3-2: 朝食でのトリプトファン摂取―セロトニン合成―メラトニン合成が不調になることの

リスクは？ 

朝食でタンパク質を多く含む食材（納豆、卵、魚、牛乳、肉など）を摂取しなければセロ

トニン不足となり、昼間の集中力が失われるのみならず、気分障害（うつ病）を招きかね

ない（高緯度地方の冬季うつ病の原因はセロトニン欠乏）。また、メラトニン不足で入眠

障害が起こる（寝付けない）恐れもある。 

 

4-1: 夜間の短波長光曝露はメラトニン分泌を抑え、さらに概日時計の位相を後退させる。

夜間にゲームをしたりテレビ視聴を長く続けたりすると、生活の夜型化を招く。 

ディスプレイから発せられる青い光(460nm の波長)やそれ以外の電磁波が原因と考えられ 

ている。こうした夜型生活が毎日続くと、睡眠や心の健康面で悪影響がある。また、夜間 
にオレンジ系の白熱灯色の照明を使っていても、テレビ視聴やゲームをしてしまうと青い 
光によって夜間のメラトニンレベルが抑えられる。大学生を対象にした最近約 10 年間の質 
問紙調査で、特に女子学生のうち 10％が夜間のゲーム、携帯電話、深夜番組視聴によって 



極端な夜型になっている実態が浮かび上がっている。 

 

5-1: 朝型生活による「メタボ解消」と「フィットネス効果」 

「早寝、早起き、朝ごはん」の効果として、メタボの解消が期待される。メタボの解消に

つながるのは、「早寝、早起き」などの朝型生活をすると、特に午前中の活動量が増え、食

事で採ったカロリーや体脂肪が「燃焼」しやすくなるからである。最近のネズミを対象に

した研究で、朝型になると体内時計に関係する「時計遺伝子」のうち、「Ｂｍａｌ１」とい

う遺伝子の働きが変化し、これによって基礎代謝量が増えることが分かってきた。マウス

を使った研究では、この「Ｂｍａｌ１」を操作して、筋肉中に大量のミトコンドリアが存

在する「赤筋マウス」（筋肉を増やす効果も）を作ることができ、普通のマウスより長距離

を走り続けることができる。つまり、朝型生活によって体内時計が進み、ミトコンドリア

と筋肉量が増えることでメタボ解消となり、アスリートでは持久力がアップ、フィットネ

スが高まることが期待できる。我々の研究では、１～２時間の「早寝、早起き」で大学生

協力者の活動量が１・５倍に増えた。 
 
6-1:  朝型生活による「成長ホルモン」分泌量の増加 

 「早寝」が子どもの成長や大人の美容に良い理由は成長ホルモンの出る時間帯・タイミ

ングに根拠がある。成長ホルモンは子どもも大人も体内時計で出る時間帯が決まっていて、

ノンレム睡眠のうちでも深い「徐波睡眠」と呼ばれる大脳の電気活動が抑えられて脳が眠

っている状態でないと十分に分泌されないことが分かっている。具体的には、大人で午後

11 時ころ、子どもはもっと早く午後８～９時ころに成長ホルモンの分泌のタイミングが来

る。この時に、起きていたり、寝入りばなであると、子どもは成長しないし、大人は毛細

血管や表皮など昼間に壊れたところを修復することができずに、シミやしわなど老化が進

みやすくなる。子どもは午後８時までに、大人も午後 10 時過ぎに就床すると、成長ホルモ

ンの分泌のタイミングに間に合う。 
 アスリート中高生の場合は、昼間に激しいトレーニングを行うことで、筋肉や血管など

が破壊されるが、早寝をすることで成長ホルモン分泌量が増えて筋肉や血管が修復され、

筋肉量が増えることにもつながる。けがの修復も十分な成長ホルモンの分泌で促進される

ようになる効果がある。 
 

7： 朝型生活は心の健康を増進させる 

 思春期の中高生は既に示しているように、朝型生活によって心の健康を得ることができ

る。それには、少なくとも４つの理由がある。 

１．日中の高い脳内セロトニン濃度、 

２．２つの体内時計のカップリングがよい、 

３．レム睡眠確保で“嫌な記憶”を消去できる、 



４．女性は月経サイクルが安定し、月経期前症候群の症状が軽くなり、月経痛も軽減され

る。 

 

逆に夜型生活は中高校の心の健康を脅かし、非行行動のリスクが高まることを意味する。 

 
2014 年 1 月 30 日 原田哲夫 

 


