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塩冶小学校４・５・６年生 学校保健委員会

２０１３年１月３１日

テレビの見すぎは

生活習慣病？！

み

せいかつ びょう

かむらいいん かむらまさのり
嘉村医院 嘉村正徳

（出雲市立上津幼・小、第一中学校校医）

しゅうかん

生活習慣病
せいかつ しゅうかん びょう

たばこと生活習慣病

タバコと肺がん タバコと心臓病

死
亡
の
き
け
ん

死
亡
の
き
け
ん

最後は自宅で

医療機関での
死亡

自宅での死亡

みと
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テレビ視聴時間（男性）

0:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00

6:00

7:00

テ
レ
ビ
視
聴
時
間

平日 土曜 日曜

＊全調査対象の平均ではなく、行為者の平均

日本人の生活時間・2010 NHK放送文化研究所

自由時間に占めるTV視聴時間の割合
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Soc Indic Res 2011; 101: 193-206

１９９８－２００５年について調査。
日本はTV視聴時間が４５％を占め、第１位。第２位はアメリカの４０％。

きのうのテレビ、ビデオ（DVD)の時間

2012年12月 塩冶小学校調査

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

１年生

２年生

３年生

４年生

５年生

６年生

見なかった １時間まで １－２時間まで

２－３時間まで ３－４時間まで ４時間以上

きのうのゲーム機、パソコン、ケイタイの時間

2012年12月 塩冶小学校調査
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１年生

２年生

３年生

４年生

５年生

６年生

使わなかった ３０分まで １時間まで

１－２時間まで ２－３時間まで ３－４時間まで

４時間以上
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眠る時刻とテレビの関係

2012年12月 塩冶小学校調査

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

見なかった

１時間まで

１－２時間まで

２－３時間まで

３－４時間まで

４時間以上

眠った時刻

テ
レ
ビ
・
ビ
デ
オ
（
Ｄ
Ｖ
Ｄ
）の
時
間

９時まで １０時まで １１時まで

１２時まで １２時以降

眠る時刻と朝の元気さの関係

2012年7月 来待小学校調査2012年12月 塩冶小学校調査

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

９時まで

１０時まで

１１時まで

１２時まで

１２時以降

朝、元気よく起きられましたか

眠
っ
た
時
刻

はい どちらかといえば、はい

どちらかといえば、いいえ いいえ

目標・楽しみのそう失

電子メディアの長時間使用

遅寝・睡眠不足

朝のだるさ・（朝食抜き）

近い将来の健康・生命の危機

目標・楽しみのそう失

電子メディアの長時間使用

遅寝・睡眠不足

朝のだるさ・（朝食抜き）

将来の健康・生命の危機

睡眠不足でIL-6増加
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睡眠時間
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－
６
の
変
化

(p
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SLEEP 2007; 30(9): 1145-1152

P<0.05

睡眠不足はIL-6増加から身体不調をもたらす

SLEEP 2007; 30(9): 1145-1152
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睡眠不足

体内物質の変調

症状

ＩＬ－６は糖尿病発症を予知
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ＩＬ－６ ＣＲＰ

２
型
糖
尿
病
発
症

相
対
危
険
度
（
Ｒ
Ｒ
）

1 2 3 4

0.91-
1.382 >0.61

0.27-0
.61

0.10-
0.26<0.10

1.383-
2.050 >2.050

JAMA 2001; 286: 327-334

（数値の４分画）

<0.909

(pg/ml) (mg/dl)

ＩＬ－６は死亡の危険性も予知する
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5

≦1.78 1.79-3.10 >3.10

ＩＬ－６値

相
対
危
険
度
（
Ｒ
Ｒ
）

心血管死 全死亡

Circulation 2001; 103: 947-953

６５才以上の女性６２０人（平均７７．８才）について、３年以上追跡し、
ベースラインのＩＬ－６値と死亡リスクを検討。

＊年齢、ＢＭＩ、喫煙、ＣＲＰを補正

目標のそう失

電子メディアの長時間使用

遅寝・睡眠不足

朝のだるさ・（朝食抜き）

将来の健康・生命の危機

生体時計

生体時計日光

朝食

Circ Res. 2010; 106: 447-462 改変

朝食

約25時間周期の生体時計は
毎朝、時刻合わせをする必要がある

睡眠／めざめ

食生活

代謝系

自律神経系

記憶／感情など

人間の活動

http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=5716&sw=%E6%99%82%E8%A8%88
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=5716&sw=%E6%99%82%E8%A8%88
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朝食を食べないことがある人は太りやすい（５歳）
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朝食 テレビ視聴 清涼飲料水 外遊び

過
体
重
の
危
険
性
（
Ｏ
Ｒ
）

Intern J Behav Nutr Phys Act 2012, 9: 74-80

５歳児（n=7505,平均5.7歳）について４つの生活習慣と過体重（肥満を含む）の関連性
を横断調査した。

朝食抜きと成績

平成２４年度 全国学力調査（文部科学省）

0 20 40 60 80 100

している

どちらかといえば、している

あまりしていない

全くしていない

朝
食
を
食
べ
ま
す
か

小学校

国語A 算数A

朝食摂取と認知機能
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1.2

事故 けが 不注意 ストレス

仕事上の

発
生
の
危
険
性

(O
R
)

朝食なし 朝食あり

Nutrients 3; 515-528: 2011

８００人を超える看護師について、朝食摂取と事故やけがなど
の認知機能に関する問題の関連性を調べた。

きのうは
何時に眠りましたか？

きのうは何時に眠りましたか

2012年12月 塩冶小学校調査

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

１年生

２年生

３年生

４年生

５年生

６年生

９時まで １０時まで １１時まで

１２時まで １２時以降

睡眠の役割
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睡眠・時計は生命の根幹

げんきの補給

体調かんり（ホルモン分泌）

きおく・考える力の調整

ウイルス・ばい菌への抵抗力

ちょうせい

ぶんぴつたいちょう

ていこうりょくきん

ほきゅう

生体時計

めざめの脳

ねむりの脳

夜ねむらない、または明るい光をあびると
ねむりの脳のぐあいが悪くなる

明暗

夜はすいみん脳がかつやくする

せいたいどけい

のう

のう

のう

げんきの補給

体調かんり（ホルモン分泌）

きおく・考える力の調整

ウイルス・ばい菌への抵抗力

ちょうせい

ぶんぴつたいちょう

ていこうりょくきん

ほきゅう

睡眠・時計は生命の根幹 不登校の人のかず

文部科学省調査

ふとうこう
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小学生
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中学校（全国）

中学校（島根）

小学校（全国）

小学校（島根）

げんきの補給

体調かんり（ホルモン分泌）

きおく・考える力の調整

ウイルス・ばい菌への抵抗力

ちょうせい

ぶんぴつたいちょう

ていこうりょくきん

ほきゅう

睡眠・時計は生命の根幹 眠る時刻と成績

平成２４年度 全国学力調査（文部科学省）

20 40 60 80 100

９時より前

９時以降

１０時以降

１１時以降

０時以降

小学校

国語A 算数A
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眠る時刻の規則性と成績

平成２４年度 全国学力調査（文部科学省）

0 20 40 60 80 100

している

どちらかといえば、している

あまりしていない

全くしていないね
む
る
時
刻
を
決
め
て
い
る

小学校

国語A 算数A

すいみんのはたらき

げんきの補給

体調かんり（ホルモン分泌）

きおく・考える力の調整

ウイルス・ばい菌への抵抗力

ちょうせい

ぶんぴつたいちょう

ていこうりょくきん

ほきゅう

メラトニン
質の良いすいみんに必須

子どもの時に特に多く出る

夜に明るい光をあびると出なくなる

メラトニンは病気の予防をする

Rev Endocr Metab Disord 2009,10; 261-270

１．ガン

２．心ぞう病、脳こうそく

３．糖尿病

４．高血圧

５．肥満
など

子どもの時の肥満は
５５才までに死亡するきけん性が高くなる

0.5

1

1.5

2

2.5

Ｑ１

（最低群）

Ｑ２ Ｑ３ Ｑ４

（最高群）

オ
ッ
ズ
比

ＢＭＩ４分位

N Engl J Med 2010; 362: 485-493

*

平均１１．３歳４８５７名を平均２３．９年追跡し、小児期の危険
因子と５５歳以下の内因死の関連を調査。肥満と対糖能異常、
高血圧症が関連した。

死
亡
の
き
け
ん
性

体格指数（ＢＭＩ）
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20
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夜間交代勤務の期間

2型
糖
尿
病
の
危
険
性
(H
R
)

モデル１

モデル２

夜間交代勤務と２型糖尿病(女性)

PLoS Med 2011; 8: e1001141

Nurses’ Health Study Ⅰ(NHSⅠ,1988-2008)の42-67歳69,269名、NHSⅡ(1989-2007)の
25-42歳107,915名の女性について夜間交代勤務の期間と糖尿病リスクを追跡調査。
夜間交代勤務は2型糖尿病のリスクをその期間の長さに応じて高めた。最新のBMIで
補正しすると(モデル2)その関連性はやや減弱した（２型DMのリスク上昇の一部はBMI
を介していた)。
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夜おきて仕事している人はがんになりやすい
大腸ガン(女性)

0.8

1

1.2

1.4

1.6

全くない 1-14年 15年以上

相
対
危
険
度

夜間交代勤務の経験年数

J Natl Cancer Inst. 2003; 95: 825-828

78,586名の女性を10年間追跡調査し、602人に結腸・直腸癌が発生。各種
因子を補正解析し、15年以上の夜間交代勤務は結腸・直腸癌の危険を高
めることが判明。

ガ
ン
の
危
険
性

メラトニンと精子の質は関連する

J Pineal Res 2010; Doi:10.1111/j.1600-079X.2020.00822.x

精
子
濃
度

精
子
形
態
（％
正
常
）

抗
酸
化
能
（尿
）

精
子
運
動
能

メラトニン代謝産物 メラトニン代謝産物

夜のメラトニンが少ないと
からだ全体に悪いえいきょうがある

子どもの時から
夜おそくまで明るい画面を見たり、

明るいところにいる
みんなのメラトニンはだいじょうぶ？

規則正しいメラトニン分泌のために

高学年は午後１０時には消灯

午後９時以降は明るい場所に行ったり、
明るい画面を見ない

朝６時３０分には規則正しく起床し、
太陽の光を浴びる

自分の睡眠は十分か？

朝のスッキリ感

土日にいつもと同じ時刻に起きているか

朝食がおいしい

朝の体温が高い(36度以上？)

起きて活動 起きて活動

勉強

朝の体温は脳の活動性を示す

体温

体温
早寝

遅寝

眠り
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睡眠を長くすると運動能力が高まる

0 5 10 15 20

282フィート スプリント（秒）

フリースロー（10回）

３ポイントシュート（15回）

練習中の自己感覚評価（10点）

睡眠延長後 ベースライン

*

*

*

SLEEP 2011; 34(7): 943-950

健康なバスケ部大学生(n=11)について、5-7週間の睡眠延長期を作りその前後
の運動能力を測定。アクチグラフィーによる睡眠時間は、ベースライン約6時間
40分、延長期約8時間27分。

* P<0.001

*

睡眠のじゃまをするのは？

電子メディアの長時間使用

遅寝・睡眠不足

朝のだるさ・（朝食抜き）

将来の健康・生命の危機

きのうのテレビ、ビデオ（DVD)の時間

2012年12月 塩冶小学校調査

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

１年生

２年生

３年生

４年生

５年生

６年生

見なかった １時間まで １－２時間まで

２－３時間まで ３－４時間まで ４時間以上
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0.5
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1.5

2

2.5

０～１ ２～５ ６～２０ ２１～４０ ＞４０

肥満

２型糖尿病

テレビ視聴で肥満・糖尿病

JAMA,2003;289(14):1785-1792

相
対
危
険
率

TV視聴時間（時間／週）

年齢・飲酒量・喫煙・糖尿病家族歴・身体活動量・糖や脂肪
摂取量などを補正してある
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テレビをたくさん見る大人は命の危険が？

JAMA 2011; 305(23): 2448-2455

２型糖尿病

相
対
危
険
度

心血管疾患 全死亡

TV視聴時間(h/d) TV視聴時間(h/d) TV視聴時間(h/d)

６ヶ月児のメディア接触の影響

Arch Pediatr Adolesc Med. 2010; 164(12): 1105-1111

６ヶ月児のメディア接触時間は１４ヶ月時点での言語
発達や認知機能の発達に悪影響を持っていた。

言語機能

認知機能

メディア接触時間（分／日）

得
点

テレビをたくさん見ると
「ぼうりょく」をふるうようになる？

0
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<1 １～３ ≧３

暴力

恐喝

％

時間／日

Science; 295: 2468-2471, 2002
平均１４歳時のテレビ視聴時間と８年後の暴力性に関連があった。

暴力件数（学校内・外の合計）
2006年度からは公立学校に加え、国立・私立学校も調査

文部科学省データ

テレビ・ビデオ・DVDの時間と成績

平成２４年度 全国学力調査（文部科学省）

20 40 60 80 100

４時間以上

３時間以上

２時間以上

１時間以上

１時間未満

全く見ない

小学校

算数A 国語A

テレビゲームの時間と成績

平成２４年度 全国学力調査（文部科学省）

20 40 60 80 100

４時間以上

３時間以上

２時間以上

１時間以上

１時間未満

全く見ない

小学校

算数A 国語A
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インターネットの時間と成績

平成２４年度 全国学力調査（文部科学省）

20 40 60 80 100

４時間以上

３時間以上

２時間以上

１時間以上

１時間未満

全く見ない

小学校

算数A 国語A

言語記憶に与える影響

-50

-40

-30
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ノーメディア ゲーム テレビ

テ
ス
ト
２
４
時
間
後
の
記
憶
低
下
率

（
％
）

Pediatrics. 2007; 120: 978-985

テレビ・ゲームのせいで
勉強しても忘れてしまう？

ゲーム
時間を守ってます

ゲームと脳血流

時間（秒）

時間（秒）

格闘ゲーム

パズルゲーム

脳
血
流

脳
血
流

３０

３０

３３０

３３０

NeuroImage 2006; 29: 706-711ゲーム開始

ゲーム終了

ゲーム機やネットの依存症が大問題
game addiction, internet addiction

ゲーム脳の男女差

ゲーム中の脳の活性

0

1

2

3

4

眼窩前頭皮質 側坐核 小脳扁桃

男性

女性

J Psychiatric Research. 2008; 42: 253-258

領土獲得ゲーム中の脳の活性をｆＭＲＩで調べた。報酬と中毒に
関連した部位で男性の方が活性度が高かった。

男はゲームにはまりやすく
やめられない

ごほうび脳① ごほうび脳② ごほうび脳③
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オンラインゲームは「心」が悪くなる

うつ指数 うつ・身体症状指数

一週間のオンラインゲーム使用時間が長いことと、うつ症状と
の間に関連性あり。

BMC Psychiatry. 2012 Jul 28;12(1):92. [Epub ahead of print]

・「アルコール」「タバコ」は２０歳から許可

・「パチンコ」も２０歳から許可

・「大麻」は全面禁止（違法)

・「ゲーム機」「スマホ」は全面許可

安全が確認されるまでは

・テレビは幼稚園から,１日１時間まで

・パソコン、ケイタイ・スマホ、ネットは
２０歳から必要最小限に

・ゲームは禁止

電子メディアの被害から逃れるために

寝室（子ども部屋）に電子メディアを置かない

食事の時には電子メディアを消す

見る番組を決め、それ以外は電源ｏｆｆ

早めの就寝時刻を決めて、守る

小学６年生の授業時間
７３５時間／年

１日２時間の電子メディア使用
７３０時間／年 生活習慣生活習慣病

「睡眠不足」
「テレビの見過ぎ」
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成績向上・生活習慣病予防のためには

気づきと決心・実行

適切なすいみん習慣

朝食

脱 電子メディア（楽しい自由時間）

運動習慣

適切で集中した勉強時間の確保

夕焼け

今、君たちがやるべきこと

水面から 卵発見
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みんなの１日は２４じかんではない

２２時１６時

６じかん

かえる ねむる
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テレビを消して
しっかり
眠りましょう


