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本日の内容

・光について

・光と気分の関係について

・光線療法について

・当講座の研究について
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光の3大要素

・波長
・照度

・色温度



波長

https://www.sugatsune.co.jp/technology/illumi-l.phpより引用



照度

https://www.tlt.co.jp/tlt/lighting_design/design/basic/data/1_3.pdfより引用

JIS Z 9110:2010 照明基準総則より引用改変

自然環境の照度生活環境の照度



色温度

http://www.maxray.co.jp/academy/knowledge_q3_2.htmlより引用



光は脳の様々な部位に影響する

光

視床下部や松果体、扁桃体、縫線核（セロトニン）、青斑核（ノルアドレナリン）、

海馬など、様々な部位に影響する。
（LeGates et al, 2014）



本日の内容
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・光線療法について

・当講座の研究について



光の測定機器

Actiwatch 2,Philipsデジタル照度計ANA F-10;東京光電株式会社



光と気分の関係

健康な方において、
普段から光を多く浴びる人の方が気分がすっきりしている。
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う
つ
の
点
数

300ルクス以上 100ルクス以下

光と気分の関係
午前中の光の量

健常成人、会社員の方の研究。

午前中に光を浴びている人の方が、抑うつの点数が低い。

(Figueiro et al, 2017)



なぜ、光を浴びると気分がすっきりする？

健康な方において、環境光を浴びている人ほど左小脳虫部の機能が低い。

環境光↑⇒小脳虫部↓、小脳虫部↑⇒気分↓

環境光↑⇒気分↑

(Hirakawa et al, 2018)



双極症における環境光

う
つ
状
態
の
割
合

177ルクス以下 177-278ルクス 278ルクス以上

％

(Esaki et al, 2019)

外来の双極症の方において、

環境光を浴びている方が、うつ状態の割合が低い。



双極症の方は、朝に1000ルクス以上の光を浴びている時間が
長い（19.5分以上）と、うつの再発が少なかった。

8.2分以下
8.2-19.5分
19.5 分以上

(Esaki et al, 2021)

月

双極症における環境光



日照時間が長くなる夏は躁が多くなり、短くなる冬はうつが多くなる。
(Geoffroy et al, 2014)

季節と気分
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季節性感情障害

ニューヨーク

ナシュア

モンゴメリー

サラソータ

Google Maps

季節性感情障害の方は、緯度が高いほど多かった。
↓

日照時間が関連している。
↓

光で治療する！

(Rosen et al, 1990)

冬になると、落ち込む、、、



高照度光療法

Bright Light Me Plus; Solartone, Japan Luce Glass; DENCOM, Japan

高照度光療法は、うつ状態（季節性感情障害、うつ病、双極症）に対して、

10,000 luxの照度で30分照射する治療法。
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海馬歯状回における神経新生

成人の脳において、神経新生は海馬歯状回で生じ、生涯続く。

(Hainmueller and Bartos, 2020)

(Boldrini et al, 2018)

海馬歯状回

海馬歯状回
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海馬歯状回における神経新生（動物実験）

運動（30分）や、 4週間の高照度光（10,000 lux, 30分）は、
ラットの海馬歯状回の神経新生を増やした。

↓
人間でも、高照度光によって海馬歯状回の神経新生が促進する？

(Kwon et al, 2013)



割り付け

環境光

高照度光照射
(10,000 lux ×30min)

環境光

4週間

低照度光照射
(50 lux ×30min)

高照度光照射群

低照度光照射群

光を浴びると、海馬の神経新生が促進する？

脳画像

脳画像

脳画像



LR

MRI画像（構造） 18 F-FDG PET画像（機能）

海馬歯状回
海馬

光を浴びると、海馬の神経新生が促進する？



高照度光は海馬歯状回の体積を増やす（健常者）

(Hirakawa et al, 2022)

左海馬歯状回
頭部

左海馬歯状回
尾部

右海馬歯状回
頭部

右海馬歯状回
尾部



高照度光は海馬の機能を上げる（健常者）

(Hirakawa et al, 2023)
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高照度光は海馬歯状回の体積を増やす（気分障害）

左海馬歯状回
頭部

左海馬歯状回
尾部

左海馬歯状回 右海馬歯状回
頭部

右海馬歯状回
尾部

右海馬歯状回

(Hirakawa et al, 2023)



高照度光は海馬の機能を上げる（気分障害）
左海馬 右海馬 左海馬 右海馬

(Hirakawa et al, in revision)



高照度光による体積変化と機能変化
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(Hirakawa et al., in preparation)
左海馬歯状回頭部 左海馬歯状回尾部 左海馬歯状回

右海馬歯状回頭部 右海馬歯状回尾部 右海馬歯状回

高照度光によって、海馬歯状回体積が増えているほど、海馬の機能も上がっていた。
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高照度光（健常群）

高照度光（患者群）



まとめ
光を浴びることでうつを良くしたり、防いだりすることが出来ます。

海馬の神経新生が関係している可能性があります。

光を浴びましょう！


