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大
脳
休
ま
せ
る
睡
眠
を

私
は
ア
フ
リ
カ
の
農
村
で
、

人
々
の
生
活
と
村
の
発
展
、
特
に

人
と
作
物
の
関
係
に
つ
い
て
長
年

研
究
を
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

二
十
数
年
前
、
あ
る
研
究
者
の
先

輩
か
ら
の
誘
い
が
き
っ
か
け
で
、

ア
フ
リ
カ
の
人
々
の
眠
り
や
、
睡

眠
そ
の
も
の
に
つ
い
て
も
研
究
を

始
め
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
に
と
っ
て
「
眠
り
」
と

は
何
で
す
か
？　
で
き
る
だ
け
切

り
詰
め
た
い
無
駄
な
も
の
、
あ
る

い
は
眠
る
の
が
好
き
で
た
ま
ら
な

い
、
加
齢
や
子
育
て
な
ど
で
睡
眠

不
足
だ
な
ど
、
人
に
よ
っ
て
さ
ま

ざ
ま
で
し
ょ
う
。
私
は
、
睡
眠
と

は
単
な
る
生
理
的
な
休
息
で
は
な

く
、
社
会
や
文
化
と
深
く
関
わ
り

の
あ
る
行
動
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。睡

眠
を
文
化
と
し
て
捉
え
る
前

に
、
ま
ず
は
科
学
的
な
話
を
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
不
足
は
、

脳
や
体
、
心
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し

ま
す
。
人
間
の
眠
り
の
リ
ズ
ム
は

一
日
に
二
つ
の
山
が
あ
り
、
深
夜

2
時
頃
と
午
後
1
～
3
時
頃
に
最

も
眠
気
が
増
し
ま
す
が
、
お
昼
過

ぎ
の
時
間
帯
は
、
交
通
事
故
が
頻

発
す
る
傾
向
に
あ
る
と
い
う
統
計

が
出
て
い
ま
す
。
睡
眠
に
は
浅
い

眠
り
の
レ
ム
睡
眠
と
深
い
眠
り
の

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
あ
り
、
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
で
な
け
れ
ば
大
脳
を
休
ま

せ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
毎
日

元
気
に
動
き
続
け
、
体
の
健
康
の

た
め
に
も
、
大
脳
を
き
ち
ん
と
休

ま
せ
る
十
分
な
眠
り
を
と
っ
て
く

だ
さ
い
。

快
眠
に
は「
眠
り
小
物
」

睡
眠
を
文
化
と
し
て
研
究
を
続

け
て
き
た
中
で
、
皆
さ
ん
に
お
伝

え
し
た
い
こ
と
が
三
つ
あ
り
ま

す
。
ま
ず
は
「
眠
り
の
多
様
性
を

認
め
る
」
こ
と
。
日
本
人
は
世
界

と
比
較
し
て
も
、
睡
眠
時
間
が
極

端
に
短
い
と
い
う
調
査
結
果
が
あ

り
ま
す
。
特
に
、
女
性
は
あ
ま
り

寝
て
い
ま
せ
ん
。
寝
て
い
な
い
自

慢
を
す
る
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
が
増
え

て
い
る
よ
う
に
、
経
済
成
長
に
反

比
例
し
て
、
日
本
人
の
睡
眠
時
間

は
時
代
と
と
も
に
減
少
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
そ
の
分
、
週
末
に
「
寝

だ
め
」
を
す
る
人
が
多
い
こ
と
も

日
本
人
特
有
の
現
象
で
す
が
、
睡

眠
は
“
貯
金
”
で
き
な
い
と
い
う

こ
と
は
医
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い

ま
す
。
一
方
、
睡
眠
時
間
が
長
い

の
は
フ
ラ
ン
ス
人
。
ス
ペ
イ
ン
な

ど
も
、
シ
エ
ス
タ
と
い
う
昼
寝
が

伝
統
文
化
と
し
て
容
認
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
私
が
調
査
し
て
い

た
ア
フ
リ
カ
の
エ
チ
オ
ピ
ア
の
村

で
は
、
大
人
が
外
で
眠
る
姿
を
見

せ
る
の
は
恥
だ
と
い
う
概
念
が
あ

り
ま
す
。
日
本
の
通
勤
電
車
内
で

眠
る
人
々
を
彼
ら
に
見
せ
た
ら
、

と
て
も
驚
く
こ
と
で
し
ょ
う
。
こ

の
よ
う
に
睡
眠
文
化
は
国
や
生
活

習
慣
に
よ
っ
て
全
く
異
な
り
、
私

た
ち
は
こ
の
多
様
性
を
認
識
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

次
に
「
睡
眠
の
因
果
論
か
ら
脱

出
す
る
」こ
と
。
眠
れ
な
い
理
由・

原
因
は
あ
ま
り
考
え
す
ぎ
な
い
こ

と
で
す
。
睡
眠
に
は
ス
ト
レ
ス
、

温
度
や
寝
具
な
ど
の
環
境
、
遺
伝

や
血
圧
と
い
っ
た
身
体
状
況
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
要
素
が
影
響
し
ま
す

が
、
私
た
ち
は
そ
の
時
々
の
シ
チ

ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
、「
ス

ト
レ
ス
が
あ
る
、
だ
か
ら
眠
れ
な

い
」
と
理
由
付
け
を
す
る
「
だ
か

ら
型
」
や
「
明
日
の
試
験
の
た
め

に
眠
ら
な
く
て
は
い
け
な
い
」
と

目
的
意
識
を
持
つ
「
た
め
に
型
」、

そ
し
て
「
眠
り
は
至
福
だ
」
な
ど

睡
眠
そ
の
も
の
に
意
味
を
見
い
だ

す
「
で
あ
る
型
」
に
分
類
さ
れ
ま

す
。
こ
れ
ら
三
つ
の
型
の
ど
れ
に

当
て
は
ま
る
か
に
よ
っ
て
、
良
く

眠
れ
る
日
も
あ
れ
ば
、
全
く
眠
れ

な
い
日
も
あ
り
ま
す
。

最
後
は
「
豊
か
な
眠
り
を
追
求

す
る
大
切
さ
」
で
す
。
睡
眠
の
研

究
を
続
け
る
中
で
、
入
眠
の
際
に

何
か
特
定
の
物
に
こ
だ
わ
っ
て
い

る
人
が
多
い
こ
と
が
分
か
っ
て
き

ま
し
た
。
例
え
ば
、
夜
中
テ
レ
ビ

を
つ
け
っ
ぱ
な
し
に
す
る
、
寝
る

前
に
牛
乳
を
飲
む
、
抱
き
枕
を
使

う
、誰
か
の
隣
で
眠
る
な
ど
で
す
。

最
近
で
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使

用
も
顕
著
で
す
。
こ
れ
さ
え
あ
れ

ば
安
心
し
て
眠
れ
る
と
い
う
も
の

を
「
眠
り
小
物
」
と
呼
び
、
そ
れ

は
物
に
限
定
さ
れ
ま
せ
ん
。
空
気

や
雰
囲
気
と
い
っ
た
も
の
で
も
い

い
の
で
、
皆
さ
ん
も
快
適
な
睡
眠

に
す
る
た
め
に
最
適
な
「
眠
り
小

物
」
を
ぜ
ひ
見
つ
け
て
く
だ
さ

い
。
眠
れ
な
い
時
に
き
っ
と
役
立

つ
は
ず
で
す
。
そ
し
て
、人
と
人
、

人
と
物
と
の
つ
な
が
り
が
、
い
か

に
眠
り
に
大
事
か
を
実
感
で
き
ま

す
。揺

ら
ぐ
眠
り
の
多
様
性

近
年
、
睡
眠
の
多
様
性
が
揺
ら

ぎ
始
め
て
い
ま
す
。
先
ほ
ど
紹
介

し
た
ス
ペ
イ
ン
の
シ
エ
ス
タ
も
、

最
近
は
少
な
く
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
グ
ロ
ー
バ
ル
化
が
進

み
、「
時
間
＝
お
金
の
価
値
」
と

い
う
概
念
が
浸
透
し
て
き
て
い
る

た
め
で
す
。
残
念
な
が
ら
、
眠
ら

な
い
時
間
が
経
済
的
価
値
を
生
み

出
す
、
寝
て
い
る
暇
は
な
い
と
い

っ
た
行
動
論
理
が
世
界
で
広
ま
っ

て
き
て
い
る
こ
と
は
紛
れ
も
な
い

事
実
で
す
。

そ
の
中
で
睡
眠
に
関
わ
る
文
化

研
究
を
続
け
る
こ
と
は
、
グ
ロ
ー

バ
リ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
の
流
れ
に
逆
行

し
て
い
る
よ
う
に
も
感
じ
ま
す

が
、
そ
れ
で
も
、
個
人
の
幸
せ
や

健
康
を
考
え
る
上
で
、
睡
眠
の
多

様
性
を
重
視
す
る
こ
と
に
意
義
が

あ
る
と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。

睡
眠
の
文
化
的
な
研
究
は
、
私

た
ち
の
日
常
生
活
社
会
へ
の
深
い

関
心
に
根
差
し
て
い
ま
す
。
日
常

的
な
当
た
り
前
の
行
為
を
大
切
に

し
て
、
多
様
な
眠
り
の
か
た
ち
を

認
め
、
そ
の
上
で
よ
り
良
い
眠
り

を
考
え
て
い
く
こ
と
が
睡
眠
文
化

研
究
の
モ
ッ
ト
ー
で
す
。

た
か
が
睡
眠
、
さ
れ
ど
睡
眠
。

一
日
の
3
分
の
1
を
占
め
る
大
切

な
脳
の
休
息
の
時
間
で
す
。
あ
な

た
ら
し
い
上
質
な
眠
り
の
時
間

を
、
ぜ
ひ
今
晩
か
ら
見
つ
け
て
く

だ
さ
い
。

全
５
回
シ
リ
ー
ズ

▼
第
５
回
・
下
▲

公益財団法人SBS静岡健康増進センター公開講座「聞いてなるほ
ど！ いきいきライフ」の2016年度シリーズ（全5回）の最終回がこ
のほど、静岡市葵区のしずぎんホール「ユーフォニア」で行われた。後
半は、京都大学アフリカ地域研究資料センター長で、京都大学大学院
アジア・アフリカ地域研究研究科教授の重田眞義さんの講演「文化と
しての眠り－私たちはどのように眠ってきたのか－」の内容を紹介する。

〈企画・制作／静岡新聞社事業部〉

文化としての眠り
－私たちはどのように眠ってきたのか－

健
康
や
幸
せ
の
た
め
に
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しげた・まさよし　1956年京都生まれ。京都大大学院農学研究
科博士課程修了。農学博士。89年京都大アフリカ研究センター
助手、人間環境学研究科助教授、アジア・アフリカ地域研究研究
科准教授を経て現職。専門は生態人類学、民族植物学、アフリカ
在来農学、アフリカ地域研究。98年から睡眠文化研究会メンバー
として睡眠行動を文化的事象として捉える研究に従事。主な共編
著は「睡眠文化を学ぶ人のために」「アフリカ農業の諸問題」など。
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　重田先生の講演は、「文化としての眠り」でした。
アフリカで猿類が2本足となり、600～ 700万年
前に人類となり、その後も世界のいたる所で人類・
人種が誕生してきたとのことです。先生の話が始
まっていくつか疑問が頭に浮かびました。600～
700万年前にもヒトは、「食欲・性欲・群れる欲」、
さらに「眠る欲」があったのでしょうか？　あった
としたら、どのように寝ていたのでしょうか？　木
から落ち、ほかの大動物の餌食にならなかったので
しょうか？　または地面に寝たのでしょうか？　こ
のような恐ろしい環境で眠れるものでしょうか？　
重田先生、そうか分かりました！　群れで寝ている
時は、その一部が寝ないで待機。目を覚ましたら交
代して眠る。われわれの祖先は、眠りを含め、何か
危険と思われることをする時は「群れる欲」が本能と

なり、それは決して文化欲ではなかったと思われま
す。
　2016年8月7日から1週間をかけて、TJAR（ト
ランスジャパン・アルプスレース）が開催されまし
た。これは日本海の富山湾から太平洋の駿河湾まで
の約415㌔を、自身の足で8日以内に踏破する過酷
なチャレンジです。トップの選手は、4泊と23時
間ほどでゴールしたとのこと。大昔に4本足で生活
していた祖先から、ヒトはここまで進化を遂げまし
た。ヒトはベータエンドルフィン、セロトニン、ドー
パミンなどの脳内ホルモンを歩きながら放出し、前
向き気分をつくります。500万年以来、そのように
進化してきました。だから歩くことは本能であり、
歩かないヒトはヒトにあらず。J.I師匠、ゴルフの時
は、本能で歩きましょう !!　ハイ、ジャジャジャン !!


