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86

疫
学　

insom
nia

＝
不
眠　

不
眠
症
／
不
眠︵
夜
間
睡
眠
困
難
︶
の
頻
度　

同
じ
基
準

で
調
べ
た
研
究
／
不
眠
は
健
康
の
リ
ス
ク
と
な
る
／
睡
眠
の
悪
化
は
う
つ
病
の
リ
ス

ク
と
な
る
／
う
つ
病
と
不
眠
の
関
連
／
睡
眠
不
足
で
認
知
症
に
？

寝
酒
は
不
眠
対
策
と
し
て
い
い
か
？
／
医
師
か
ら
も
ら
う
睡
眠
薬
／
睡
眠
薬
が
増
え

る
、
や
め
ら
れ
な
い
／
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４

眠
り
た
い
の
に
寝
つ
け
な
い
／
成
長
ホ
ル
モ
ン
と
肌
の
状
態
は
関
係
あ
る
か
／
熱
を

逃
が
し
身
体
が
休
息
に
な
っ
て
い
な
い
と
眠
れ
な
い
／
健
常
成
人
で
の
入
浴
の
睡
眠

へ
の
影
響
／
体
内
時
計
を
助
け
て
休
息
を
／
不
眠
を
心
配
す
る
た
め
に
不
眠
が
起
こ

る
／
緊
張
を
解
い
て
寝
つ
き
を
ス
ム
ー
ス
に
／
睡
眠
が
浅
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
／
起

き
て
い
る
と
脳
が
疲
れ
て
眠
く
な
る
／
カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
量
の
比
較
／
寝
す
ぎ
で
不

眠
に
な
る
／
年
齢
ほ
ど
ほ
ど
の
最
適
な
睡
眠
時
間　

６
時
間
台
か
ら
7
時
間
台
が
長

生
き
／
深
く
安
定
し
た
睡
眠
の
た
め
に
／
ナ
イ
タ
ー
を
最
後
ま
で
観
て
い
ら
れ
な
い
／

朝
型
・
夜
型
の
発
達
、
加
齢
変
化
／
早
朝
覚
醒
に
は
体
内
時
計
を
遅
く
す
る

睡
眠
不
足
と
不
眠
症
／
睡
眠
不
足
は
ミ
ス
を
引
き
起
こ
す
／
身
体
の
健
康
に
は
ほ
ど

ほ
ど
の
睡
眠
時
間
／
心
の
健
康
に
は
ほ
ど
ほ
ど
の
睡
眠
時
間
／
短
時
間
睡
眠
、
長
時

間
睡
眠
は
う
つ
病
の
危
険
因
子
／
年
齢
ほ
ど
ほ
ど
の
最
適
な
夜
間
睡
眠
時
間　

６
時

間
台
か
ら
７
時
間
台
が
長
生
き
／
＂
眠
ら
な
い
日
本
人
＂
は
本
当
か

健
や
か
な
眠
り
の
工
夫

chapter 3
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chapter 2
眠
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と
睡
眠
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chapter 4

98103

質
疑
応
答

閉
会
の
言
葉

※
本
書
は
医
療
法
人
秀
峰
会
が
職
員
の
研
修
・
研
鑽
を
目
的
に

　

平
成
30
年
1
月
に
開
催
し
た
講
演
会
の
内
容
を
ま
と
め
た
も
の
で
す
。
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開
催
に
あ
た
っ
て

佐
々
木 

直　

医
療
法
人
秀
峰
会 

診
療
部
長

SASA
K

I, Tadashi 
講
演
会
を
開
始
い
た
し
ま
す
。
私
は
司
会
を
務
め
ま
す
佐
々
木
で
す
。
内
山
先
生
と
は
東
北
大
学
医

学
部
の
同
級
生
で
、
実
は
一
年
目
は
住
ん
で
い
た
と
こ
ろ
も
同
じ
で
し
た
。
以
来
、
本
日
の
こ
と
も
そ

う
な
の
で
す
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
ご
縁
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

大
学
時
代
、
内
山
先
生
は
軽
音
楽
部
で
キ
ー
ボ
ー
ド
と
ボ
ー
カ
ル
を
担
当
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
音

楽
に
も
造
詣
が
深
く
、
私
も
い
ろ
い
ろ
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
例
え
ば
、
皆
さ
ん
が
ご
存
じ
な
い

と
こ
ろ
で
は
、
エ
マ
ー
ソ
ン
・
レ
イ
ク
・
ア
ン
ド
・
パ
ー
マ
ー
（E

m
erson Lake &

 P
alm

er

／
通
称
Ｅ
Ｌ
Ｐ
︶

の
ラ
イ
ブ
ア
ル
バ
ム
﹃
展
覧
会
の
絵
﹄︵
1
9
7
1
年
11
月
リ
リ
ー
ス
︶。
ロ
ッ
ク
と
ク
ラ
シ
ッ
ク
が
融
合
し

た
よ
う
な
音
楽
で
、
当
時
は
レ
コ
ー
ド
で
し
た
が
、
そ
れ
を
初
め
て
聴
い
た
と
き
は
大
変
驚
い
て
、
感

動
し
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

そ
れ
か
ら
皆
さ
ん
も
ご
存
じ
の
と
こ
ろ
で
は
ク
イ
ー
ン
︵Q

ueen

︶。
内
山
先
生
は
ク
イ
ー
ン
が
大
好

き
で
、
2
0
1
6
年
の
武
道
館
ラ
イ
ブ
に
も
行
か
れ
た
そ
う
で
す
。

も
う
ひ
と
つ
、
学
生
時
代
に
内
山
先
生
と
映
画
と
か
本
の
話
を
し
て
＂
す
ご
い
な
＂
と
思
っ
た
の
は

感
性
で
す
。
一
緒
に
何
か
を
観
た
と
き
、
私
の
場
合
は
そ
れ
が
何
を
言
わ
ん
と
す
る
の
か
理
解
し
よ
う

と
し
ま
す
。
と
こ
ろ
が
内
山
先
生
は
少
し
違
っ
て
︱
︱
創
る
側
は
こ
ん
な
ふ
う
に
考
え
て
、
そ
れ
で
こ

う
や
っ
て
創
っ
た
の
で
は
な
い
か
︱
︱
映
像
な
ら
ば
カ
メ
ラ
の
ア
ン
グ
ル
と
か
、創
る
側
の
意
図
、シ
ー

ン
に
込
め
た
意
味
の
よ
う
な
と
こ
ろ
に
深
く
、
鋭
い
視
点
を
向
け
る
。
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ビ
テ
ィ

（creativity

︶、
オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
︵originality

︶、
ま
さ
に
創
造
力
と
か
独
創
性
と
い
う
よ
う
な
も
の
が
当

時
か
ら
相
当
に
高
く
、
す
ご
く
印
象
に
残
っ
て
い
ま
す
。

　
　プ

ロ
フ
ィ
ー
ル
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

内
山
真
先
生
は
1
9
5
4
年
︵
昭
29
︶
横
浜
で
生
ま
れ
て
、
80
年
︵
昭
55
︶
東
北
大
学
医
学
部
卒
業
、
東

京
医
科
歯
科
大
学
精
神
神
経
科
研
修
医
。
86
年
︵
昭
61
︶
多
摩
老
人
医
療
セ
ン
タ
ー
、
91
年
︵
平
3
︶
国
立

精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー 

精
神
保
健
研
究
所
精
神
生
理
部
室
長
を
経
て
、
92
～
93
年
︵
平
4
～

5
︶
ド
イ
ツ
の
ヘ
フ
ァ
タ
神
経
学
病
院
睡
眠
障
害
研
究
施
設
に
留
学
。
そ
こ
か
ら
本
格
的
に
睡
眠
障
害

の
研
究
を
始
め
ら
れ
た
と
の
こ
と
で
す
。

帰
国
後
は
、
2
0
0
0
年
︵
平
12
︶
国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー 

精
神
保
健
研
究
所
精
神
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生
理
部
長
、
そ
し
て
2
0
0
6
年
︵
平
18
︶
よ
り
日
本
大
学
医
学
部
精
神
医
学
系
の
主
任
教
授
に
就
か
れ
、

10
年
以
上
に
な
り
ま
す
。

専
門
は
精
神
神
経
学
、
睡
眠
学
、
時
間
生
物
学
。
現
在
、
日
本
睡
眠
学
会
理
事
長
で
も
あ
ら
れ
、
睡

眠
に
関
し
て
は
ま
さ
に
日
本
の
ト
ッ
プ
で
あ
り
、
国
際
的
に
も
第
一
人
者
で
す
。
著
書
論
文
等
、
著
作

は
数
多
あ
り
、
英
語
の
文
献
も
1
5
0
超
ご
ざ
い
ま
す
。

本
日
の
講
演
会
を
私
自
身
と
て
も
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
し
た
。

テ
ー
マ
は
﹁
こ
こ
ろ
の
健
康
と
睡
眠
﹂
で
す
。

内
山
真
先
生
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

内山 真（うちやま まこと）

日本大学医学部 精神医学系 主任教授
精神保健指定医／精神科専門医・指導医／日本睡眠学会認定医
日本臨床神経生理学会認定医(脳波) ／女性心身医学会認定医

1980年 東北大学医学部卒業、東京医科歯科大学精神神経科研修医
1986年 東京都多摩老人医療センター精神科医員
1991年 国立精神・神経センター精神保健研究所精神生理部室長
1992～93年 ヘファタ神経学病院睡眠障害研究施設（ドイツ）に留学 

2000年 国立精神・神経センター精神保健研究所精神生理部部長
2006年 日本大学医学部精神医学系　教授

これまでの研究について
1. 認知症に関する臨床研究
2. 症候性てんかんに関する臨床研究
3. ねぼけ，夜間せん妄に関する臨床生理学的研究
4. 生体リズム障害に関する臨床研究
5. ヒト生体リズムに関する基礎研究
6. ヒト時間認知に関する基礎研究
7. ヒト睡眠の神経回路網に関するポジトロンCTによる基礎研究
8. 睡眠障害の疫学研究
9. うつ病とストレス冬季うつ病に関する臨床研究

学会活動
日本睡眠学会、日本時間生物学会、日本女性心身医学会、東京精神医学会、日本生物学的精神医学
会、日本精神科診断学会、日本臨床神経生理学会、日本サイコオンコロジー学会、Asian Sleep 
Research Society (Executive Committee,Secretary General, 2000-2004)

 出典：日本大学医学部精神医学系精神医学分野
 http://www.med.nihon-u.ac.jp/~psycho/dr_uchiyama.html

著書（参考として）
『睡眠学の権威が解き明かす　眠りの新常識』KADOKAWA  2018年
『睡眠のはなし　快眠のためのヒント』中公新書　2014年
『「眠れません…」を解決する 不眠症診療＆マネジメントマニュアル』メディカ出版　2013年
『睡眠障害の対応と治療ガイドライン』（編著）じほう　2012年
『睡眠の病気（別冊NHKきょうの健康』NHK出版　2011年
このほかに論文（英文150超・和文520超）、著書・共著等、数多の著作がある。

Profile  プロフィール
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プロローグPrologue 

こ
ん
に
ち
は
、
内
山
で
す
。
今
日
は
﹃
こ
こ
ろ
の
健
康
と
睡
眠
﹄
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
し
ま
す
。

睡
眠
不
足
と
い
う
言
葉
が
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
で
よ
く
出
て
き
て
、
最
近
は
睡
眠
負
債
と
い
う
言
葉
も

流
行
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
そ
れ
く
ら
い
睡
眠
不
足
を
気
に
す
る
方
が
た
く
さ
ん
い
る
と
い
う
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。

で
は
睡
眠
不
足
と
不
眠
と
い
う
の
は
ど
う
違
う
の
で
し
ょ
う
？ 

皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う
に
考
え
て
い

る
で
し
ょ
う
か
？

今
日
は
、
最
初
に
睡
眠
不
足
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
、
そ
れ
か
ら
不
眠
・
不
眠
症
、
さ
ら
に
そ
の
対

処
法
、
そ
し
て
ど
う
し
た
ら
上
手
く
睡
眠
が
と
れ
る
の
か
具
体
例
を
示
し
な
が
ら
考
え
て
み
た
い
と
思

い
ま
す
。
そ
し
て
最
後
の
ほ
う
で
は
寝
酒
と
睡
眠
薬
に
つ
い
て
も
少
し
触
れ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

こ
こ
に
い
る
皆
さ
ん
は
ヘ
ル
ス
ケ
ア
の
プ
ロ
で
す
か
ら
、
睡
眠
の
ご
相
談
も
い
ろ
い
ろ
受
け
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

そ
ん
な
と
き
す
ぐ
に
答
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
と
い
う
こ
と
も
含
め
て
お
話
し

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
健
康
と
睡
眠

講 

師
内
山　

真

U
C

H
IYAM

A,  M
akoto  

日
本
大
学
医
学
部
精
神
医
学
系
主
任
教
授

日
本
睡
眠
学
会
理
事
長

Illustration by Keiko Sugahara (p3〜84)
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睡
眠
不
足
と
不
眠
症

ま
ず
、
睡
眠
不
足
と
不
眠
症
の
違
い
に
つ
い
て
考
え
ま
し
ょ
う
︵
図
表
1
︶。
睡
眠
不
足
と
は
、
医
学

的
に
は
ど
ん
な
状
態
の
こ
と
を
い
う
の
で
し
ょ
う
か
？ 

睡
眠
不
足
と
は
、
眠
る
た
め
に
横
に
な
っ
て
休
む
時
間
が
な
い
こ
と
を
い
い
ま
す
。
睡
眠
の
病
気
の

中
に
は
、
睡
眠
不
足
症
候
群
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
仕
事
が
忙
し
く
て
、
あ
る
い
は
毎

晩
遅
く
ま
で
遊
ん
で
い
て
、
夜
眠
る
た
め
に
横
に
な
る
時
間
が
と
れ
な
い
た
め
、
日
中
に
心
身
の
不
調

が
起
こ
る
も
の
で
す
。
就
寝
時
間
が
少
な
い
た
め
に
睡
眠
が
不
足
し
、
疲
れ
が
と
れ
ず
、
日
中
は
眠
た

く
て
不
調
に
な
る
の
で
す
。
こ
の
睡
眠
不
足
症
候
群
は
若
い
人
や
働
き
盛
り
の
人
に
多
く
、
年
齢
が
高

く
な
る
に
つ
れ
て
減
っ
て
い
き
ま
す
。

chapter 1
眠
ら
な
い
睡
眠
不
足
と
疲
労
・
悪
影
響

一
方
、
不
眠
と
は
何
か
と
い
う
と
、
眠
る
の
に
適
し
た
環
境
が
あ
り
眠
る
た
め
に
就
床
し
て
過
ご
す

時
間
が
確
保
で
き
る
の
に
、
寝
床
で
睡
眠
を
と
る
の
が
困
難
な
状
態
を
い
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
寝
床
の

中
で
、
寝
つ
け
な
い
、
夜
中
に
目
が
覚
め
る
、
朝
早
く
に
目
が
覚
め
て
し
ま
う
な
ど
、
よ
く
眠
れ
な
い

状
態
で
す
。
そ
し
て
、
こ
う
し
た
不
眠
の
た
め
に
日
中
の
調
子
が
慢
性
的
に
悪
い
の
を
不
眠
症
と
い
っ

て
い
ま
す
。

不
眠
症
は
、
先
ほ
ど
の
睡
眠
不
足
症
候
群
と
は
違
っ
て
、
歳
を
と
る
に
つ
れ
て
頻
度
が
増
え
て
き
ま

す
。
な
お
、
不
眠
症
に
つ
い
て
は
あ
と
で
お
話
し
し
ま
す
。

ち
な
み
に
、﹁
不
眠
不
休
で
努
力
す
る
﹂
と
い
う
と
き
の
不
眠
は
睡
眠
不
足
を
指
し
て
い
ま
す
。
例

え
ば
、
大
変
な
仕
事
を
抱
え
て
い
る
と
き
に
、
布
団
に
入
っ
て
も
な
か
な
か
眠
れ
ず
悶
々
と
し
て
何
か

を
努
力
す
る
、
な
ん
て
こ
と
は
有
り
得
な
い
で
す
か
ら
︵
笑
︶。
実
は
こ
れ
は
中
国
の
言
い
方
で
す
。
中

国
で
は
不
眠
と
書
い
て
睡
眠
不
足
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

で
は
日
本
で
い
う
医
学
的
な
不
眠
症
に
あ
た
る
言
葉
は
中
国
で
何
と
言
う
か
と
い
う
と
失
眠
症
と
書

き
ま
す
。
た
だ
中
国
語
の
失
眠
症
も
日
本
語
の
不
眠
症
も
、
英
語
に
す
る
と
ど
ち
ら
も
イ
ン
ソ
ム
ニ
ア

︵insom
nia

︶
と
な
り
、
ア
ジ
ア
の
学
会
で
元
々
の
漢
字
が
一
緒
に
出
て
き
た
り
す
る
と
混
乱
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
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睡
眠
不
足
は
ミ
ス
を
引
き
起
こ
す

睡
眠
が
足
り
な
く
な
る
と
一
体
何
が
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

翌
日
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
落
ち

て
、
ミ
ス
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
︵
図
表
2
︶。

一
番
有
名
な
の
は
1
9
7
9
年
に
米
国
︵
ペ
ン
シ
ル
バ
ニ
ア
州
︶
で
起
こ
っ
た
ス
リ
ー
マ
イ
ル
島
原
子
力

発
電
所
事
故
で
す
。
こ
の
大
事
故
の
原
因
は
睡
眠
不
足
で
し
た
。
夜
勤
か
ら
朝
方
の
勤
務
交
代
の
と
き

に
ス
イ
ッ
チ
を
押
し
間
違
え
た
と
い
う
人
為
的
ミ
ス
か
ら
、
こ
の
大
問
題
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
大
き
な
も
の
で
は
、
89
年
に
米
国
エ
ク
ソ
ン
社
の
原
油
タ
ン
カ
ー
、
エ
ク
ソ
ン
・
バ
ル

デ
ィ
ー
ズ
号
の
ア
ラ
ス
カ
沖
で
の
原
油
流
出
事
故
で
す
。
こ
の
事
故
の
原
因
も
や
は
り
人
為
的
ミ
ス
に

よ
る
も
の
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
大
き
な
原
油
タ
ン
カ
ー
で
す
か
ら
当
然
、
フ
ェ
イ
ル
セ
ー
フ
︵fail 

safe

︶
と
呼
ば
れ
る
安
全
制
御
シ
ス
テ
ム
を
備
え
て
い
ま
す
。
も
し
何
か
や
り
残
し
た
り
、
ス
イ
ッ
チ
を

入
れ
忘
れ
た
り
す
る
と
必
ず
警
報
が
鳴
る
シ
ス
テ
ム
に
な
っ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
居
眠
り
し
て
、
そ

の
警
報
に
も
気
づ
か
な
か
っ
た
た
め
に
起
き
た
事
故
と
わ
か
り
ま
し
た
。

ス
リ
ー
マ
イ
ル
島
原
子
力
発
電
所
事
故
や
エ
ク
ソ
ン
・
バ
ル
デ
ィ
ー
ズ
号
原
油
流
失
事
故
が
人
々
の

目
に
ど
う
映
っ
た
か
と
い
え
ば
、﹁
た
る
ん
で
い
る
﹂﹁
気
合
が
入
っ
て
い
な
い
﹂﹁
い
い
加
減
で
あ
る
﹂

と
い
っ
た
意
見
が
多
数
で
し
た
。 睡眠不足と不眠症 

断眠・睡眠不足（眠らない） 
床に入る時間がないので、日中眠たい 
歳をとると減る 
　　 
不眠症（眠れない） 
床に入っても睡眠が困難で、日中調子が悪い 
歳をとると増える 
 
「不眠不休で努力する」 
これは医学的な不眠ではない　 
insomnia = 失眠症（中国語） 

（図表1）
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80
年
代
、
ア
メ
リ
カ
で
は
、
大
陸
横
断
ト
ラ
ッ
ク
の
ド
ラ
イ
バ
ー
た
ち
の
肥
満
に
よ
る
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
に
よ
っ
て
交
通
事
故
が
増
え
た
と
い
う
こ
と
で
、
睡
眠

に
関
し
て
産
業
界
の
注
目
が
集
ま
っ
た
時
期
で
も
あ
り
ま
し
た
。

そ
う
し
た
さ
な
か
に
、あ
の
ス
ペ
ー
ス
シ
ャ
ト
ル
・
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
号
爆
発
事
故
︵
86
年
︶
も
起
こ
っ

た
の
で
す
。
当
初
は
、
な
ぜ
こ
の
よ
う
な
事
故
が
起
き
た
の
か
原
因
が
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
れ

と
い
う
重
大
な
ミ
ス
が
見
つ
か
ら
な
か
っ
た
か
ら
で
す
。

し
か
し
91
年
、
こ
の
事
故
に
関
す
る
報
告
書
が
出
ま
し
た
。

ス
タ
ッ
フ
全
員
が
無
理
を
お
し
て
仕
事
す
る
な
か
、
睡
眠
不
足
に
よ
る
過
労
に
伴
う
小
さ
な
判
断
ミ

ス
が
各
所
で
起
こ
り
、
そ
う
し
た
小
さ
な
ミ
ス
の
重
な
り
が
こ
の
大
事
故
を
引
き
起
こ
し
た
と
い
う
。

本
来
な
ら
ば
﹁
こ
れ
は
止
め
よ
う
﹂
と
決
断
し
た
り
、﹁
司
令
部
に
意
見
を
挙
げ
て
お
こ
う
﹂
と
い
う
よ

う
な
事
例
を
、
何
と
な
く
全
員
が
見
逃
し
て
し
ま
っ
た
。
そ
れ
が
あ
の
爆
発
事
故
に
つ
な
が
っ
た
と
い

う
も
の
で
し
た
。

ス
ペ
ー
ス
シ
ャ
ト
ル
・
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
号
の
乗
組
員
は
全
員
優
秀
で
、
一
生
懸
命
で
、
誰
ひ
と
り

た
る
ん
で
い
る
と
い
う
状
況
で
は
全
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
睡
眠
不
足
に
よ
る
過
労
は
や
る
気
で
は

カ
バ
ー
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

スペースシャトルチャレンジャー号事故
（1986） 

睡眠不足はミスを引き起こす 

“スタッフ全体が無理をおして仕事をしたため、過労や睡眠不足が
小さな判断ミスを起こし、その重なりが事故につながった”

やる気でカバーできない！ 
5時間を割ると強い眠気 

スリーマイル島 
原子力発電所事故
（1979） 

エクソン社バリディーズ号座礁 
原油流出事故（1989） 

正常 
異常 

（図表2）
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身
体
の
健
康
に
は
ほ
ど
ほ
ど
の
睡
眠
時
間

図
表
3
に
睡
眠
時
間
と
身
体
の
健
康
に
つ
い
て
わ
か
っ
て
き
た
こ
と
を
ま
と
め
ま
し
た
。

4
時
間
睡
眠
を
4
日
間
続
け
る
と
ブ
ド
ウ
糖
を
摂
取
し
た
と
き
の
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
悪

化
し
ま
す
。
つ
ま
り
睡
眠
時
間
が
短
い
と
、
食
後
の
血
糖
値
が
高
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
︵
1
9
9
9
年
︶。
非
常
に
イ
ン
パ
ク
ト
の
あ
る
実
験
で
す
。

生
活
習
慣
病
の
研
究
で
は
住
民
調
査
が
重
要
で
す
。
日
本
で
も
こ
う
し
た
調
査
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

人
口
の
流
出
入
が
あ
ま
り
激
し
く
な
い
地
域
で
定
期
的
な
健
康
検
診
を
行
い
、
ど
ん
な
生
活
習
慣
の
人

が
糖
尿
病
に
な
っ
た
の
か
、
あ
る
い
は
な
ら
な
か
っ
た
か
と
い
う
こ
と
を
追
跡
調
査
で
明
ら
か
に
す
る

の
で
す
。
こ
の
よ
う
な
研
究
は
生
活
習
慣
病
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

た
だ
、
睡
眠
時
間
に
着
目
し
た
研
究
は
そ
れ
ま
で
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
先
ほ
ど
の
実
験
が
発
表
さ

れ
、
あ
ら
た
め
て
睡
眠
時
間
と
病
気
の
発
症
に
つ
い
て
調
べ
た
と
こ
ろ
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。

ア
メ
リ
カ
の
男
性
住
民
だ
け
を
対
象
と
し
た
16
年
間
に
お
よ
ぶ
追
跡
調
査
で
は
、
糖
尿
病
は
睡
眠
時

間
が
7
時
間
前
後
の
人
で
も
っ
と
も
発
症
リ
ス
ク
が
低
い
と
わ
か
り
ま
し
た
。
ま
た
睡
眠
時
間
が
5
時

間
以
下
の
場
合
は
発
生
危
険
性
が
か
な
り
高
い
と
い
う
結
果
で
す
。
こ
れ
は
高
血
圧
に
つ
い
て
調
べ
た

研
究
で
も
同
様
で
し
た
。
睡
眠
不
足
に
な
る
と
病
気
に
な
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
が
い
え
ま
す
。

こ
れ
に
関
し
て
実
験
的
な
研
究
が
い
く
つ
か
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
な
か
の
ひ
と
つ
、
図
表
2
の

右
下
の
グ
ラ
フ
は
﹁
睡
眠
時
間
と
日
中
の
眠
気
﹂
に
つ
い
て
示
し
て
い
ま
す
。
ど
の
く
ら
い
の
睡
眠
時

間
で
日
中
に
異
常
な
眠
気
が
出
る
の
か
を
調
べ
た
も
の
で
す
。
例
え
ば
、
5
時
間
睡
眠
が
1
日
だ
け
の

場
合
は
ま
だ
異
常
な
眠
気
は
出
て
い
ま
せ
ん
が
、
2
日
続
く
と
日
中
に
異
常
な
眠
気
が
出
て
く
る
。

つ
ま
り
、
私
た
ち
の
身
体
は
一
晩
く
ら
い
な
ら
5
時
間
睡
眠
で
も
何
と
か
耐
え
ら
れ
る
。
け
れ
ど
も

4
時
間
を
切
る
と
、
一
晩
だ
け
で
も
日
中
、
異
常
な
眠
気
が
出
て
く
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
い
く
ら
気

合
を
入
れ
て
も
、
い
く
ら
き
ち
ん
と
気
持
ち
を
保
っ
て
い
て
も
、
や
る
気
が
あ
っ
て
も
、
眠
気
に
は
勝

て
な
い
よ
う
に
私
た
ち
は
で
き
て
い
る
の
で
す
。

眠
気
に
勝
て
な
い
と
い
う
の
は
私
た
ち
の
身
体
に
と
っ
て
は
よ
い
こ
と
で
、
睡
眠
不
足
で
過
労
状
態

に
あ
っ
て
も
、
気
合
い
を
入
れ
れ
ば
眠
気
に
勝
っ
て
し
ま
う
よ
う
だ
と
人
間
の
身
体
は
壊
れ
て
し
ま
う
。

つ
ま
り
重
大
な
病
気
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
睡
眠
が
不
足
し
た
と
き
の
眠
気
は
、
生
存
の
た
め
に
身

体
を
守
る
生
き
物
と
し
て
の
仕
組
み
な
の
で
す
。
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一
方
、
睡
眠
時
間
が
長
い
人
は
ど
う
な
の
か
と
い
う
と
、
睡
眠
時
間
が
8
時
間
を
超
え
て
い
る
と
か

9
時
間
以
上
と
、
標
準
的
な
成
人
と
し
て
は
睡
眠
時
間
が
長
い
と
い
う
人
は
、
5
時
間
以
下
の
短
い
人

と
同
等
、
あ
る
い
は
そ
れ
以
上
に
病
気
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
長
い
と
な
ぜ
悪
い
か

と
い
う
と
、
恐
ら
く
こ
れ
は
長
く
眠
る
と
悪
く
な
る
の
で
は
な
く
、
既
に
身
体
の
調
子
が
悪
い
た
め
に

睡
眠
が
長
く
な
っ
て
い
る
場
合
が
多
い
よ
う
な
の
で
す
。
住
民
調
査
で
は
発
見
さ
れ
て
い
な
い
の
で
す

が
、
睡
眠
が
長
い
と
い
う
の
は
、
実
は
何
ら
か
の
病
気
や
不
調
が
あ
っ
た
た
め
に
長
く
な
っ
て
い
た
と

考
え
る
の
が
妥
当
な
の
で
す
。
健
康
で
あ
れ
ば
睡
眠
は
長
く
な
っ
た
り
し
な
い
も
の
だ
か
ら
で
す
。
あ

と
で
お
話
し
い
た
し
ま
す
が
、
私
た
ち
は
身
体
が
要
求
す
る
以
上
に
は
絶
対
に
眠
れ
な
い
の
で
す
。
長

く
眠
ろ
う
と
布
団
の
中
で
長
く
過
ご
す
よ
う
に
な
る
と
、
睡
眠
時
間
は
増
え
ず
、
布
団
の
中
で
眠
れ
ず

に
悶
々
と
す
る
時
間
が
増
え
て
苦
し
む
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

睡
眠
不
足
に
な
る
と
太
る
こ
と
も
明
ら
か
に
さ
れ
ま
し
た
。
例
え
ば
、
う
つ
病
に
か
か
る
と
睡
眠
が

困
難
に
な
り
、
食
欲
も
低
下
す
る
の
は
皆
さ
ん
が
ご
存
じ
の
と
お
り
で
す
。
そ
の
意
味
で
は
、
睡
眠
が

不
足
す
る
と
食
欲
が
落
ち
て
痩
せ
て
し
ま
い
そ
う
な
気
が
し
て
し
ま
い
ま
す
。

一
方
で
、
睡
眠
不
足
や
夜
更
か
し
、
夜
勤
な
ど
で
太
る
と
い
う
こ
と
も
、
そ
れ
な
り
に
気
づ
か
れ
て

は
い
ま
し
た
。﹁
目
を
覚
ま
す
た
め
に
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
て
し
ま
う
﹂﹁
起
き
て
い
る
時
間
が
長
い

身体の健康にはほどほどの睡眠時間 

4時間睡眠を4日続けると血糖のコントロール悪化 
Spiegelら, Lancet, 1999 
 

糖尿病発症 
高血圧発症 
7時間台 
Gottliebら, SLEEP, 2006 
 

高脂血症6時間台　 
Kaneita et al., SLEEP, 2008  
 

睡眠不足で太る 
食欲ホルモングレリン上昇　食欲増大 
満腹ホルモンレプチン低下　満腹感低下 
Spiegel et al, Ann Intern Med 2004 
 

　 

Re
la

tiv
e 

Ri
sk

 

米国男性住民 1139名　　16年間の追跡調査 
Yaggi HK et al: Diabetes Care, 2006 

（図表3）
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の
で
食
べ
る
チ
ャ
ン
ス
が
増
え
る
﹂﹁
睡
眠
不
足
で
日
中
眠
く
て
横
着
に
な
っ
て
、
そ
れ
が
運
動
不
足

に
つ
な
が
る
﹂
な
ど
で
、
皆
さ
ん
も
そ
う
い
う
経
験
は
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
2
0
0
4
年
、
睡
眠
不
足
と
食
欲
に
関
す
る
画
期
的
な
研
究
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

睡
眠
不
足
に
な
る
と
食
欲
を
促
進
す
る
グ
レ
リ
ン
︵ghrelin

︶
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
身
体
の
中
に
増
え

て
く
る
。
一
方
、
満
腹
ホ
ル
モ
ン
と
い
わ
れ
る
レ
プ
チ
ン
︵leptin

︶
の
ほ
う
は
減
っ
て
ゆ
く
︱
︱
と
い

う
の
で
す
。

つ
ま
り
睡
眠
不
足
に
な
る
と
、
食
欲
ホ
ル
モ
ン
が
上
昇
す
る
た
め
に
食
欲
が
増
し
て
つ
い
食
べ
て
し

ま
い
、
さ
ら
に
満
腹
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
低
下
に
よ
り
食
べ
て
も
満
腹
感
が
な
か
な
か
得
ら
れ
ず
、
食
べ

す
ぎ
て
し
ま
う
と
い
う
連
鎖
が
起
こ
る
と
い
う
の
で
す
。
睡
眠
と
食
欲
と
い
う
こ
と
で
い
え
ば
﹁
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
睡
眠
不
足
は
向
か
な
い
﹂
と
い
え
ま
す
。

そ
れ
か
ら
エ
ン
ド
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
︵endocannabinoid

︶
と
い
う
、
ひ
と
言
で
い
う
と
食
べ
る
楽
し

み
に
関
係
し
た
ホ
ル
モ
ン
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
不
足
に
な
る
と
こ
れ
が
増
え
て
く
る
こ
と
も
最
近
わ
か

り
ま
し
た
。

エ
ン
ド
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
受
容
体
と
い
う
大
麻
の
主
成
分
で
あ
る
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
が
作
用
す
る
受

容
体
が
脳
に
あ
る
の
で
す
が
、
こ
れ
が
刺
激
さ
れ
る
と
食
べ
る
こ
と
が
楽
し
く
な
る
と
い
う
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
脇
道
に
そ
れ
ま
す
が
、
エ
ン
ド
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
受
容
体
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る

こ
と
で
食
欲
を
抑
制
す
る
食
事
療
法
補
助
薬
が
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
2
0
0
7
年
に
創
ら
れ
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
そ
れ
は
食
事
療
法
補
助
薬
と
し
て
は
と
て
も
効
果
的
で
し
た
。
し
か
し
、
使
用
し
て
い
た
人

に
う
つ
病
が
多
く
発
生
し
た
と
の
こ
と
で
1
年
く
ら
い
で
発
売
中
止
に
な
り
ま
し
た
。

話
は
元
に
戻
り
ま
す
が
、
簡
単
に
い
う
と
、
睡
眠
不
足
に
な
る
と
、
寝
不
足
を
食
べ
て
補
う
と
い
っ

た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
を
補
う
べ
く
体
内
で
、
食
欲
ホ
ル
モ
ン
が
増
え
、
食
べ
る
楽
し
み
の
ホ

ル
モ
ン
が
増
え
、
満
腹
ホ
ル
モ
ン
が
減
り
、
い
ろ
い
ろ
な
仕
組
み
が
働
く
た
め
、
食
べ
す
ぎ
に
な
っ
て

太
る
と
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

心
の
健
康
に
は
ほ
ど
ほ
ど
の
睡
眠
時
間

も
う
ひ
と
つ
は
心
の
健
康
に
も
ほ
ど
ほ
ど
の
睡
眠
時
間
が
よ
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
図
表
４
は
う
つ

と
睡
眠
時
間
の
関
係
に
つ
い
て
調
べ
た
結
果
で
す
。

私
た
ち
は
、
2
0
0
6
年
に
日
本
の
一
般
人
口
2
万
5
0
0
0
人
︵
2
万
4
千
6
8
6
人
︶
を
対
象
に
う

つ
病
と
睡
眠
に
関
す
る
解
析
を
し
ま
し
た
。
結
果
か
ら
言
い
ま
す
と
、
う
つ
病
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
︵
Ｃ

Ｅ
Ｓ

－

Ｄ
／
う
つ
病
自
己
評
価
尺
度
︶
の
得
点
が
も
っ
と
も
低
か
っ
た
の
は
年
代
に
か
か
わ
ら
ず
、
睡
眠
時
間

が
6
時
間
以
上
8
時
間
未
満
の
人
た
ち
で
し
た
。
一
方
で
、
睡
眠
時
間
が
短
い
人
と
、
8
時
間
以
上
の
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長
い
人
は
、
ど
ち
ら
も
Ｃ
Ｅ
Ｓ

－

Ｄ
得
点
が
高
い
︵
抑
う
つ
度
が
高
い
︶
と
い
う
結
果
で
し
た
。

デ
ー
タ
か
ら
わ
か
る
の
は
、
普
通
の
睡
眠
時
間
の
人
た
ち
が
心
の
健
康
度
が
も
っ
と
も
高
い
と
い
う

こ
と
で
す
。

実
は
、
私
は
今
回
の
調
査
デ
ー
タ
を
確
認
す
る
ま
で
﹁
長
い
睡
眠
は
心
の
健
康
に
は
よ
い
の
で
は
な

い
か
﹂
と
ず
っ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
精
神
科
の
臨
床
経
験
か
ら
な
の
で
す
が
、
入
院
し
て
き
た
患
者

さ
ん
を
最
初
の
段
階
で
き
っ
ち
り
眠
ら
せ
て
あ
げ
る
と
治
り
が
よ
く
な
っ
た
、
と
い
う
経
験
が
多
く
あ

り
ま
す
。
こ
う
し
た
な
か
で
、
最
近
に
な
っ
て
躁
病
の
人
は
暗
く
落
ち
着
い
た
と
こ
ろ
で
寝
か
せ
て
お

く
と
早
く
症
状
が
改
善
す
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
精
神
疾
患
の
急
性
期
に
、
よ
く
眠
ら
せ
て

効
果
的
に
休
養
を
と
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
工
夫
す
る
と
い
う
の
は
、
私
た
ち
精
神
医
療
に
関
わ
る
人

間
の
共
通
し
た
認
識
か
と
思
い
ま
す
。

た
だ
実
際
、
人
間
が
そ
ん
な
に
長
く
眠
れ
る
も
の
か
と
い
う
と
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
精
神
疾
患

で
い
う
と
、
急
性
期
の
一
番
苦
痛
の
大
き
な
時
期
を
過
ぎ
る
と
、
そ
う
長
く
は
眠
れ
な
い
も
の
で
す
。

普
通
は
6
～
8
時
間
睡
眠
と
い
う
こ
と
に
な
っ
て
き
ま
す
。
心
の
健
康
と
い
う
面
か
ら
み
る
と
、
や
は

り
長
時
間
眠
る
人
た
ち
は
何
ら
か
調
子
が
悪
い
た
め
に
長
く
眠
る
の
だ
ろ
う
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
れ

か
ら
睡
眠
時
間
が
短
い
人
に
う
つ
病
得
点
が
高
か
っ
た
の
は
、
夜
よ
く
眠
れ
な
か
っ
た
結
果
と
し
て
睡

眠
時
間
が
短
縮
と
な
っ
た
人
も
含
ま
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

うつと睡眠時間 
日本における一般人口24,686人のデータの解析から 

6時間以上8時間未満の人が抑うつ得点が低い
 
睡眠時間短縮は不眠の結果の可能性もあり、
検討が必要

心の健康にはほどほどの睡眠時間 

（図表4）
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年
齢
ほ
ど
ほ
ど
の
最
適
な
夜
間
睡
眠
時
間

６
時
間
台
か
ら
７
時
間
台
が
長
生
き

で
は
、
究
極
的
に
睡
眠
時
間
は
何
時
間
く
ら
い
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

世
界
中
で
行
わ
れ
た
脳
波
を
使
っ
て
正
確
・
客
観
的
に
睡
眠
時
間
を
測
っ
た
研
究
で
、
か
つ
対
象
が

病
気
を
持
た
ず
健
康
で
あ
る
と
保
証
さ
れ
て
い
る
4
千
例
に
つ
い
て
、
米
国
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
大
学
の

研
究
者
た
ち
が
集
め
て
分
析
し
た
調
査
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

夜
の
時
間
帯
に
眠
る
こ
と
が
で
き
る
正
味
の
時
間
に
つ
い
て
は
、
10
歳
で
9
時
間
く
ら
い
、
15
歳
で

8
時
間
く
ら
い
、
そ
し
て
15
歳
く
ら
い
か
ら
少
し
ず
つ
短
く
な
っ
て
25
歳
で
7
時
間
く
ら
い
、
45
歳
だ

と
6
・
5
時
間
く
ら
い
、
65
歳
で
は
6
時
間
く
ら
い
に
な
り
ま
す
︵
図
表
6
右
側
︶。
年
齢
が
増
え
る
に
し

た
が
っ
て
、
夜
に
ま
と
ま
っ
て
眠
れ
る
時
間
は
減
っ
て
く
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
当
然
こ
の
な
か
に
は

日
本
人
の
デ
ー
タ
も
入
っ
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
厚
生
労
働
省
が
こ
う
し
た
調
査
で
使
用
し
て
い
る
設
問
は
﹁
1・

日・

何
時
間
眠
り
ま
す

か
？
﹂
と
い
う
も
の
で
す
。
ず
っ
と
こ
の
質
問
で
厚
生
労
働
省
は
統
計
を
と
っ
て
い
ま
す
。
す
る
と
中

年
く
ら
い
ま
で
は
先
ほ
ど
の
デ
ー
タ
と
ほ
と
ん
ど
一
緒
な
の
で
す
が
、
65
歳
に
な
る
と
そ
の
時
間
が
長

く
な
っ
て
き
ま
す
。
考
え
ら
れ
る
理
由
と
し
て
は
、
定
年
退
職
な
ど
で
家
に
い
て
昼
寝
の
分
も
加
わ
っ

て
、
そ
れ
で
長
く
な
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
こ
と
で
す
。

短
時
間
睡
眠
、
長
時
間
睡
眠
は
う
つ
病
の
危
険
因
子

で
は
、
本
当
の
と
こ
ろ
睡
眠
時
間
と
う
つ
病
発
症

の
関
係
は
ど
う
な
の
で
し
ょ
う
か
？

﹁
睡
眠
時
間
が
何
時
間
の
人
が
数
年
以
内
に
う
つ

病
に
な
り
や
す
か
っ
た
か
﹂
と
い
う
追
跡
調
査
を
海

外
で
行
っ
て
い
ま
す
︵
図
表
５
︶。

そ
こ
か
ら
ど
ん
な
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
か
と
い

う
と
、
6
時
間
を
切
る
よ
う
な
短
時
間
睡
眠
と
う
つ

病
発
症
と
の
関
連
は
１
・
31
倍
で
し
た
。
普
通
の
6

～
8
時
間
睡
眠
の
人
に
比
べ
て
、
短
い
人
は
う
つ
病

の
発
症
リ
ス
ク
が
１
・
31
倍
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

ま
た
睡
眠
時
間
が
長
い
人
、
8
時
間
、
9
時
間
と
い

う
長
い
睡
眠
時
間
の
人
は
、
う
つ
病
発
症
が
１
・
42

倍
と
い
う
こ
と
で
し
た
。や
は
り
、心
の
健
康
に
と
っ

て
も
ほ
ど
ほ
ど
の
睡
眠
時
間
が
一
番
と
い
う
こ
と
が

い
え
ま
す
。

Zhai L et al. Depress Anxiety. 2015;32:664-70. 

短時間睡眠、長時間睡眠はうつ病の危険因子 

睡眠時間 就床時間 
Furihata R, et al. Sleep Biol Rhythms. 2015;13:136-45. 

短時間睡眠, 短就床時間はうつ病の危険因子 

日本一般成人 
2,532人　 
横断調査 

（図表5）
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ま
た
、
先
ほ
ど
の
米
国
の
デ
ー
タ
が
病
気
の
な
い
人
だ
け
を
対
象
に
し
て
い
る
の
に
対
し
、
厚
労
省

の
住
民
調
査
に
は
病
気
を
持
ち
つ
つ
生
活
し
て
い
る
人
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
、
そ

れ
も
違
い
を
生
じ
さ
せ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
中
年
以
降
に
、
1
日
の
睡
眠
量
は
そ
れ
ほ
ど
変

化
し
な
い
の
で
す
が
、
中
年
か
ら
老
年
で
は
夜
に
ま
と
ま
っ
て
眠
る
時
間
は
少
し
減
っ
て
く
る
と
考
え

る
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。

睡
眠
時
間
が
ち
ょ
っ
と
短
い
の
で
は
な
い
か
、
と
思
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
図
表
6
の
左
側
に
す
ご
く
面
白
い
研
究
デ
ー
タ
を
載
せ
ま
し
た
。
米
国

で
1
1
0
万
人
を
対
象
に
6
年
後
の
死
亡
率
と
睡
眠
時
間
の
関
係
を
追
跡
調
査
し
た
と
こ
ろ
、
こ
れ
も

7
時
間
前
後
の
睡
眠
の
人
が
一
番
よ
く
て
、
睡
眠
時
間
が
短
い
ほ
ど
死
亡
の
危
険
率
が
上
が
っ
て
く
る

と
い
う
結
果
で
し
た
。
た
だ
し
7
時
間
前
後
よ
り
長
い
人
の
ほ
う
は
も
っ
と
悪
く
て
、
死
亡
の
危
険
率

が
ど
ん
ど
ん
上
昇
し
て
い
ま
す
。

睡
眠
時
間
が
6
時
間
台
あ
る
い
は
7
時
間
台
の
ほ
ど
ほ
ど
の
人
が
一
番
健
康
で
長
寿
で
あ
る
こ
と
は
、

こ
の
グ
ラ
フ
に
も
表
れ
て
い
ま
す
。

年齢ほどほどの最適な夜間睡眠時間 
6時間台から7時間台が長生き 

超健康者で30歳7時間、少しずつ減って65歳6時間 
Ohayon et al., SLEEP, 2004 
 

7時間睡眠が6年後の死亡率がもっとも低い 
Kripke et al., Arch Gen Psychiatry, 2002. 
 

米国110万人の調査 
6年後までの死亡 

（図表6）
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〝
眠
ら
な
い
日
本
人
〟
は
本
当
か

﹁
日
本
人
と
韓
国
人
は
世
界
で
い
ち
ば
ん
睡
眠
時
間
が
短
い
﹂
と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？ 

あ
る
い
は
﹁
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
や
ア
メ
リ
カ
の
人
は
も
っ
と
眠
っ
て
い
る
﹂
と
い
う
の
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
？ 

そ
れ
は
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
︵
経
済
協
力
開
発
機
構
︶
が
行
っ
た
生
活
の
仕
方
に
関
す
る
調
査
の
中

の
﹁
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
諸
国
の
睡
眠
時
間
の
比
較
﹂
が
出
処
で
す
︵
図
表
7
︶。

こ
れ
に
関
し
て
、私
の
と
こ
ろ
に
も
新
聞
社
の
人
な
ど
が
よ
く
取
材
に
来
る
の
で
、そ
の
た
び
に
﹁
間

違
え
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
あ
れ
は
寝
床
に
入
っ
て
い
た
時
間
の
こ
と
で
す
。
睡
眠
時
間
は
世
界
的
に
国

や
人
種
で
大
き
く
変
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
﹂
と
お
話
し
し
ま
す
が
、
理
解
は
し
て
も
ら
え
ま
す
が
、

そ
う
す
る
と
記
事
の
イ
ン
パ
ク
ト
が
な
く
な
る
の
で
決
し
て
書
い
て
は
も
ら
え
ま
せ
ん
。

こ
の
調
査
で
見
て
い
る
の
は
ベ
ッ
ド
で
過
ご
し
た
時
間
な
の
で
、
ベ
ッ
ド
の
上
で
テ
レ
ビ
を
観
た
り

新
聞
を
読
ん
だ
り
す
る
よ
う
な
国
で
は
圧
倒
的
に
時
間
が
長
く
な
り
ま
す
。
フ
ラ
ン
ス
人
は
8
時
間
50

分
で
も
っ
と
も
長
く
ベ
ッ
ド
に
い
て
、
短
い
ほ
う
で
は
一
番
短
い
の
が
韓
国
人
で
７
時
間
49
分
、
そ
の

次
が
日
本
人
で
７
時
間
50
分
と
い
う
状
況
で
す
。
言
い
換
え
れ
ば
万
年
床
の
よ
う
な
暮
ら
し
方
を
し
て

い
る
国
の
人
の
ほ
う
が
長
く
な
る
し
、
布
団
を
上
げ
る
よ
う
な
生
活
を
昔
か
ら
し
て
い
た
国
で
は
短
く

な
る
わ
け
で
す
。
し
か
し
、
先
ほ
ど
お
示
し
し
た
よ
う
に
脳
波
を
計
測
し
て
医
学
的
に
き
ち
ん
と
調
べ

た
デ
ー
タ
に
よ
れ
ば
、
睡
眠
時
間
に
関
し
て
は
人
種
差
や
国
に
よ
る
差
は
な
い
の
で
す
。

世界各国の“睡眠時間”について検証必要 
Time in bed (Time spent asleep) 就床時間

 

就床していた時間 (1日 or 夜間) 
総務省、NHK国民生活時間調査、OECD 
「15分ごとの行動は？ 就床していた時間」  

“眠らない日本人”は本当か
 

韓国と日本　最も短い  7時間49分、50分 
 
米国　8時間38分

 
 

 
フランス　8時間50分 

 

（図表7）
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chapter 2
眠
れ
な
い
不
眠
症
と
疲
労
・
悪
影
響

疫
学　

insom
nia

＝
不
眠　

不
眠
症

不
眠
症
の
場
合
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？ 

不
眠
と
は
、
夜
、
布
団
に
入
っ
て
も
寝
つ
け
な
か
っ
た
り
、

夜
中
に
目
が
覚
め
た
り
、
あ
る
い
は
朝
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
っ
た
り
、
全
体
に
眠
り
が
浅
か
っ
た
り

と
か
、
ど
う
も
睡
眠
が
上
手
く
と
れ
な
い
と
い
う
人
は
ど
の
く
ら
い
い
る
で
し
ょ
う
か
？ 

実
は
、
そ

う
し
た
状
況
を
過
去
1
か
月
に
1
日
で
も
経
験
す
る
人
は
30
～
48
％
く
ら
い
お
り
ま
す
。

そ
し
て
こ
こ
か
ら
な
の
で
す
が
、﹁
し
ば
し
ば
そ
う
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
﹂﹁
週
の
半
分
、
3

日
以
上
あ
り
ま
す
か
？
﹂
と
尋
ね
る
と
、
数
字
は
20
％
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
世
界
中
ど
こ
の

国
で
も
だ
い
た
い
似
た
よ
う
な
数
字
で
す
。
す
な
わ
ち
、
こ
こ
ま
で
が
不
眠
︵
睡
眠
困
難
︶
で
す
。

さ
ら
に
﹁
そ
の
こ
と
に
よ
っ
て
日
中
の
調
子
の
悪
さ
、
日
中
冴
え
な
い
・
だ
る
い
・
眠
た
い
な
ど
の

症
状
が
あ
り
ま
す
か
？
﹂
と
尋
ね
る
と
、
あ
て
は
ま
る
人
は
成
人
の
約
10
％
。
こ
れ
が
不
眠
症
︵
不
眠
障

定義　　　　　　　　　　      　頻度の範囲 
不眠（睡眠困難） 
不眠症状の存在            30~48 % 
不眠症状（＞週3回, しばしば以上） 16~21 % 
 

不眠症（不眠障害） 
不眠症状 ＞1月＆ 日中への悪影響    5~12 % 
睡眠薬服用（過去1か月）　　　　　   4~5 % 

疫学　insomnia = 不眠　不眠症 

Ohayon, Sleep Med Rev, 2002 + α 

慢性化した不眠症がQOL低下要因になる 

（図表8）
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不眠（夜間睡眠困難）の頻度 
同じ基準で調べた研究 

Léger, Poursain, Neubauer, Uchiyama, Curr Med Res, 2008 

国     不眠の頻度 
英国     　36%  
フランス  　34%  
ドイツ   　33%  
イタリア   　30%  
スペイン   　23%  
日本     　23%  

個別の研究でなく 
同一基準でも 
日本は頻度低い 
 
1年間の問題 

（図表9）

害
︶
で
す
。
そ
し
て
そ
の
う
ち
の
約
半
数
、
成
人
の
4
～
5
％
が
睡
眠
薬
を
服
用
し
て
い
ま
す
。
先
進

国
で
は
だ
い
た
い
こ
の
よ
う
な
状
況
で
す
︵
図
表
８
︶。

不
眠
（
夜
間
睡
眠
困
難
）
の
頻
度　

同
じ
基
準
で
調
べ
た
研
究

と
こ
ろ
で
﹁
日
本
は
不
眠
症
が
多
い
国
だ
と
思
い
ま
す
か
？
﹂
と
尋
ね
る
と
、
だ
い
た
い
の
皆
さ
ん

が﹁
多
い
の
で
は
？
﹂と
答
え
ま
す
。
し
か
し
、
日
本
が
世
界
で
一
番
不
眠
が
多
い
国
と
い
う
よ
う
な
記

述
は
ど
こ
に
も
見
当
た
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
む
し
ろ
日
本
は
不
眠
が
少
な
い
か
ら
で
す
。

2
0
0
0
年
代
に
行
わ
れ
た
調
査
︵
図
表
9
︶
で
は
、
先
進
国
の
な
か
で
ス
ペ
イ
ン
・
イ
タ
リ
ア
・
日
本

は
不
眠
が
少
な
い
国
で
し
た
。
一
方
、
も
う
少
し
北
に
位
置
す
る
イ
ギ
リ
ス
・
フ
ラ
ン
ス
・
ド
イ
ツ
あ

た
り
は
不
眠
の
頻
度
が
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
。
北
欧
の
国
々
で
は
そ
の
数
が
さ
ら
に
増
え
ま
す
。

日
本
を
含
め
て
ど
こ
の
国
で
も
、
一
般
雑
誌
に
は
﹁
不
眠
で
悩
ん
で
い
る
人
が
と
て
も
多
く
て
、
国

民
は
睡
眠
の
こ
と
で
は
皆
困
っ
て
い
る
﹂
み
た
い
な
こ
と
が
よ
く
書
い
て
あ
り
ま
す
。

な
ぜ
で
し
ょ
う
か
？ 

本
で
も
雑
誌
で
も
﹁
わ
が
国
は
不
眠
の
人
が
少
な
い
﹂
と
書
く
と
誰
も
読
ん
で

く
れ
ま
せ
ん
。
読
者
の
目
を
引
く
に
は
、
皆
が
気
に
な
る
こ
と
を
書
か
な
い
と
い
け
な
い
。
た
だ
実
際

に
は
デ
ー
タ
も
な
い
の
で
な
か
な
か
書
け
な
い
と
い
う
の
が
実
状
だ
と
思
い
ま
す
。
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し
か
し
、
先
進
国
の
な
か
で
日
本
が
う
つ
病
と
不
眠
の
有
病
率
が
少
な
い
と
い
う
の
は
、
ど
ち
ら
も

似
た
よ
う
な
病
気
な
の
で
こ
の
あ
た
り
は
通
じ
る
と
こ
ろ
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

不
眠
は
健
康
の
リ
ス
ク
と
な
る

不
眠
症
の
人
は
寝
床
に
入
っ
て
も
眠
る
の
が
困
難
で
、
こ
れ
が
苦
し
く
て
悶
々
と
し
て
い
ま
す
。
そ

し
て
、不
眠
を
訴
え
る
患
者
さ
ん
に
私
た
ち
は
ど
う
対
応
し
て
き
た
か
と
い
う
と﹁
目
を
つ
ぶ
っ
て
じ
っ

と
し
て
い
れ
ば
そ
れ
だ
け
で
身
体
も
休
ま
る
し
、
心
も
休
ま
り
ま
す
か
ら
、
そ
ん
な
に
気
に
し
な
く
て

い
い
で
す
よ
﹂
と
説
明
し
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
眠
れ
な
い
人
に
と
っ
て
は
布
団
の
中
で
じ
っ
と
し

て
目
を
つ
ぶ
っ
て
も
眠
れ
な
い
こ
と
が
一
番
苦
し
い
わ
け
で
す
。

こ
の
不
眠
の
眠
れ
な
い
苦
し
さ
に
つ
い
て
、﹁
こ
の
状
況
が
健
康
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
す
﹂
と
世

界
で
最
初
に
発
見
し
た
の
は
2
0
0
3
年
、
聖
マ
リ
ア
ン
ナ
医
科
大
学
の
公
衆
衛
生
の
先
生
方
で
し
た
。

企
業
の
検
診
デ
ー
タ
を
解
析
し
て
、
あ
る
時
点
で
不
眠
だ
っ
た
人
は
4
年
後
に
高
血
圧
に
か
か
る
リ
ス

ク
が
2
倍
に
な
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
を
突
き
止
め
た
の
で
す
︵
図
表
10
︶。

不
眠
が
健
康
の
リ
ス
ク
に
な
る
こ
と
を
調
べ
た
デ
ー
タ
は
そ
の
後
い
く
つ
も
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
翌

2
0
0
4
年
に
は
日
本
の
研
究
者
が
8
年
間
・
約
1
万
人
の
検
診
デ
ー
タ
を
解
析
し
て
、
あ
る
時
点
で

不眠は健康のリスクとなる 

中年男性4年後の高血圧のリスク約2倍 
Suka ら, J Occup Heal 2003 
 

中年男性8年後の2型糖尿病のリスク2～3倍 
Kawakamiら, Diabetes Care, 2004 
 

中高年入眠障害は3年後メタボリック症候群1.8倍 
Troxelら, SLEEP 2010 

眠りが困難で、心身が不調だと身体に悪影響 

（図表10）
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不
眠
の
あ
っ
た
人
は
8
年
後
に
2
型
糖
尿
病
に
か
か
る
リ
ス
ク
が
そ
う
で
な
い
人
と
比
べ
て
2
～
3
倍

と
発
表
し
ま
し
た
。

比
較
的
新
し
い
も
の
で
は
、
中
高
年
の
寝
つ
き
の
悪
さ
は
3
年
後
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
リ
ス
ク

を
1
・
8
倍
に
す
る
︵
2
0
1
0
年
︶。
こ
の
よ
う
に
3
年
後
で
も
結
構
、
リ
ス
ク
が
出
て
く
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

か
つ
て
私
た
ち
は
﹁
目
を
つ
ぶ
っ
て
休
ん
で
い
る
だ
け
で
身
体
も
心
も
休
ま
り
ま
す
﹂
と
言
っ
て
た

わ
け
で
す
が
、
そ
れ
は
ど
う
も
間
違
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

睡
眠
の
悪
化
は
う
つ
病
の
リ
ス
ク
と
な
る

さ
ら
に
、
不
眠
が
う
つ
病
の
リ
ス
ク
に
な
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
︵
図
表
11
︶。
こ
こ
に
い
る
皆

さ
ん
は
精
神
医
療
に
従
事
し
て
お
ら
れ
ま
す
か
ら
、
き
っ
と
﹁
う
つ
病
の
最
初
に
あ
ら
わ
れ
る
不
眠
を

見
落
と
し
て
は
な
ら
な
い
﹂
と
わ
か
っ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

私
が
医
者
に
な
っ
た
頃
も
そ
う
で
し
た
。﹁
不
眠
症
の
人
を
診
て
い
た
ら
、
う
つ
病
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
﹂
と
言
う
と
、
先
輩
か
ら
﹁
最
初
が
不
眠
だ
と
し
て
も
、
う
つ
病
に
な
る
人
に
は
も
っ
と
何

ら
か
う
つ
病
ら
し
い
特
徴
が
あ
っ
た
は
ず
。
そ
の
時
点
で
診
断
的
に
見
抜
い
て
対
策
を
講
じ
ら
れ
な
い

睡眠の悪化はうつ病のリスクとなる 
_不眠症既往者は30年後うつ病リスク2~3倍 
   Paffenbarger et al., Acta Psychiatr Scand, 1994   
   Chang et al., Am J Epidemiol.1997 

_眠るための夜食はうつ病リスクを増す  
   Furihata et al., J Affect Dis, 2010 

_65歳以上寝つきが悪いと3年後うつ病のリスク1.5倍 
   Yokoyama et al., SLEEP, 2010 

65歳以上の高齢者5000人に横断調査と3年後の追跡調査 
3年後のうつ病発症の優位な危険因子となるのは入眠障害のみ 

眠りが困難で、悶々としていると心に悪影響 
間違った対処でさらに悪い 

_ストレスのため“寝る”はうつ病リスクを増す 
   Nagase et al., Psychiatry Res, 2009 

（図表11）
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ひ
と
言
で
い
う
と
、
夜
眠
る
の
は
身
体
を
休
め
る
と
同
時
に
、
心
も
休
め
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
し

た
が
っ
て
、
こ
れ
が
上
手
く
い
か
な
い
と
な
る
と
、
横
に
な
る
時
間
は
あ
っ
た
と
し
て
も
、
や
は
り
心

の
健
康
に
も
悪
い
影
響
が
出
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
で
す
。

う
つ
病
と
不
眠
の
関
連

不
眠
と
う
つ
病
の
関
係
に
つ
い
て
は
、
皆
さ
ん
精
神
医
療
が
専
門
で
す
か
ら
、
も
う
少
し
深
く
考
え

て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
図
表
12
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。

医
学
的
な
説
明
と
し
て
は
、
不
眠
が
続
く
た
め
に
、
自
律
神
経
の
機
能
、
あ
る
い
は
気
持
ち
の
面
で

の
回
復
機
能
、
身
体
面
の
回
復
機
能
が
障
害
さ
れ
て
、
う
つ
病
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
が
考

え
ら
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
不
眠
症
が
重
症
に
な
っ
て
く
る
と
夜
の
前
半
の
時
間
帯
、
午
後
7
時
頃
か
ら

午
前
2
時
頃
に
か
け
て
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
と
も
い
わ
れ
る
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
が
起
こ
ら

な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
は
、
う
つ
病
で
み
ら
れ
る
所
見
と
ほ
ぼ
同
様
の
パ
タ
ー
ン
で
す
。
不
眠
が

続
く
と
夜
間
の
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
が
高
く
な
っ
て
、
上
手
く
休
む
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
た
め
、
う

つ
病
が
起
こ
る
の
で
は
な
い
か
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

ふ
た
つ
め
は
、
不
眠
と
う
つ
病
に
は
共
通
の
背
景
が
あ
る
と
い
う
可
能
性
で
す
。
わ
か
り
や
す
い
例

と
一
人
前
で
は
な
い
﹂
な
ど
と
言
わ
れ
た
も
の
で
す
。

不
眠
が
う
つ
病
の
リ
ス
ク
に
な
る
と
い
う
こ
と
は
、
公
衆
衛
生
の
住
民
調
査
に
基
づ
い
て
研
究
し
て

い
る
人
た
ち
が
見
つ
け
た
も
の
で
す
。﹁
不
眠
に
な
る
と
、
ど
う
も
う
つ
病
に
な
り
や
す
い
の
で
は
な

い
か
？
﹂
と
い
う
こ
と
で
大
勢
の
デ
ー
タ
を
調
査
し
て
み
る
と
、
確
か
に
よ
く
眠
れ
な
い
と
訴
え
て
い

た
人
た
ち
は
何
年
か
の
間
に
う
つ
病
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
非
常
に
高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

2
0
1
0
年
ま
で
の
欧
米
の
17
の
研
究
を
ま
と
め
た
も
の
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
不
眠
の
人
は
5

～
20
年
の
経
過
の
な
か
で
う
つ
病
に
な
る
リ
ス
ク
が
ほ
ぼ
2
倍
ほ
ど
で
あ
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
は
、
不
眠
の
中
で
も
ど
ん
な
不
眠
が
も
っ
と
も
悪
い
の
か
と
い
う
こ
と
を
知
り
た
い
と
思
い

ま
し
た
。
う
つ
病
に
特
徴
的
な
不
眠
と
い
え
ば
早
朝
覚
醒
と
い
わ
れ
て
い
た
か
ら
で
す
。
早
朝
覚
醒
は

う
つ
病
の
悪
い
証
拠
、
あ
る
い
は
典
型
的
な
う
つ
病
は
早
朝
覚
醒
が
あ
る
と
習
っ
た
方
も
多
い
か
と
思

い
ま
す
。
で
も
本
当
に
そ
う
な
の
だ
ろ
う
か
？ 

で
は
、
寝
つ
き
の
悪
さ
は
ど
う
か
？ 

あ
る
い
は
夜
中

に
目
が
覚
め
て
睡
眠
が
安
定
し
な
い
場
合
は
ど
う
な
の
か
？ 

そ
の
よ
う
な
疑
問
を
持
ち
ま
し
た
。

調
べ
て
み
た
と
こ
ろ
、
一
番
う
つ
病
の
リ
ス
ク
に
つ
な
が
る
の
は
寝
つ
き
の
悪
さ
︵
入
眠
困
難
︶
だ
と

い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
夜
中
に
目
が
覚
め
る
人
、
朝
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
人
で
は
3
年
後

の
う
つ
病
リ
ス
ク
は
高
く
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
寝
つ
き
が
悪
い
人
は
3
年
後
の
う
つ
病
リ
ス
ク
が

１
・
６
倍
と
い
う
結
果
で
し
た
。
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と
し
て
は
、
世
界
的
コ
ン
セ
ン
サ
ス
と
し
て
、
神
経
質
な
人
は
不
眠
に
な
り
や
す
い
、
そ
し
て
神
経
質

な
人
は
う
つ
病
に
も
な
り
や
す
い
。
そ
の
意
味
で
、
不
眠
に
な
っ
た
人
は
、
そ
も
そ
も
う
つ
病
に
な
り

や
す
い
特
徴
を
持
っ
て
い
る
た
め
、
見
か
け
上
、
不
眠
が
う
つ
病
を
引
き
起
こ
し
た
か
の
よ
う
に
見
え

る
と
い
う
解
釈
で
す
。

そ
れ
か
ら
も
う
ひ
と
つ
の
考
え
方
は
、
患
者
さ
ん
が
初
め
は
不
眠
だ
と
思
っ
て
も
、
実
は
そ
れ
が
軽

い
う
つ
病
の
前
触
れ
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
憂
う
つ
感
が
あ
っ
て
も

数
日
で
治
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
小
さ
な
う
つ
病
が
あ
っ
た
の
に
単
な
る
不
眠
と
捉
え
ら
れ
て
、
次
第
に

う
つ
病
が
進
ん
で
不
眠
が
2
週
間
も
3
週
間
も
続
く
よ
う
に
な
り
、
そ
の
他
の
気
分
に
関
す
る
症
状
も

自
覚
さ
れ
、
よ
う
や
く
う
つ
病
と
認
識
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

ち
な
み
に
不
眠
と
う
つ
病
は
日
本
で
は
ど
ち
ら
も
男
女
比
で
女
性
が
１
・
5
倍
く
ら
い
、
外
国
で
も

同
じ
く
女
性
が
2
倍
く
ら
い
と
い
う
男
女
比
で
す
。
そ
う
し
た
意
味
で
は
、
不
眠
に
対
す
る
予
防
策
は

う
つ
病
予
防
の
何
ら
か
の
手
が
か
り
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
で
は
今
、
住
民
を
介
入
さ
せ
た
大
が
か
り
な
研
究
を
行
っ
て
い
ま
す
。
あ
る
地

域
の
住
民
で
眠
れ
な
い
と
訴
え
た
人
た
ち
を
無
作
為
に
分
け
て
、
一
方
に
は
一
般
的
な
心
の
健
康
作
り

の
た
め
の
教
育
を
保
健
師
さ
ん
が
2
時
間
×
4
回
実
施
。
も
う
一
方
に
は
同
じ
く
2
時
間
×
4
回
、
た

だ
し
こ
ち
ら
は
﹁
横
に
な
っ
て
い
る
時
間
を
長
く
し
な
い
﹂﹁
眠
く
な
る
ま
で
床
に
就
か
な
い
﹂
と
い
っ

・不眠による機能異常がうつを引き起こす コルチゾール上昇 
不眠  うつ病  X 

不眠  
うつ病  素因 

・ 不眠 は実は軽いうつ病　前触れのエピソード 

うつ病 (不眠を併存) うつ うつ  うつ   不眠 不眠 不眠 

・不眠とうつには共通の背景がある　性格など 

うつ病と不眠の関連 

（図表12）
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睡
眠
不
足
で
認
知
症
に
？

﹁
睡
眠
不
足
だ
と
認
知
症
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
？
﹂
と
最
近
よ
く
患
者
さ
ん
に
聞
か
れ
ま
す
︵
図
表

13
︶。
ど
う
も
テ
レ
ビ
か
何
か
で
取
り
上
げ
ら
れ
た
り
し
て
こ
う
し
た
話
が
広
ま
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

ご
存
じ
の
よ
う
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
、
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
︵
A
β
︶
と
い
う
あ
る
種
の
老
廃

物
が
脳
に
蓄
積
さ
れ
て
、
溜
ま
っ
た
部
位
の
機
能
に
問
題
が
生
じ
て
多
彩
な
症
状
が
出
て
き
ま
す
。
い

ち
ば
ん
最
初
に
溜
ま
り
や
す
い
の
は
記
憶
関
係
に
関
係
し
た
側
頭
葉
の
奥
の
部
分
な
の
で
す
が
、
だ
ん

だ
ん
頭
の
て
っ
ぺ
ん
の
頭
頂
葉
に
も
溜
ま
っ
て
き
て
、
物
忘
れ
か
ら
始
ま
っ
て
次
第
に
場
所
も
わ
か
ら

な
く
な
る
と
い
う
パ
タ
ー
ン
を
辿
り
ま
す
。

そ
し
て
、
こ
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
と
い
う
老
廃
物
は
、
日
中
の
覚
醒
時
に
比
べ
て
、
夜
間
に
眠
っ
て
い

る
と
き
は
洗
い
流
さ
れ
て
少
し
低
下
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
す
る
と
睡
眠
不
足
で
は
、
下

が
る
べ
き
も
の
も
下
が
ら
な
い
で
、
ず
っ
と
高
止
ま
り
の
ま
ま
な
の
で
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
蓄
積
し
て
し

ま
う
の
で
は
な
い
か
と
い
う
よ
う
な
推
測
が
な
さ
れ
ま
し
た
。
脳
の
老
廃
物
排
泄
機
構

︵G
lym

phaticsystem

︶
に
睡
眠
が
関
与
し
、
睡
眠
不
足
だ
と
そ
れ
が
上
手
く
い
か
ず
脳
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
β

が
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
と
い
う
心
配
で
す
。

実
際
は
、
夜
眠
っ
て
い
る
と
き
に
下
が
る
と
い
っ
て
も
そ
れ
は
非
常
に
微
々
た
る
も
の
で
す
。
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
で
ど
ん
ど
ん
溜
ま
っ
て
く
る
レ
ベ
ル
と
は
異
な
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
こ
の
話
を
聞
く

た
不
眠
に
対
す
る
行
動
指
針
を
教
育
す
る
と
い
う
内
容
で
す
。
こ
う
し
た
研
究
も
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
か
ら
、
う
つ
病
の
予
防
で
、
す
ご
く
効
果
が
あ
っ
た
も
の
が
ひ
と
つ
だ
け
あ
り
ま
す
。
産
後
に

よ
く
起
こ
る
産
後
う
つ
病
に
つ
い
て
で
す
が
、
無
作
為
に
2
群
に
分
け
、
片
方
に
は
一
般
的
な
心
の
健

康
作
り
に
つ
い
て
の
助
言
を
、
そ
し
て
も
う
一
方
に
は
夜
泣
き
だ
け
に
焦
点
を
あ
て
﹁
よ
ほ
ど
お
か
し

な
泣
き
方
で
な
け
れ
ば
気
に
し
な
い
で
い
い
﹂
と
い
う
よ
う
な
助
言
を
行
い
ま
し
た
。
ど
ち
ら
も
同
じ

時
間
を
か
け
て
同
レ
ベ
ル
の
保
健
師
さ
ん
が
一
生
懸
命
、
助
言
に
あ
た
り
ま
し
た
。

結
果
は
、
夜
泣
き
に
絞
っ
て
対
応
策
を
助
言
し
た
ほ
う
で
産
後
う
つ
病
の
発
生
が
明
ら
か
に
少
な

か
っ
た
の
で
す
。
う
つ
病
予
防
は
な
か
な
か
困
難
な
の
で
す
が
、
特
定
の
状
況
に
お
け
る
う
つ
病
予
防

と
い
う
点
で
は
、
睡
眠
を
妨
げ
る
夜
泣
き
へ
の
対
策
が
有
効
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
画
期
的

な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
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と
、
自
分
は
睡
眠
不
足
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
た
め
、
心
配
に
な
る
わ
け
で
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
短
く
て
も
20
年
く
ら
い
は
か
か
っ
て
起
こ
っ
て
く
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

70
歳
で
認
知
症
の
症
状
が
出
た
と
し
て
も
、
実
は
20
年
前
、
50
歳
く
ら
い
か
ら
既
に
始
ま
っ
て
い
る
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
認
知
症
を
心
配
し
て
外
来
に
来
ら
れ
る
患
者
さ
ん
は
、
ほ
と
ん
ど
が

70
歳
以
上
と
、
結
構
な
年
齢
に
な
ら
れ
た
方
ば
か
り
で
す
。﹁
も
う
予
防
に
は
遅
い
で
す
﹂
と
は
患
者

さ
ん
に
言
え
ま
せ
ん
。﹁
心
配
な
さ
ら
な
い
で
く
だ
さ
い
﹂
と
、﹁
睡
眠
不
足
で
あ
っ
て
も
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
の
レ
ベ
ル
と
は
ず
い
ぶ
ん
差
が
あ
り
、
違
い
ま
す
か
ら
﹂
と
説
明
し
て
い
ま
す
。

テ
レ
ビ
で
健
康
番
組
が
増
え
て
、
健
康
に
関
す
る
話
題
が
と
て
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
私
の
と
こ

ろ
は
総
合
病
院
で
す
か
ら
、
い
ろ
い
ろ
な
患
者
さ
ん
が
や
っ
て
ま
い
り
ま
す
。
大
き
な
病
気
を
抱
え
て

い
た
り
、
そ
う
し
た
病
気
で
治
療
を
終
え
た
ば
か
り
の
患
者
さ
ん
も
外
来
に
は
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。﹁
暇
つ
ぶ
し
に
テ
レ
ビ
を
つ
け
た
ら
病
気
の
番
組
ば
か
り
で
、
な
ん
だ
か
脅
か
す
よ
う
な
内

容
の
も
の
で
、
気
分
が
悪
か
っ
た
﹂
と
い
う
人
も
な
か
に
は
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

テ
レ
ビ
で
視
聴
者
を
脅
か
す
よ
う
な
番
組
ば
か
り
や
ら
な
い
で
欲
し
い
と
私
は
思
う
の
で
す
が
、
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

睡眠不足で認知症に？ 
皮質のアミロイドβ（Aβ）蓄積がアルツハイマー病の本態 
Spires-Jones TL, et al., Neuron 2014 

動物で睡眠中Aβが覚醒時に比べ低下する 
Glymphatic systemが排出に関与 
Kang et al., Science, 2009　 Xie et al., Science, 2013　 

睡眠時間がアミロイド蓄積と関連 
Spira et al., JAMA Neurol, 2013 
Mander et al., Nat Neurosci, 2015  

統計的因果関連推定　 
アミロイド蓄積 睡眠徐波↓ 

記憶機能低下 
Mander et al., Nat Neurosci, 2015  

（図表13）
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眠
り
た
い
の
に
寝
つ
け
な
い

こ
こ
か
ら
は
少
し
実
例
か
ら
入
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

図
表
14
は
﹁
眠
り
た
い
の
に
寝
つ
け
な
い
﹂
と
い
う
39
歳
の
女
性
で
す
。
半
年
前
か
ら
仕
事
で
チ
ー

ム
を
率
い
る
よ
う
な
ポ
ス
ト
と
な
り
、
帰
宅
が
23
時
を
過
ぎ
る
こ
と
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

帰
宅
後
は
急
い
で
食
事
を
し
て
入
浴
し
て
床
に
就
く
が
、
そ
れ
で
も
就
寝
が
午
前
１
時
︵
25
時
︶
を
過

ぎ
て
し
ま
う
。
朝
は
7
時
起
床
。
日
中
、
睡
眠
不
足
を
す
ご
く
我
慢
し
な
が
ら
仕
事
を
し
て
い
る
と
言

い
ま
す
。

最
近
、
肌
の
荒
れ
が
気
に
な
る
。
22
時
に
は
床
に
入
ら
な
い
と
肌
が
荒
れ
る
と
い
う
こ
と
を
聞
い
て
、

床
に
就
く
と
﹁
早
く
眠
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
﹂
と
焦
っ
て
し
ま
う
。
寝
つ
き
が
さ
ら
に
悪
く
な
り
、

﹁
睡
眠
薬
が
欲
し
い
﹂
と
外
来
に
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

chapter 3
健
や
か
な
眠
り
の
工
夫

39歳女性 
半年前から仕事のチームを率いるようになり帰宅
が23時を過ぎることも増えてきた。 
帰宅後に、急いで食事をして入浴して床に就くが
それでも25時を過ぎてしまう。7時起床。 
最近、肌の荒れが気になる。22時には床に入らな
いと肌が荒れるということを聞き、床に就くと早
く眠らなくてはと焦ってしまう。そのため寝つき
が悪い。睡眠薬が欲しい。 

眠りたいのに寝つけない 

（図表14）
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成
長
ホ
ル
モ
ン
と
肌
の
状
態
は
関
係
あ
る
か

肌
の
荒
れ
に
つ
い
て
は
よ
く
成
長
ホ
ル
モ
ン
と
関
係
が
あ
る
と
、
あ
た
か
も
確
か
な
こ
と
の
よ
う
に

巷
で
さ
さ
や
か
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
は
か・

も・

し・

れ・

な・

い・

と
い
う
レ
ベ
ル
で
す
。
肌
の
荒
れ
と

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
直
接
関
係
し
て
い
る
、
と
い
う
証
拠
は
見
つ
か
っ
て
お
り
ま
せ
ん
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
眠
り
始
め
の
2
～
3
時
間
の
深
い
眠
り
の
と
き
に
多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
眠
ら
な

い
と
分
泌
が
低
下
し
ま
す
が
、﹁
夜
10
時
︵
22
時
︶
か
ら
何
時
ま
で
の
間
、つ
ま
り
一
定
の
時
間
帯
に
眠
っ

て
い
な
い
と
分
泌
さ
れ
な
い
﹂
と
い
う
の
は
、
明
ら
か
な
間
違
い
で
す
。

図
表
15
に
実
験
デ
ー
タ
を
載
せ
ま
し
た
が
、
22
時
だ
け
で
な
く
、
午
前
10
時
頃
に
寝
て
も
睡
眠
の
前

半
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
た
く
さ
ん
出
て
い
ま
す
。
実
は
、
昼
間
も
出
て
き
ま
す
。
あ
る
い
は
徹
夜
を
し

て
朝
寝
た
と
し
て
も
、
深
い
眠
り
に
入
る
と
ち
ゃ
ん
と
分
泌
さ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
眠
っ
た
と
き
に
出
る

も
の
な
の
で
何
時
に
眠
り
始
め
た
か
と
い
う
こ
と
は
あ
ま
り
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
、
疲
れ
て
体
調
が
悪
い
と
き
に
肌
が
荒
れ
て
い
る
と
い
う
の
は
、
何
と
な
く
私
自
身
も
感
じ
る

こ
と
で
す
。
私
は
泡
を
つ
け
て
髭
を
剃
る
の
が
好
き
な
の
で
す
が
、
何
と
な
く
体
調
が
悪
い
と
き
は
擦

り
む
い
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
忙
し
く
て
寝
不
足
の
と
き
は
疲
れ
や
体
調
の
悪
化
が
起
こ
り
や

す
い
の
で
、
感
覚
と
し
て
そ
う
い
う
こ
と
も
感
じ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
睡
眠
不
足
が
成
長
ホ
ル

モ
ン
分
泌
を
妨
げ
て
、
そ
の
た
め
肌
が
荒
れ
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

成長ホルモンと肌の状態は関係あるか 

睡眠 断眠 睡眠 

Van Cauter et al, 1999; Karimi et al, 2010 

成長ホルモン眠り始めの3時間　眠らないと分泌低下

 
 

 

時刻はあまり関係ない
 

 

睡眠不足で体調悪化すれば細胞再生の不良で肌も荒れる 

69歳男性　トラックドライバー

 
プロゴルファー手の老化左右差

 

成長ホルモン 

副腎皮質ホルモン 

（図表15）
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れ
が
普
通
な
の
で
す
。
反
対
に
、
3
時
間
も
前
に
寝
床
に
就
い
た
の
に
眠
れ
て
し
ま
う
場
合
は
、
よ
ほ

ど
睡
眠
不
足
か
疲
労
し
て
い
る
人
で
す
。

ど
ん
な
こ
と
が
私
た
ち
の
身
体
の
な
か
で
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

ま
ず
眠
る
と
い
う
の
は
、
脳
が
休
む
た
め
、
意
識
が
な
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
け
れ
ど
も
脳
が

休
む
前
に
、
身
体
が
休
ん
で
い
る
状
態
に
な
ら
な
い
と
、
よ
く
眠
れ
な
い
の
で
す
。
で
は
身
体
が
休
ん

で
い
る
状
態
と
は
ど
う
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
？ 

覚
醒
し
て
い
る
と
き
に
身
体
は
、
内
部
の
体
温
を

一
定
の
レ
ベ
ル
に
保
ち
、
身
体
中
の
器
官
が
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。
一
方
、
眠
っ
て
休
ん
で
い
る
と

き
に
は
身
体
の
内
部
の
体
温
が
少
し
下
が
り
、
身
体
の
器
官
の
活
動
が
低
下
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
身
体

の
内
部
温
度
が
﹁
活
動
と
休
息
﹂
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
で
す
。

昔
考
え
ら
れ
た
の
は
、
身
体
の
な
か
で
何
か
複
雑
な
反
応
が
起
こ
り
、
休
息
状
態
が
も
た
ら
さ
れ
る

と
い
う
も
の
で
し
た
。
体
内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
Ａ
Ｔ
Ｐ
︵
ア
デ
ノ
シ
ン
三
リ
ン
酸
︶
の
化
学
反
応
で
つ

く
ら
れ
る
わ
け
で
す
が
、
こ
れ
が
夜
に
な
る
と
変
化
し
て
、
熱
の
産
生
が
減
る
た
め
体
温
が
下
が
り
、

休
息
状
態
に
な
る
と
い
う
も
の
で
す
。
し
か
し
、
こ
う
し
た
考
え
方
で
は
休
息
、
つ
ま
り
身
体
の
内
部

温
度
が
下
が
る
仕
組
み
は
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

1
9
9
9
年
、
ス
イ
ス
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
脳
と
身
体
の
休
息
に
つ
い
て
研
究
し
、
体
内
の
熱
を
一

肌
の
老
化
に
つ
い
て
は
、皮
膚
科
の
専
門
の
先
生
に
お
聞
き
す
る
と﹁
太
陽
光︵
紫
外
線
︶に
あ
た
る
か
・

あ
た
ら
な
い
か
、
そ
れ
が
す
べ
て
で
し
ょ
う
﹂
と
の
こ
と
で
し
た
。

図
表
15
の
下
に
、
69
歳
男
性
の
ト
ラ
ッ
ク
ド
ラ
イ
バ
ー
の
方
の
写
真
が
あ
り
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
は
左

ハ
ン
ド
ル
で
す
か
ら
、
ト
ラ
ッ
ク
ド
ラ
イ
バ
ー
の
こ
の
男
性
も
長
期
間
、
左
側
だ
け
が
太
陽
の
光
に
あ

た
っ
て
、
反
対
に
右
側
は
ず
っ
と
暗
い
状
態
で
光
に
あ
た
ら
な
い
と
い
う
、
左
右
両
極
端
な
状
態
で
長

年
過
ご
し
て
き
ま
し
た
。
結
果
は
ご
覧
の
と
お
り
、
顔
の
左
側
だ
け
老
化
が
激
し
く
、
右
側
は
つ
る
り

と
し
て
い
て
綺
麗
で
す
。

ほ
か
に
も
最
近
の
報
告
で
、
プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
は
片
手
だ
け
手
袋
を
す
る
の
で
、
そ
ち
ら
側
は
光
が

あ
た
ら
な
い
の
で
﹃
プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
の
手
の
老
化
左
右
差
﹄
と
い
う
研
究
も
出
て
い
る
よ
う
で
す
。

肌
の
老
化
は
、
紫
外
線
の
影
響
が
一
番
大
き
い
と
い
う
こ
と
の
よ
う
で
す
。

熱
を
逃
が
し
身
体
が
休
息
に
な
っ
て
い
な
い
と
眠
れ
な
い

と
こ
ろ
で
皆
さ
ん
、
早
く
寝
床
に
入
れ
ば
早
く
眠
れ
る
も
の
で
し
ょ
う
か
？ 

あ
る
い
は
こ
ん
な
経

験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

翌
朝
が
早
起
き
の
た
め
早
く
寝
床
に
就
い
た
の
に
眠
れ
な
い
。
眠
っ
た
あ

と
も
不
安
定
で
目
が
覚
め
や
す
い
。
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

健
康
な
人
で
あ
れ
ば
、
こ
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斉
に
逃
が
す
こ
と
で
身
体
の
内
部
温
度
が
下
が
り
、
身
体
も
、
脳
も
休
息
態
勢
に
入
っ
て
眠
る
と
い
う

こ
と
を
突
き
止
め
ま
し
た
。

体
温
セ
ン
サ
ー
を
体
中
に
貼
っ
て
皮
膚
の
温
度
を
測
っ
て
み
る
と
、
手
背
︵
手
の
甲
︶
と
足
背
︵
足
の
甲
︶

の
皮
膚
温
が
眠
く
な
る
と
高
く
な
る
こ
と
を
発
見
し
ま
し
た
。
手
背
や
足
背
が
温
か
く
な
る
と
、
そ
の

あ
と
身
体
の
内
部
温
度
が
ぐ
ん
と
下
が
る
。
つ
ま
り
、
手
背
や
足
背
の
血
管
が
拡
張
し
て
、
温
か
く
な

る
と
同
時
に
、
こ
こ
か
ら
熱
が
逃
げ
て
い
く
た
め
、
体
内
の
温
度
が
下
が
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
が
ぐ
ず
っ
た
と
き
に
、
お
母
さ
ん
が
赤
ち
ゃ
ん
の
手
を
触
っ
て
﹁
手
が
温
か
い
か
ら
眠
た

い
サ
イ
ン
﹂
と
よ
く
言
っ
た
り
し
ま
す
が
、
こ
れ
は
生
理
学
的
に
も
正
し
い
で
す
。
手
や
足
か
ら
熱
を

逃
し
て
身
体
内
部
の
温
度
を
下
げ
、
身
体
と
脳
の
活
動
を
抑
制
し
休
息
態
勢
を
つ
く
る
の
で
す
。

自
然
に
心
地
よ
く
眠
る
、
そ
の
眠
気
を
誘
う
た
め
に
、

私
た
ち
の
身
体
の
な
か
で
は
熱
を
逃
が
し
て
脳
も
身
体
も
休
め
る
、

と
い
う
シ
ス
テ
ム
が
機
能
す
る
の
で
す
。

熱を逃がし身体が休息になっていないと眠れない 
手背や足背が温かくなる
（体内の熱を逃がす） 
　　　↓ 
体内（脳と身体）の温度が
下がる＝脳と身体の休息 

睡眠 
深さ 

体温 

深部体温 

手背・足背体温 

21歳　健康学生 

就床2~3時間前は寝つきにくい 
子どもの手が温かいのは眠気 
冷え性の人は寝つきが悪い 

Krauchi et al, Nature 1999 

Pache et al., Lancet 2001 

朝の光の時刻で夜眠る時刻がきまる（14~16時間後）
早起きして日光で、寝つきが早まる 

（図表16）
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手
先
や
足
先
が
冷
た
く
な
り
や
す
い
人
を
冷
え
性
と
い
い
ま
す
が
、
昔
か
ら
﹁
冷
え
症
の
人
は
寝
つ

き
が
悪
か
っ
た
り
、
自
律
神
経
の
不
調
が
多
い
﹂
と
い
わ
れ
た
も
の
で
す
。
こ
れ
は
、﹁
冷
え
性
の
人

は
手
や
足
が
冷
た
い
の
で
手
背
や
足
背
か
ら
熱
が
逃
げ
に
く
い
た
め
、
体
内
の
熱
を
逃
が
す
の
が
下
手

で
、
体
内
温
度
を
な
か
な
か
下
げ
ら
れ
ず
寝
つ
き
が
悪
い
﹂
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
こ

と
を
研
究
し
た
論
文
が
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
か
ら
寝
る
と
き
布
団
の
中
で
寒
い
と
脇
の
下
に
手
を
挟
ん
だ
り
お
腹
に
手
を
入
れ
た
り
し
ま
す
。

手
が
冷
た
い
状
態
で
は
熱
が
逃
が
せ
な
い
の
で
、
自
然
に
手
を
温
め
よ
う
と
し
て
い
る
の
で
す
。
冷
た

い
ま
ま
で
は
熱
が
逃
げ
に
く
い
た
め
休
息
態
勢
に
な
り
に
く
い
の
で
す
。

で
は
、
気
温
が
暑
い
場
合
は
ど
う
か
と
い
う
と
、
手
背
や
足
背
か
ら
熱
を
逃
そ
う
と
し
て
も
周
り
も

暑
い
の
で
熱
が
逃
げ
て
い
か
な
い
、
身
体
を
冷
ま
せ
な
い
の
で
眠
れ
ま
せ
ん
。

身
体
の
内
部
の
温
度
が
下
が
る
と
眠
る
と
い
う
こ
と
を
、
ち
ょ
っ
と
感
覚
に
合
わ
な
い
と
思
う
人
も

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
冬
山
で
遭
難
し
た
人
の
話
を
聞
い
た
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

遭
難
か
ら
生
還
し
た
人
た
ち
は
﹁
お
互
い
に
ほ
っ
ぺ
た
を
叩
き
あ
っ
て
眠
気
と
闘
っ
た
﹂
と
よ
く
言

い
ま
す
。
あ
れ
は
こ
う
い
う
こ
と
で
す
。
手
先
が
冷
た
い
の
を
超
し
て
身
体
の
内
部
ま
で
す
っ
か
り
冷

え
て
体
温
が
下
が
っ
て
く
る
と
、
気
持
ち
が
よ
く
な
っ
て
き
て
花
畑
が
見
え
た
り
す
る
。
そ
れ
は
本
当

に
心
地
よ
く
眠
れ
る
。
実
際
に
そ
う
い
う
こ
と
が
起
こ
っ
て
く
る
。
生
還
し
た
人
た
ち
は
、だ
か
ら
眠
っ

て
は
な
ら
な
い
と
お
互
い
の
ほ
っ
ぺ
た
を
叩
い
て
眠
気
と
闘
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

そ
れ
か
ら
図
表
の
下
の
ほ
う
に
書
き
ま
し
た
が
、
も
う
ひ
と
つ
起
こ
る
の
は
﹁
朝
の
光
の
時
刻
で
夜

眠
る
時
刻
が
決
ま
る
︵
14
～
16
時
間
後
︶﹂
と
い
う
こ
と
で
す
。
自
然
な
眠
り
は
、
朝
起
き
て
か
ら
何
時
間

後
と
い
う
形
で
身
体
の
な
か
か
ら
働
き
か
け
て
き
ま
す
か
ら
、
朝
ち
ゃ
ん
と
起
き
て
光
を
浴
び
な
い
と

夜
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
と
い
う
こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。

健
常
成
人
で
の
入
浴
の
睡
眠
へ
の
影
響

体
温
と
の
関
連
で
、
睡
眠
と
入
浴
に
つ
い
て
の
質
問
を
よ
く
受
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︵
図
表
17
︶。

入
浴
に
関
し
て
は
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
が
あ
り
ま
す
。
ち
な
み
に
私
自
身
は
中
学
か
ら
ず
っ
と
朝
シ
ャ

ワ
ー
な
の
で
夜
入
浴
し
て
温
ま
っ
た
り
は
し
な
い
の
で
す
が
︵
笑
︶。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
留
学
し
て
い
た
頃
と
て
も
ビ
ッ
ク
リ
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
は
温

泉
が
結
構
あ
っ
て
、
温
度
は
大
体
が
36
度
と
40
度
、
あ
る
い
は
36
度
と
39
度
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
36
度
の
と
こ
ろ
に
は
何
も
書
い
て
い
な
い
の
で
す
が
、
39
度
と
か
40
度
の
と
こ
ろ
に
は
﹁
こ
の
温

泉
に
長
く
浸
か
っ
て
心
臓
発
作
な
ど
を
起
こ
し
て
も
、
自
己
責
任
で
す
﹂
と
い
う
よ
う
な
こ
と
が
書
い
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て
あ
り
ま
す
。
温
泉
は
、
長
く
入
り
す
ぎ
る
と
身
体
に
と
っ
て
問
題
を
起
こ
し
ま
す
。

実
は
知
り
合
い
の
お
ば
あ
さ
ん
が
大
の
温
泉
好
き
で
す
。
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
温
泉
に
行
く
の
で
元
気
で

過
ご
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
あ
る
と
き
温
泉
場
で
脳
梗
塞
を
起
こ
し
て
し
ま
い

ま
し
た
。
温
泉
に
入
っ
て
温
ま
る
ほ
ど
、
健
康
に
よ
い
と
信
じ
て
い
た
よ
う
で
す
が
、
我
慢
し
て
熱
い

お
湯
に
入
っ
て
い
る
と
身
体
に
変
調
が
起
こ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
お
見
舞
い
に
行
っ
た
先
の
先
生
は

﹁
温
泉
で
倒
れ
る
方
が
お
ら
れ
る
の
で
す
が
、
お
お
か
た
我
慢
し
て
長
湯
し
た
場
合
が
多
い
﹂
と
の
こ

と
で
し
た
。
確
か
に
そ
う
だ
ろ
う
と
私
も
思
い
ま
す
。

温
度
に
つ
い
て
は
﹁
ぬ
る
め
が
よ
い
﹂﹁
○
△
度
が
よ
い
﹂
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
研
究
が
あ
り
ま
す
が
、

そ
の
線
引
き
は
な
か
な
か
難
し
い
と
こ
ろ
で
す
。
ひ
と
つ
だ
け
確
か
な
の
は
、
体
温
と
同
程
度
の
水
に

浸
か
っ
て
も
睡
眠
に
影
響
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

一
方
、
や
っ
と
入
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
な
熱
い
湯
に
入
っ
て
﹁
疲
れ
が
と
れ
た
感
じ
が
す
る
﹂
と

い
う
人
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
熱
い
風
呂
で
一
日
の
疲
れ
を
と
り
去
っ
て
眠
り
た
い
と
い
う
気
持
ち

は
わ
か
り
ま
す
が
、
熱
す
ぎ
る
の
は
考
え
も
の
で
す
。
熱
い
湯
で
疲
れ
が
と
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

熱
い
風
呂
で
疲
れ
が
と
れ
た
と
感
じ
る
の
は
、
実
は
目
を
覚
ま
さ
れ
て
い
る
か
ら
な
の
で
す
。
熱
い
風

呂
で
血
液
が
温
め
ら
れ
る
と
、
身
体
の
内
部
温
度
も
上
昇
し
ま
す
。
目
が
冴
え
て
身
体
も
シ
ャ
キ
ッ
と

健常成人での入浴の睡眠への影響 
 
胸部あるいは頚部までの全身浴で睡眠の改善効果 
Bunnell et al., 1988; Horne and Reid, 1985; Horne and Shackell, 1987; 　　 
Jordan et al., 1990; Kanda et al., 1999 
 

40℃前後の適切な入浴では改善効果 
Bunnell et al., 1988; Ebben and Spielman, 2006; Horne and Reid, 1985; Horne 
and Shackell, 1987; Jordan et al., 1990; Kanda et al., 1999 

ぬるめ入浴後にだるくなって疲れが出る 
　 眠る準備を促進 
 

熱い入浴後にスッキリして疲れがとれた 
　 眠る準備を妨害（目覚めた） 
 
我慢するようなことをしない!!! 

（図表17）
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目
覚
め
て
疲
れ
が
と
れ
た
感
じ
が
す
る
の
で
す
。
し
か
し
一
方
で
、
身
体
の
内
部
の
温
度
を
下
げ
る
と

い
う
眠
り
の
準
備
を
妨
害
す
る
せ
い
で
寝
つ
き
は
悪
く
な
り
ま
す
。

﹁
ぬ
る
ま
湯
は
だ
る
く
な
っ
て
疲
れ
が
出
る
か
ら
嫌
だ
﹂
と
お
っ
し
ゃ
る
方
が
い
る
の
で
す
が
、
だ

る
い
の
は
眠
る
準
備
が
始
ま
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

つ
ま
り
、
私
た
ち
の
身
体
に
は
日
中
、
活
発
に
何
か
活
動
し
て
い
る
状
態
と
、
夜
眠
っ
て
い
る
状
態

が
あ
っ
て
、
そ
の
間
に
だ
る
く
て
何
も
し
た
く
な
い
状
態
が
一
時
あ
る
の
が
よ
く
て
、
そ
の
意
味
で
は

少
し
ぬ
る
め
の
入
浴
で
だ
る
く
な
る
の
が
ち
ょ
う
ど
よ
い
と
い
え
ま
す
。
そ
れ
で
も
熱
い
風
呂
が
好
き

だ
と
い
う
方
は
、
よ
い
眠
り
の
た
め
に
は
早
め
に
入
浴
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

体内時計を助けて休息を 
 
_眠くなってから就床（休息の準備完了後就床） 
 
_手先・足先を温かく（熱が逃げるのを助ける） 
 
_休日でも起床時刻を一定（リズムの安定化） 

（図表18）

体
内
時
計
を
助
け
て
休
息
を

図
表
18
は
、
体
内
時
計
を
助
け
て
休
息
を
と
る
こ

と
に
つ
い
て
で
す
。
私
た
ち
の
身
体
は
あ
る
程
度
の

時
刻
に
な
る
と
休
む
準
備
を
始
め
る
体
内
時
計
が
あ

り
ま
す
か
ら
、
そ
の
感
覚
を
自
覚
す
る
。
眠
く
な
っ

て
か
ら
床
に
就
く
。
手
先
・
足
先
を
温
か
く
し
て
熱

が
逃
げ
る
の
を
助
け
る
。
と
く
に
手
先
が
冷
た
い
人

は
吸
湿
性
の
よ
い
手
袋
を
す
る
な
ど
し
て
も
よ
い
と

思
い
ま
す
。

さ
ら
に
朝
起
き
た
ら
光
を
浴
び
て
体
内
時
計
の
リ

ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
そ
こ
か
ら
○
△

時
間
後
と
い
う
格
好
で
身
体
の
眠
り
の
準
備
が
始
ま

る
か
ら
で
す
。
そ
の
意
味
で
は
、
寝
つ
き
の
悪
い
方

は
休
日
で
も
起
床
時
刻
を
一
定
に
す
る
と
体
内
時
計

リ
ズ
ム
が
乱
れ
ず
、
安
定
し
た
眠
り
に
つ
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。
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不眠を心配するために不眠が起こる 

Nofzinger et al. 2004 

不眠恐怖症 
不安：眠れないのでは 頭が冴える 

睡眠に移行できない 暗くて心細い 不眠 

慢性不眠症 
緊張で寝つけない 
夜に情動に関与する部位
で活動が低下していない 
FDG-PET 

中沢洋一, 精神生理性不眠症, 睡眠学ハンドブック,  浅倉書店, 1994 

（図表19）

不
眠
を
心
配
す
る
た
め
に
不
眠
が
起
こ
る

心
配
性
の
方
は
不
眠
に
な
り
や
す
い
と
い
え
ま
す
。
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
？ 

図
表
19
の
画
像
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。
眠
り
始
め
に
も
か
か
わ
ら
ず
脳
の
真
ん
中
あ
た
り
の
気
持
ち
の
面
を
あ
ら
わ
す
部
位
が
興

奮
し
て
い
ま
す
。
頭
が
冴
え
て
い
る
状
態
な
の
が
画
像
に
も
表
れ
て
い
ま
す
。

明
日
試
験
と
か
、
大
事
な
用
事
を
翌
日
に
控
え
た
前
の
晩
、
皆
さ
ん
は
眠
れ
な
く
な
る
こ
と
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

神
経
質
だ
か
ら
、
あ
る
い
は
心
配
性
だ
か
ら
眠
れ
な
く
な
る
の
で
は
な
く
、
誰
に
で
も
起
こ
る
こ
と

で
す
。
翌
日
の
こ
と
が
気
に
な
っ
て
緊
張
で
寝
つ
け
な
い
、
と
い
う
の
は
ご
く
普
通
に
起
こ
り
ま
す
。

こ
れ
に
対
し
、
慢
性
的
な
不
眠
の
人
た
ち
の
特
徴
は
、
明
日
試
験
が
あ
る
わ
け
で
も
特
別
の
用
事
や
悩

み
事
が
あ
る
わ
け
で
も
な
く
、
今
日
眠
れ
る
か
ど
う
か
、
そ
れ
が
一
番
の
心
配
の
種
で
す
。

図
表
に
不
眠
恐
怖
症
と
あ
り
ま
す
が
、
慢
性
的
不
眠
の
人
は
﹁
眠
れ
る
か
ど
う
か
心
配
だ
﹂﹁
今
晩

眠
れ
な
か
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
﹂﹁
眠
れ
な
い
と
翌
日
が
大
変
﹂
と
考
え
る
あ
ま
り
に
頭
が
冴
え
て
し

ま
う
。
つ
ま
り
不
眠
に
な
る
こ
と
が
怖
く
て
、
そ
の
た
め
に
不
眠
が
起
こ
る
と
い
う
ケ
ー
ス
が
一
番
多

い
の
で
す
。
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緊張を解いて寝つきをスムースに 
 
_眠くなるまでリラックス（移行期が必要） 
 
_楽しむことを探す（読書、音楽、TV） 
 
_寝つけなかったら点灯か離床（苦痛を防ぐ） 

（図表20）

緊
張
を
解
い
て
寝
つ
き
を
ス
ム
ー
ス
に

こ
う
し
た
不
眠
恐
怖
症
を
ど
う
解
決
す
る
か
―
―
も
っ
と
も
効
果
的
な
の
は
緊
張
を
解
く
こ
と
で
す
。

図
表
20
に
載
せ
ま
し
た
が
﹁
眠
く
な
る
ま
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
︵
活
動
状
態
か
ら
休
息
に
入
る
ま
で
の
準
備
時

間
・
移
行
期
が
必
要
︶﹂、﹁
楽
し
む
こ
と
を
探
す
︵
読
書
と
か
音
楽
と
か
テ
レ
ビ
を
観
る
な
ど
︶﹂、
も
っ
と
い
え
ば

﹁
寝
つ
け
な
か
っ
た
ら
点
灯
し
た
り
、
布
団
か
ら
離
床
︵
苦
痛
を
防
ぐ
︶﹂
と
い
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

不
眠
の
人
は
眠
ろ
う
と
部
屋
を
暗
く
し
て
布
団
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
る
。
そ
れ
で
も
眠
れ
な
い
た

め
苦
痛
が
強
い
わ
け
で
す
。
し
か
し
、
こ
う
し
た
対
処
行
動
が
一
番
緊
張
を
強
い
る
の
で
す
。
寝
つ
け

そ
う
も
な
い
と
思
っ
た
ら
、
む
し
ろ
離
床
し
て
、
眠
れ
な
い
苦
痛
か
ら
離
れ
る
こ
と
で
す
。
眠
れ
な
い

苦
痛
に
苛

さ
い
な

ま
れ
る
よ
り
は
テ
レ
ビ
を
観
て
い
る
ほ
う
が
ず
っ
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
な
り
ま
す
。

テ
レ
ビ
を
観
る
と
頭
が
冴
え
て
眠
れ
な
く
な
る
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
子
ど
も
が
夜

遅
く
ま
で
テ
レ
ビ
を
観
て
い
る
と
夜
更
か
し
が
習
慣
化
す
る
の
で
、
躾

し
つ
け

す
る
上
で
よ
く
な
い
の
は
当
た

り
前
で
す
。
し
か
し
、
大
人
が
夜
中
に
興
奮
し
て
し
ま
う
ほ
ど
面
白
い
番
組
な
ど
普
通
な
い
で
し
ょ
う

︵
笑
︶。
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
た
め
に
テ
レ
ビ
を
観
た
ら
い
い
と
思
い
ま
す
。

光
の
強
さ
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
が
い
け
な
い
と
信
じ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
で
も
実
際
に

測
っ
て
み
る
と
、
テ
レ
ビ
ほ
ど
の
明
る
さ
で
眠
気
が
失
せ
る
な
ん
て
こ
と
は
な
い
と
思
っ
て
い
い
で
す
。

家
庭
内
の
光
に
つ
い
て
い
え
ば
、
ス
マ
ホ
も
普
通
に
使
う
程
度
で
は
眠
り
を
妨
げ
る
原
因
に
は
な
り
得
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﹁
寝
つ
け
な
か
っ
た
ら
点
灯
﹂
と
い
う
話
に
つ
い
て
は
、
昔
か
ら
有
名
な
エ
ピ
ソ
ー
ド
が
あ
り
ま
す
。

ド
イ
ツ
の
物
理
学
者
で
著
述
家
で
も
あ
っ
た
ゲ
オ
ル
ク
・
ク
リ
ス
ト
フ
・
リ
ヒ
テ
ン
ベ
ル
ク
︵
1
7
4
2

～
1
7
9
9
︶
が
こ
ん
な
こ
と
を
言
っ
て
い
ま
す
。

﹁
眠
れ
な
い
夜
は
、
日
中
な
ら
何
で
も
な
い
出
来
事
が
も
の
す
ご
く
不
安
で
、
心
配
に
な
る
。
そ
し

て
遠
く
に
小
さ
な
陽
が
射
し
て
き
て
、
夜
が
明
け
て
く
る
と
、
な
ぜ
、
あ
れ
ほ
ど
心
配
だ
っ
た
の
だ
ろ

う
か
と
思
え
る
よ
う
に
な
る
﹂

闇
の
中
で
は
物
事
の
感
じ
方
も
暗
く
な
っ
て
し
ま
う
、
ベ
ッ
ド
の
中
で
も
眠
れ
な
い
不
安
な
夜
は

い
っ
そ
の
こ
と
部
屋
を
明
る
く
し
た
ほ
う
が
よ
い
、
と
い
う
こ
と
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
子
ど
も
に
対
し
て
は
躾
の
面
で
、
ベ
ッ
ド
に
入
っ
て
か
ら
使
わ
せ
な
い
こ
と
は
重

要
で
す
。
し
か
し
、
大
人
の
場
合
は
そ
れ
と
は
別
と
考
え
て
い
い
と
思
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
ス
マ
ホ
や
ｉ
Ｐ
ａ
ｄ
な
ど
の
タ
ブ
レ
ッ
ト
が
睡
眠
に
悪
い
と
い
う
こ
と
が
よ
く
い
わ
れ

ま
す
が
、
夜
更
か
し
習
慣
の
あ
る
人
が
こ
う
し
た
機
器
を
遅
く
ま
で
使
っ
て
い
る
の
か
、
こ
う
し
た
も

の
を
使
っ
て
い
る
か
ら
夜
更
か
し
に
な
っ
て
し
ま
う
の
か
に
つ
い
て
は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

タ
ブ
レ
ッ
ト
の
光
と
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
と
の
関
連
に
つ
い
て
き
ち
ん
と
研
究
し
た
も
の
が
ひ
と
つ

あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
よ
れ
ば
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
最
高
の
明
る
さ
に
し
て
、
夕
方
6
時
か
ら
夜
10
時
︵
18

～
22
時
︶
ま
で
毎
日
4
時
間
、
眼
か
ら
30
㎝
く
ら
い
の
と
こ
ろ
で
電
子
書
籍
を
読
ま
せ
続
け
た
と
こ
ろ
、

薄
暗
い
場
所
で
通
常
の
本
を
読
ま
せ
た
場
合
と
比
較
し
て
5
日
間
で
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
が
1
時
間
く

ら
い
遅
れ
た
、
寝
つ
き
が
1
時
間
ほ
ど
悪
く
な
っ
た
と
い
う
研
究
報
告
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
こ
の
実
験
設
定
は
現
実
的
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
実
際
に
私
た
ち
も
ず
っ
と
タ
ブ
レ
ッ

ト
画
面
を
見
て
い
る
と
疲
れ
て
き
ま
す
か
ら
、
こ
の
実
験
の
よ
う
な
状
況
で
使
い
続
け
る
な
ん
て
な
か

な
か
で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
タ
ブ
レ
ッ
ト
が
悪
い
と
言
い
切
る
に
は
当
て
は
ま
ら
な
い
よ
う

に
思
い
ま
す
。
た
だ
、
お
子
さ
ん
の
躾
と
し
て
は
タ
ブ
レ
ッ
ト
や
ス
マ
ホ
の
使
い
す
ぎ
、
夜
中
の
テ
レ

ビ
に
つ
い
て
き
ち
ん
と
ル
ー
ル
を
守
ら
せ
る
よ
う
に
す
る
の
は
重
要
な
こ
と
で
す
。
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睡
眠
が
浅
く
な
っ
て
し
ま
っ
た

と
く
に
大
き
な
健
康
問
題
を
抱
え
て
い
な
い
の
に
﹁
睡
眠
が
浅
い
﹂
と
悩
む
方
は
結
構
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
図
表
21
の
64
歳
男
性
も
そ
の
一
人
で
す
。
年
齢
的
に
は
、
男
性
だ
と
定
年
を
迎
え
る
よ
う
な

時
期
で
あ
り
、
女
性
の
場
合
は
子
ど
も
が
独
立
す
る
よ
う
な
時
期
と
い
っ
て
い
い
で
し
ょ
う
。

こ
の
方
は
、
63
歳
で
子
会
社
を
定
年
退
職
す
る
ま
で
不
眠
に
悩
ん
だ
こ
と
は
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。

退
職
し
て
、
さ
あ
こ
れ
か
ら
は
毎
日
ゆ
っ
た
り
生
活
し
よ
う
と
思
っ
て
、
夜
10
時
に
床
に
就
い
て
朝
は

7
時
か
8
時
に
起
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
勤
め
て
い
た
頃
は
目
覚
ま
し
や
、
奥
さ
ん
に
揺
り
起
こ

さ
れ
て
早
起
き
し
て
い
ま
し
た
。
で
も
こ
れ
か
ら
は
時
間
が
あ
る
、
自
然
に
目
覚
め
る
ま
で
ゆ
っ
く
り

と
眠
っ
て
い
よ
う
と
い
う
わ
け
で
す
。

2
か
月
ほ
ど
し
て
、
だ
ん
だ
ん
睡
眠
が
浅
く
な
っ
て
く
る
と
同
時
に
、
起
床
時
に
何
と
な
く
調
子
の

悪
さ
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
わ
け
で
も
な
い
の
に
よ
く
眠
っ
た
気
が

し
な
い
。
そ
ん
な
と
き
に
、
肩
の
荷
が
お
り
て
目
標
が
無
く
な
っ
た
と
き
に
却
っ
て
う
つ
病
に
か
か
り

や
す
い
と
い
う
話
を
何
か
の
本
で
読
み
ま
し
た
。
自
分
は
う
つ
病
に
な
っ
た
の
で
は
な
い
か
、
と
心
配

に
な
り
外
来
に
い
ら
し
た
の
で
す
。

夜
の
10
時
か
ら
翌
朝
7
時
ま
で
と
す
る
と
、
横
に
な
っ
て
い
る
時
間
は
な
ん
と
9
時
間
で
す
。
こ
の

間
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
と
い
う
人
は
、
健
康
な
大
人
で
は
ま
ず
い
な
い
と
思
い
ま
す
。
実
は
、
睡
眠
は
長

64歳男性　無職 
63歳で子会社を定年退職するまで不眠に悩んだこ
とはなかった。退職後、ゆったりとした生活をしよ
うと思い、10時には就床し、7～8時に起きるよう
になった。2か月ほどして、睡眠が浅く、起床時に
何となく調子が悪いと感じるようになった。特にス
トレスも無いのに、眠れないのが不可解で、うつ病
にかかったのかと心配するようになった。 

睡眠が浅くなってしまった 

（図表21）
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く
な
る
と
だ
ん
だ
ん
浅
く
な
っ
た
り
、
不
安
定
に
な
っ
て
睡
眠
感
が
悪
く
な
る
の
で
す
。
先
ほ
ど
、﹁
ほ

ど
ほ
ど
の
睡
眠
時
間
が
よ
い
﹂
と
い
う
と
こ
ろ
で
触
れ
ま
し
た
が
、
こ
の
方
の
年
齢
な
ら
ば
6
時
間
と

か
6
・
5
時
間
く
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
い
い
。
ま
た
そ
の
意
味
で
は
、
目
覚
ま
し
で
起
き
る
く
ら
い
の
ほ

う
が
生
活
に
メ
リ
ハ
リ
が
あ
っ
て
い
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

起
き
て
い
る
と
脳
が
疲
れ
て
眠
く
な
る

起
き
て
い
る
と
脳
が
疲
れ
て
眠
く
な
る
と
い
う
仕
組
み
が
あ
り
ま
す
︵
図
表
22
︶。
起
き
て
脳
が
活
動

し
て
い
る
間
に
、
一
種
の
睡
眠
物
質
と
も
い
え
る
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
D2

が
脳
の
中
に
溜
ま
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
ラ
ー
マ
な
ど
に
入
っ
て
い
る
リ
ノ
ー
ル
酸
や
リ
ノ
レ
ン
酸
な
ど
の
不
飽
和
脂
肪
酸
か
ら
で
き

る
生
理
活
性
物
質
の
一
種
で
、
こ
れ
が
起
き
て
い
る
間
に
脳
に
溜
ま
る
の
で
す
。
そ
し
て
脳
の
中
に
プ

ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
D2

が
た
く
さ
ん
溜
ま
る
ほ
ど
眠
気
は
強
く
な
り
、
眠
っ
て
い
る
う
ち
に
こ
れ
が
元

の
レ
ベ
ル
に
戻
り
、
ま
た
覚
醒
す
る
と
い
う
仕
組
み
で
す
。

つ
ま
り
長
く
起
き
て
い
た
と
い
う
時
間
に
関
す
る
情
報
が
脳
脊
髄
液
中
の
睡
眠
物
質
で
あ
る
プ
ロ
ス

タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
D2

の
量
に
変
換
さ
れ
る
の
で
す
。
こ
れ
が
最
終
的
に
睡
眠
中
枢
を
働
か
せ
、
覚
醒
を
支

え
て
い
る
ヒ
ス
タ
ミ
ン
覚
醒
系
を
抑
制
し
て
睡
眠
を
も
た
ら
す
の
で
す
。
一
方
、
長
く
起
き
て
い
た
と

起きていると脳が疲れて眠くなる 

DP受容体 

アデノシン 
神経系 

睡眠中枢 覚醒中枢 

前部視床下部 

抑制性神経 

GABAなど 

活性化 
ヒスタミンなど 

アデノシン拮抗作用 

ヒスタミン拮抗作用 GABA増強作用 

後部視床下部 

大脳皮質 

髄液 

睡眠物質 プロスタグランジンD2　  
起きているほどたまる 

活性化 抑制 抑制 

カフェイン 

　　　  睡眠薬 
 
アルコール 

睡眠改善薬 
　　　　　　感冒薬 

睡眠 

睡眠物質 

覚醒 

（図表22）
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い
う
情
報
が
睡
眠
中
枢
へ
伝
わ
る
の
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
の
が
実
は
カ
フ
ェ
イ
ン
で
す
。
し
た
が
っ
て

コ
ー
ヒ
ー
の
主
成
分
で
あ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
は
睡
眠
不
足
に
よ
る
眠
気
に
有
効
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
か
ら
、
睡
眠
を
起
こ
す
部
分
に
作
用
し
て
い
る
の
が
ア
ル
コ
ー
ル
や
、
い
わ
ゆ
る
ベ
ン
ゾ
ジ
ア

ゼ
ピ
ン
系
の
睡
眠
薬
で
す
。
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
増
強
作
用
に
よ
り
睡
眠
中
枢
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
最

後
の
覚
醒
中
枢
を
直
に
抑
え
る
の
が
風
邪
薬
と
か
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
の
持
つ
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
作
用
で
す
。

カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
量
の
比
較

﹁
カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
量
の
比
較
﹂
と
い
う
興
味
深
い
デ
ー
タ
が
ア
メ
リ
カ
の
雑
誌
に
出
て
い
ま
し
た

の
で
紹
介
し
ま
す
︵
図
表
23
︶。
標
準
的
な
コ
ー
ヒ
ー
１
杯
に
含
ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
量
は
1
0
0

～
1
1
0
㎎
で
す
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー
は
そ
れ
よ
り
少
な
く
て
75
㎎
、
ま
た
エ
ス
プ
レ
ッ
ソ
系

は
カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
量
が
高
い
の
で
、
よ
り
シ
ャ
キ
ッ
と
す
る
と
い
う
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ス
タ
ー
バ
ッ
ク
ス
の
場
合
は
、
カ
フ
ェ
ラ
テ
の
シ
ョ
ー
ト
で
も
カ
フ
ェ
イ
ン
が
2
5
0
㎎
入
っ
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
グ
ラ
ン
デ
に
は
5
5
0
㎎
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
か
な
り
の
量
と
思
っ
て
い
い
で

す
。
で
す
か
ら
私
は
、
会
議
や
何
か
の
前
に
は
、
ス
タ
ー
バ
ッ
ク
ス
で
﹁
ア
イ
ス
シ
ョ
ー
ト
ラ
テ
に
ワ

ン
シ
ョ
ッ
ト
追
加
し
て
く
だ
さ
い
﹂
と
、
い
つ
も
ワ
ン
シ
ョ
ッ
ト
追
加
で
オ
ー
ダ
ー
し
て
い
ま
す
。
こ

カフェイン含有量の比較 
 
コーヒー1杯（標準的）　　　　110mg 
コーヒー1杯（インスタント）　  75mg 
 
スターバックス（short）         250mg 
スターバックス（tall）            375mg 
スターバックス（grande）      550mg 
 
紅茶１杯　　　　　　　　  40～60mg 
コーラ　　　　　　　　　  36～46mg 
 
 
                            　Etherton & Kochar, Arch Fam Med 1993　 

（図表23）

れ
で
大
体
5
0
0
㎎
カ
フ
ェ
イ
ン
を

摂
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ

の
く
ら
い
飲
む
と
目
が
覚
め
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
以
上
に
な
る
と
胃
が

痛
く
な
り
ま
す
。
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寝
す
ぎ
で
不
眠
に
な
る

睡
眠
不
足
に
な
る
と
睡
眠
が
深
く
な
る
、
と
い
う
の
は
い
く
つ
か
の
実
験
で
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
図

表
24
で
も
、﹁
い
つ
も
の
晩
﹂
よ
り
﹁
一
晩
断
眠
︵
徹
夜
︶
後
﹂
の
ほ
う
が
眠
り
が
深
く
な
る
と
い
う
デ
ー

タ
が
出
て
い
ま
す
︵
δデ

ル
タ

パ
ワ
ー
は
脳
波
で
み
た
深
さ
の
指
標
で
す
︶。

例
え
ば
、
先
ほ
ど
の
睡
眠
が
浅
く
な
っ
た
男
性
は
、
夜
10
時
に
寝
て
朝
7
時
に
起
き
る
生
活
に
し
た

と
こ
ろ
睡
眠
が
浅
く
な
っ
て
夜
中
に
目
が
覚
め
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
う
し
た
生
活
が

始
ま
っ
て
2
～
3
週
間
で
調
子
が
悪
く
な
っ
て
き
た
。
つ
ま
り
早
寝
・
遅
起
き
に
し
た
と
こ
ろ
、
浅
眠

や
中
途
覚
醒
が
起
こ
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
わ
け
で
す
。

こ
の
よ
う
な
睡
眠
習
慣
の
も
と
で
睡
眠
薬
を
飲
ん
で
も
、
や
は
り
熟
睡
感
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。
睡
眠

薬
を
増
量
す
る
と
、
今
度
は
朝
に
眠
気
を
持
ち
越
す
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
男
性
に
と
っ
て
一
番
よ
い
の
は
、
遅・

寝
・
早・

起
き
な
の
で
す
。
お
勤
め
し
て
い
た
と
き
と
同
じ

よ
う
に
11
時
半
頃
に
寝
て
6
時
半
頃
に
目
覚
ま
し
で
起
き
る
、
そ
う
し
た
生
活
に
戻
し
て
や
る
と
夜
中

に
目
が
覚
め
る
こ
と
は
な
く
な
り
ま
す
。

睡
眠
時
間
が
長
す
ぎ
て
起
こ
る
中
途
覚
醒
や
浅
眠
感
を
主
と
す
る
不
眠
に
は
、
横
に
な
る
時
間
を
短

く
す
る
の
が
一
番
で
す
。
こ
れ
が
ぐ
っ
す
り
眠
る
コ
ツ
で
す
。

寝すぎで不眠になる 

就床後の時間 

いつもの晩 1晩断眠後 

δ
パ

ワ
ー

 

睡眠不足の状態下で 
睡眠が深くなる 
（Aschenbach, Principal and 
Practice of Sleep Medicine, 1990） 
 

21 23 01 03 05 07 
時刻 

不眠 

正常化 

総臥床時間 

総臥床時間制限 

寝すぎで浅眠や 
中途覚醒が起こる 
 
睡眠制限法 

（図表24）
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﹁
歳
を
と
っ
た
ら
睡
眠
が
浅
く
な
っ
た
り
、
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
の
は
当
然
﹂
と
い
う
よ
う
な

話
は
昔
か
ら
よ
く
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
私
た
ち
も
年
齢
の
せ
い
だ
か
ら
仕
方
が
な
い
と
考
え
て
き
ま

し
た
。
し
か
し
、
見
方
を
か
え
て
、
敢
え
て
寝
床
で
過
ご
す
時
間
を
少
し
短
く
す
る
。
自
由
な
生
活
だ

と
し
て
も
自
然
に
目
覚
め
る
ま
で
眠
ろ
う
と
せ
ず
、
き
ち
ん
と
目
覚
ま
し
を
か
け
て
起
き
る
よ
う
に
す

る
と
熟
睡
感
は
出
て
く
る
も
の
で
す
。

65
歳
を
超
え
る
と
、
お
よ
そ
3
分
の
1
の
人
た
ち
が
不
眠
を
訴
え
ま
す
。
と
こ
ろ
が
残
り
3
分
の
2

の
人
た
ち
は
不
眠
で
は
な
い
わ
け
で
す
。
そ
の
違
い
は
何
か
と
い
え
ば
、
不
眠
で
な
い
人
た
ち
は
今
挙

げ
た
よ
う
な
こ
と
を
自
然
に
や
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
毎
晩
、
眠
り
た
い
だ
け
眠
ろ
う
と
す
る

よ
り
、
6
～
7
時
間
く
ら
い
臥が

床し
ょ
うし

て
朝
き
っ
ち
り
起
き
る
こ
と
を
心
が
け
る
ほ
う
が
よ
い
の
で
す
。

年
齢
ほ
ど
ほ
ど
の
最
適
な
睡
眠
時
間  
６
時
間
台
か
ら
7
時
間
台
が
長
生
き

前
の
ほ
う
で
も
触
れ
ま
し
た
が
、
年
齢
ほ
ど
ほ
ど
の
最
適
な
睡
眠
時
間
は
25
歳
で
7
時
間
く
ら
い
、

45
歳
で
6
・
5
時
間
く
ら
い
、
そ
し
て
65
歳
で
6
時
間
く
ら
い
で
す
︵
図
表
25
・
上
︶。
そ
し
て
自
分
に

必
要
な
睡
眠
時
間
と
、
眠・

り・

た・

い・

時
間
＝
臥
床
し
て
い
る
時
間
の
差
が
大
き
い
と
、
そ
の
大
き
い
分
だ

け
目
が
覚
め
る
、
つ
ま
り
不
眠
に
な
る
わ
け
で
す
。

超健康者で30歳7時間、少しずつ減って65歳6時間 
Ohayon et al., SLEEP, 2004 
 

7時間睡眠が6年後の死亡率がもっとも低い 
Kripke et al., Arch Gen Psychiatry, 2002.  

年齢ほどほどの最適な睡眠時間 
6時間台から7時間台が長生き 

米国110万人の調査 
6年後までの死亡 

（図表25）
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深く安定した睡眠のために 
 
_床の中で長く過ごさない（6~7時間） 
 
_日中を活発に過ごす（継続が肝心） 
 
_睡眠薬がわりのアルコール使用を避ける 

（図表26）

そ
れ
か
ら
睡
眠
時
間
と
﹁
6
年
後
ま
で
の
死

亡
﹂
に
関
す
る
調
査
︵
米
国
／
図
表
25
・
下
︶
に
よ

れ
ば
、
6
時
間
台
か
ら
7
時
間
台
の
人
が
長
生

き
と
い
う
デ
ー
タ
も
出
て
い
ま
す
。

深
く
安
定
し
た
睡
眠
の
た
め
に

図
表
26
で
す
。
深
く
安
定
し
た
睡
眠
の
た
め

に
は
﹁
寝
床
の
中
で
長
く
過
ご
さ
な
い
︵
6
時
間

台
か
ら
7
時
間
台
︶﹂﹁
日
中
を
活
発
に
過
ご
す︵
継

続
が
肝
心
︶﹂、
そ
し
て
﹁
睡
眠
薬
が
わ
り
の
ア

ル
コ
ー
ル
の
使
用
を
避
け
る
﹂
こ
と
で
す
。

睡
眠
薬
が
わ
り
の
ア
ル
コ
ー
ル
に
つ
い
て
は
、

の
ち
ほ
ど
も
う
少
し
触
れ
た
い
と
思
い
ま
す
。
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60歳男性　会社員 
もともと朝は早くからスッキリ目覚め、夜は10時
から11時には、眠ってしまう方だった。 
2～3年前から、ナイターが始まる頃になると8時に
は眠たくなり最後まで観ていられない。ナイターが
終わる頃には10時頃まで起きていられるようにな
る。5時半には起床し、庭仕事をして、車で通勤す
る生活。 

ナイターを最後まで観ていられない 

（図表27）

ナ
イ
タ
ー
を
最
後
ま
で
観
て
い
ら
れ
な
い

最
後
に
、
も
う
ひ
と
つ
事
例
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。
図
表
27
﹁
ナ
イ
タ
ー
を
最
後
ま
で
観
て
い
ら
れ

な
い
﹂
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。
60
歳
男
性
の
方
で
、
以
前
私
が
勤
め
て
い
た
病
院
の
患
者
さ
ん
で
す
。

も
と
も
と
朝
型
で
、
早
起
き
で
、
夜
は
10
時
か
ら
11
時
頃
に
は
就
寝
し
て
い
ま
し
た
。

こ
の
方
が
、
50
代
後
半
か
ら
野
球
の
ナ
イ
タ
ー
が
始
ま
る
時
期
に
な
る
と
、
夜
8
時
頃
に
は
眠
く
な

り
最
後
ま
で
テ
レ
ビ
を
観
て
い
ら
れ
な
い
と
訴
え
て
き
ま
し
た
。
し
か
も
ナ
イ
タ
ー
が
終
わ
る
10
月
か

ら
11
月
頃
に
な
る
と
、
元
に
戻
り
10
時
頃
ま
で
起
き
て
い
ら
れ
る
と
い
う
の
で
す
。

こ
の
方
の
生
活
は
ど
ん
な
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？ 

会
社
勤
務
で
郊
外
に
住
ん
で
い
ま
す
。
庭
仕

事
が
好
き
で
5
時
半
に
は
起
き
て
庭
仕
事
を
し
て
、
そ
れ
か
ら
7
時
頃
に
車
で
出
勤
す
る
と
い
う
暮
ら

し
を
し
て
い
ま
す
。
一
年
を
通
じ
て
ほ
ぼ
、
こ
う
し
た
生
活
で
す
。

ナ
イ
タ
ー
の
時
期
、
日
が
長
く
な
っ
て
く
る
春
は
5
時
半
か
ら
7
時
頃
ま
で
、
庭
仕
事
を
し
て
い
る

間
ず
っ
と
太
陽
が
明
る
く
照
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
朝
に
強
い
太
陽
の
光
が
目
か
ら
入
る
と
体
内
時

計
に
強
く
朝
が
来
た
こ
と
を
知
ら
せ
る
た
め
、
体
内
時
計
が
早
ま
り
、
寝
つ
き
も
早
く
な
り
ま
す
。
一

方
、
ナ
イ
タ
ー
の
な
い
冬
は
状
況
が
変
わ
り
ま
す
。
5
時
半
に
起
き
て
も
あ
た
り
は
ま
だ
暗
く
て
、
7

時
頃
に
な
ら
な
い
と
あ
ま
り
明
る
く
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
方
は
冬
の
こ
の
時
期
は
10
時
す
ぎ
ま
で
起
き

て
い
ら
れ
ま
す
。
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さ
て
対
応
策
で
す
が
、
こ
の
方
に
は
ど
う
し
て
も
ら
っ
た
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
の
方
に
は
、
自
宅
を

出
て
通
勤
す
る
ま
で
サ
ン
グ
ラ
ス
を
か
け
て
過
ご
す
こ
と
を
提
案
し
ま
し
た
。
朝
陽
の
あ
た
る
庭
で
過

ご
し
て
も
い
い
、
た
だ
目
か
ら
光
が
入
る
の
は
よ
く
な
い
の
で
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
サ
ン
グ
ラ
ス
を
使
っ

て
も
ら
う
こ
と
に
し
た
の
で
す
。
暗
い
サ
ン
グ
ラ
ス
で
は
な
く
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
用
の
黄
色
い
サ
ン
グ

ラ
ス
な
の
で
す
が
、
あ
れ
で
充
分
に
青
い
光
を
避
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
内
時
計
へ
の
影
響
を
回

避
・
減
少
す
る
こ
と
が
可
能
と
い
う
わ
け
で
す
。

寝
つ
き
の
悪
い
人
に
は
、
朝
の
光
が
重
要
な
の
で
す
が
、
夜
早
く
か
ら
眠
く
な
っ
て
、
朝
は
目
が
覚

め
す
ぎ
る
と
い
う
人
に
は
朝
の
光
を
少
し
避
け
る
こ
と
が
役
に
立
つ
の
で
す
。

朝
型
・
夜
型
の
発
達
、
加
齢
変
化

実
は
早
朝
覚
醒
に
悩
む
男
性
は
結
構
お
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
方
々
は
あ
ま
り
病
院
に
は
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
せ
ん
が
、
住
民
調
査
を
す
る
と
全
体
の
お
よ
そ
数
パ
ー
セ
ン
ト
く
ら
い
お
ら
れ
ま
す
。

そ
し
て
意
外
な
こ
と
に
、
こ
れ
ま
で
男
性
に
早
朝
覚
醒
が
多
い
こ
と
に
つ
い
て
は
指
摘
さ
れ
た
こ
と

が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

図
表
28
の
左
側
は
私
た
ち
が
2
0
0
5
年
に
発
表
し
た
調
査
デ
ー
タ
で
す
。
実
は
そ
の
時
点
で
は
あ

朝型・夜型の発達、加齢変化 

50代から夫婦でも睡眠スケジュールは別々に

Kaneita et al, J Epidemiol, 2005 Foster & Roenneberg, Current Biology, 2008 

縦軸は休日
就床　起床の中点 

 

50代後半から
男性がより朝型化

男性では 代より早朝覚醒増加

（図表28）
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ま
り
気
づ
い
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
グ
ラ
フ
に
す
る
と
こ
の
よ
う
に
男
性
は
40
代
か
ら
早
朝
覚
醒

が
増
え
て
き
ま
す
。

右
上
の
グ
ラ
フ
は
2
0
0
8
年
に
ド
イ
ツ
と
イ
ギ
リ
ス
が
共
同
で
住
民
調
査
を
行
っ
た
結
果
で
す
。

男
性
は
だ
い
た
い
50
歳
く
ら
い
ま
で
は
夜
型
な
の
で
す
が
、
50
歳
を
過
ぎ
る
と
朝
型
に
な
っ
て
き
て
、

50
代
後
半
は
そ
れ
が
よ
り
朝
型
化
し
て
く
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

早
朝
覚
醒
に
は
体
内
時
計
を
遅
く
す
る

早
朝
覚
醒
の
対
応
策
を
図
表
29
に
ま
と
め
ま
し
た
。
早
朝
覚
醒
に
は
体
内
時
計
を
遅
く
す
る
こ
と
が

大
事
で
す
。

夜
は
早
く
床
に
就
き
す
ぎ
な
い
。
冬
に
眠
く
な
る
よ
う
な
時
刻
ま
で
起
き
て
い
る
よ
う
努
力
す
る
。

そ
し
て
、
な
る
べ
く
夜
は
明
る
い
と
こ
ろ
で
過
ご
す
︵
体
内
時
計
後
退
︶。
ま
た
、
こ
れ
に
つ
い
て
は
﹁
夜

あ
ま
り
明
る
い
と
こ
ろ
に
い
る
と
目
が
覚
め
て
し
ま
う
の
で
は
？
﹂
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
目

覚
め
て
し
ま
う
ほ
ど
の
明
る
さ
を
得
る
に
は
最
低
で
も
コ
ン
ビ
ニ
く
ら
い
明
る
い
場
所
に
1
～
2
時
間

い
な
い
と
目
は
な
か
な
か
冴
え
て
き
ま
せ
ん
。
余
談
で
す
が
、
パ
チ
ン
コ
屋
さ
ん
は
実
は
コ
ン
ビ
ニ
よ

り
明
る
い
で
す
。
そ
う
し
た
意
味
で
は
コ
ン
ビ
ニ
よ
り
、
夜
は
パ
チ
ン
コ
屋
さ
ん
で
1
～
２
時
間
く
ら

早朝覚醒には体内時計を遅くする 
 
_夜は早く床につきすぎない（冬くらいまで） 
 
_夜は明るいところで過ごす（体内時計後退） 
 
_朝は9時頃までサングラス（太陽光を避ける） 
 
_睡眠時間帯は50歳を過ぎたら夫婦別も可 
　（体内時計の男女差） 

（図表29）
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い
過
ご
す
と
、
も
し
か
し
た
ら
寝
つ
き
の
早
い
人
は
就
寝
時
間
を
遅
ら
す
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
た
だ
、
パ
チ
ン
コ
を
2
時
間
す
る
に
は
お
金
も
相
当
か
か
り
ま
す
か
ら
、
あ
ま
り
現
実
的
で
は

な
い
と
思
い
ま
す
︵
笑
︶。

そ
れ
か
ら
朝
8
時
、
9
時
頃
ま
で
は
サ
ン
グ
ラ
ス
を
か
け
る
︵
太
陽
光
を
避
け
る
︶。
さ
ら
に
も
う
ひ
と

つ
、
体
内
時
計
の
男
女
差
と
い
う
意
味
で
は
、
50
歳
を
過
ぎ
た
ら
睡
眠
時
間
帯
は
夫
婦
別
で
も
可
と
い

う
こ
と
。
就
寝
時
間
が
夫
婦
で
少
し
ず
れ
て
も
気
に
し
な
い
こ
と
で
す
。
旦
那
さ
ん
は
早
く
寝
て
早
く

起
き
て
し
ま
う
の
に
、
そ
れ
に
合
わ
せ
て
奥
さ
ん
が
眠
く
も
な
い
の
に
早
寝
す
る
と
寝
つ
き
が
悪
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
身
体
が
眠
る
準
備
が
で
き
て
い
な
い
の
に
眠
ろ
う
と
す
る
の
は
却
っ
て
よ
く
な

い
わ
け
で
す
。
無
理
に
合
わ
せ
よ
う
と
せ
ず
、
夫
婦
そ
れ
ぞ
れ
の
時
間
帯
で
夜
を
上
手
く
過
ご
す
こ
と

が
大
切
で
す
。
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寝酒は不眠対策としていいか？ 
 
適量飲酒：気分転換、リラックス 
　血中濃度が0.05％以下 
 
睡眠薬がわりの寝酒：起きていられない 
　血中濃度が0.15％以上 
　分解と同時に覚醒、悪夢 
 
いびきが増える　睡眠時無呼吸症候群 
睡眠薬がわりの寝酒は中途覚醒を悪化させる 

（図表30）

寝
酒
は
不
眠
対
策
と
し
て
い
い
か
？

最
後
に
寝
酒
と
睡
眠
薬
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
︵
図
表
30
︶。

ま
ず
﹁
寝
酒
は
不
眠
対
策
と
し
て
い
い
か
？
﹂
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
こ
れ
は
皆
さ
ん
も
ご
存
じ
の

よ
う
に
あ
ま
り
よ
く
な
い
。
一
方
で
、
適
量
飲
酒
は
高
血
圧
に
も
い
い
し
認
知
症
が
少
な
い
、
と
い
う

デ
ー
タ
も
あ
る
に
は
あ
り
ま
す
。
帰
宅
し
て
少
し
晩
酌
を
し
て
ゆ
っ
た
り
で
き
る
点
に
つ
い
て
は
、
気

分
転
換
と
か
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
面
で
の
プ
ラ
ス
に
は
な
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
睡
眠
薬
が
わ
り
の
寝

酒
は
、
急
に
血
中
濃
度
を
上
げ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、
そ
の
後
い
ろ
い
ろ
な
問
題
が
出
て
き
ま
す
。

寝
酒
で
眠
れ
る
と
い
う
方
が
お
ら
れ
る
の
は
こ
う
い
う
理
由
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
大
体
2
時
間
く

ら
い
で
分
解
さ
れ
る
の
で
す
が
、
そ
の
間
は
脳
の
活
動
を
抑
え
て
く
れ
ま
す
。
そ
れ
で
眠
れ
る
わ
け
で

す
。
し
か
し
、
分
解
し
終
わ
る
と
、
急
に
抑
え
る
作
用
が
な
く
な
る
た
め
中
途
覚
醒
し
た
り
、
そ
こ
か

chapter 4
寝
酒
と
睡
眠
薬
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ら
眠
り
が
浅
く
な
る
と
い
う
こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。
こ
う
し
て
睡
眠
後
半
の
安
定
感
が
失
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、
舌
の
沈
下
が
起
こ
り
や
す
く
、
い
び
き
や
睡
眠
時
無
呼
吸
な
ど
を
増
や
す
こ
と
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
さ
ら
に
睡
眠
薬
と
比
べ
て
も
、
眠
る
た
め
に
使
っ
た
場
合
に
も
っ
と
も
癖
に
な
り
や
す
い
の
が

ア
ル
コ
ー
ル
で
す
。
そ
の
た
め
、
寝
酒
は
、
睡
眠
薬
が
わ
り
に
使
わ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

医
師
か
ら
も
ら
う
睡
眠
薬

睡
眠
の
た
め
に
使
用
す
る
薬
剤
に
は
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ
り
ま
す
︵
図
表
31
︶。
ま
ず
薬
局
で
買
え

る
の
は
睡
眠
改
善
薬
と
い
う
も
の
で
す
。
ド
リ
エ
ル
な
ど
が
そ
れ
に
あ
た
り
ま
す
が
、
実
は
抗
ア
レ
ル

ギ
ー
薬
と
か
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。
ち
な
み
に
ド
リ
エ
ル
に
含
ま
れ
る
ジ
フ
ェ
ン
ヒ
ド
ラ
ミ
ン
は
、
ト
ラ

ベ
ル
ミ
ン
︵
乗
り
物
酔
い
薬
︶
の
主
成
分
で
も
あ
り
ま
す
が
、
ト
ラ
ベ
ル
ミ
ン
と
し
て
買
う
と
1
錠
20
～

30
円
く
ら
い
で
す
。
と
こ
ろ
が
ド
リ
エ
ル
と
し
て
買
う
と
1
錠
2
0
0
円
く
ら
い
し
ま
す
。
乱
用
が
起

き
な
い
よ
う
に
値
段
を
高
く
設
定
し
た
と
い
う
話
で
す
が
、
値
段
が
高
い
か
ら
価
値
が
あ
る
と
思
っ
た

人
が
い
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
予
想
以
上
に
売
れ
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。

こ
う
し
た
薬
局
で
買
え
る
睡
眠
改
善
薬
は
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
で
す
か
ら
、
す
ぐ
に
慣
れ
が
き
て
し
ま
い

ま
す
。
慢
性
の
不
眠
症
に
は
使
わ
な
い
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。

で
は
今
、
私
た
ち
医
師
が
処
方
し
て
い
る
睡
眠
薬
と
は
ど
ん
な
も
の
で
し
ょ
う
か
？ 

安
定
剤
系
、

睡
眠
導
入
剤
、入
眠
剤
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
言
い
方
が
さ
れ
て
い
ま
す
が
基
本
的
に
同
様
の
性
質
を
持
っ

た
も
の
で
す
。

睡
眠
導
入
剤
と
い
う
言
い
方
は
、
ハ
ル
シ
オ
ン
や
レ
ン
ド
ル
ミ
ン
の
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
と
し
て
使
わ

れ
出
し
た
も
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
そ
れ
が
い
つ
の
間
に
か
拡
が
っ
て
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
ら
は
全
て
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
受
容
体
作
動
薬
に
属
す
る
睡
眠
薬
で
す
。

こ
の
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
受
容
体
作
動
薬
は
比
較
的
安
全
性
の
高
い
不
眠
症
治
療
薬
で
、
本
来
の
治

療
目
的
で
使
用
す
る
場
合
の
習
慣
性
は
低
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
と
一
緒
に
使
う
の
は
厳
禁
で
す
。
同
じ
受
容
体
に
作
用
す
る
た
め
同
時
に
使

う
と
大
変
な
こ
と
に
な
り
ま
す
。﹁
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
だ
ら
1
く
ら
い
眠
れ
る
、
睡
眠
薬
を
飲
ん
だ

ら
1
く
ら
い
眠
れ
る
、
す
る
と
1
＋
1
で
2
く
ら
い
だ
ろ
う
﹂
と
思
っ
て
一
緒
に
飲
む
人
が
い
ま
す
が
、

単
純
に
足
し
て
2
と
は
な
り
ま
せ
ん
。
と
き
に
は
5
だ
っ
た
り
、
足
し
て
1
だ
っ
た
り
、
こ
の
あ
た
り

は
非
常
に
難
し
い
と
こ
ろ
で
す
。
こ
う
し
た
服
用
で
、
服
用
し
て
か
ら
の
こ
と
が
思
い
出
せ
な
い
と
い

う
記
憶
障
害
も
起
こ
り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
と
の
併
用
は
絶
対
に
避
け
る
こ
と
が
原
則
で
す
。

そ
れ
か
ら
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作
動
薬
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
ロ
ゼ
レ
ム
と
い
う
薬
品
名
の
睡

眠
薬
で
す
。
前
の
ほ
う
で
﹁
私
た
ち
の
身
体
は
眠
る
前
に
、
体
内
時
計
の
働
き
で
放
熱
が
活
発
に
な
っ



寝酒と睡眠薬chapter 4

91 90[RAKUZAN]  Mental Health Series VOL.5

て
身
体
の
内
部
温
度
が
下
が
る
﹂
と
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
ロ
ゼ
レ
ム
は
こ
う
し
た
身
体
の
変
化
を
起

こ
す
薬
で
、
脳
の
ほ
う
へ
の
鎮
静
作
用
は
あ
り
ま
せ
ん
。
体
内
時
計
を
夜
の
状
態
に
し
て
身
体
を
休
息

態
勢
に
導
き
、
眠
れ
る
方
向
に
向
か
わ
せ
る
と
い
う
も
の
で
す
。
そ
の
点
で
は
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作

動
薬
は
少
し
早
め
に
飲
ん
で
お
く
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
、
オ
レ
キ
シ
ン
受
容
体
拮
抗
薬
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
ベ
ル
ソ
ム
ラ
と
い
う

薬
剤
で
、
覚
醒
を
保
持
す
る
た
め
の
ス
イ
ッ
チ
の
よ
う
な
役
割
を
し
て
い
る
オ
レ
キ
シ
ン
系
の
働
き
を

ブ
ロ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
、
眠
り
を
も
た
ら
す
も
の
で
す
。

不
眠
症
の
治
療
は
、
昔
の
考
え
方
で
は
い
か
に
睡
眠
薬
を
上
手
く
選
択
し
て
、
上
手
く
眠
ら
せ
て
あ

げ
る
か
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
し
か
し
、新
し
い
不
眠
症
治
療
の
考
え
方
で
は
、そ
の
人
の
症
状
に
合
っ

た
生
活
指
導
を
し
て
、
そ
れ
を
上
手
く
補
助
す
る
も
の
と
し
て
睡
眠
薬
を
用
い
る
と
い
う
こ
と
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。

先
ほ
ど
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
睡
眠
時
間
が
長
す
ぎ
る
人
は
、
目
覚
ま
し
時
計
で
早
起
き
さ
せ
て
、
睡

眠
時
間
を
適
正
化
す
る
。
あ
る
い
は
眠
く
な
い
の
に
布
団
に
入
ら
な
い
、
眠
く
な
る
ま
で
就
寝
を
遅
ら

す
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の
症
状
に
見
合
っ
た
生
活
指
導
を
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
睡
眠
薬
を
使
う
際
に

も
、
ど
の
薬
が
す
ご
く
よ
い
と
い
う
こ
と
よ
り
、
薬
と
生
活
指
導
を
ど
う
組
み
合
わ
せ
る
か
、
そ
の
人

の
症
状
に
服
薬
指
導
を
ど
う
組
み
合
わ
せ
て
い
く
か
と
い
う
こ
と
が
と
て
も
重
要
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

医師からもらう睡眠薬 
 

薬局で買える睡眠改善薬は、アレルギー薬 
　感冒薬の副作用利用、不眠症治療には
 

睡眠薬：安定剤系、睡眠導入剤、入眠剤 
　ベンゾジアゼピン関連薬は不眠症の治療薬 
　アルコールと一緒に使うのは厳禁 
 

メラトニン受容体作動薬　体内を夜にする 
 

オレキシン受容体拮抗薬　目を覚ます神経を抑える 

（図表31）



寝酒と睡眠薬chapter 4

93 92[RAKUZAN]  Mental Health Series VOL.5

睡
眠
薬
が
増
え
る
、
や
め
ら
れ
な
い

患
者
さ
ん
か
ら
薬
が
増
え
る
、
睡
眠
薬
が
や
め
ら
れ
な
い
と
い
う
相
談
を
受
け
る
こ
と
が
よ
く
あ
り

ま
す
。
ど
の
く
ら
い
眠
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
か
と
尋
ね
る
と
、
一
番
多
い
回
答
は
4
時
間
と
い
う

も
の
で
す
。
多
分
、
3
時
間
で
は
極
端
だ
し
、
5
時
間
だ
と
大
丈
夫
と
言
わ
れ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
な

い
と
患
者
さ
ん
は
考
え
る
の
で
し
ょ
う
か
。

何
時
間
寝
床
で
過
ご
し
ま
す
か
と
尋
ね
る
と
、
な
か
な
か
教
え
て
も
ら
え
ま
せ
ん
。
で
も
﹁
何
時
に

床
に
就
き
ま
す
か
？
﹂﹁
何
時
に
お
布
団
か
ら
出
ま
す
か
？
﹂
と
尋
ね
る
と
、
皆
さ
ん
意
外
に
長
い
時

間
布
団
の
中
で
過
ご
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
必
ず
こ
う
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。﹁
で
も
先
生
、
眠
っ
て
い

る
の
は
ほ
ん
の
少
し
な
ん
で
す
﹂。

住
民
調
査
に
よ
れ
ば
、
不
眠
が
あ
る
人
は
寝
床
に
入
っ
て
い
る
時
間
は
、
実
は
長
い
と
い
う
デ
ー
タ

が
あ
り
ま
す
。
不
眠
が
な
い
人
と
比
べ
て
15
分
ほ
ど
長
い
と
い
う
調
査
結
果
で
す
。

図
表
32
に
示
し
ま
し
た
が
、
だ
ん
だ
ん
早
く
就
床
、
だ
ん
だ
ん
遅
く
ま
で
寝
床
で
過
ご
す
な
ど
、
寝

床
で
過
ご
す
時
間
が
延
長
す
る
と
、
不
眠
は
な
か
な
か
治
ら
な
く
な
る
の
で
す
。

具
体
例
を
挙
げ
ま
す
。
例
え
ば
、
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
睡
眠
薬
で
あ
る
レ
ン
ド
ル
ミ
ン
を
服
用
し

て
い
る
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
65
歳
の
女
性
の
患
者
さ
ん
も
そ
の
一
人
で
す
。
レ
ン
ド
ル
ミ
ン
を
毎

睡眠薬が増える、やめられない 
 

寝すぎてませんか？ 
だんだん早く就床が原因 
だんだん床上時間が延長が原因 
必要以上眠ろうとしている分の睡眠薬がやめられない 
 

例　65歳女性　中時間作用型で8時間眠っている 

生理的睡眠 
6~6.5時間  

睡眠薬による睡眠 
　1.5～2時間 

目標睡眠時間を年相応の睡眠時間に！ 

（図表32）
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晩
服
用
し
、
8
時
間
ほ
ど
眠
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
薬
が
や
め
ら
れ
な
い
こ
と
を
心
配
し
て
い
ま
す
。

少
し
減
ら
し
て
み
た
り
す
る
そ
う
で
す
が
、
す
る
と
や
っ
ぱ
り
眠
れ
な
い
と
の
こ
と
で
す
。

し
か
し
、
65
歳
女
性
の
場
合
、
そ
の
方
が
自
然
に
眠
れ
る
時
間
は
せ
い
ぜ
い
6
時
間
か
ら
6
・
5
時

間
と
い
う
の
が
通
常
で
す
。
そ
れ
な
の
に
8
時
間
と
か
7
・
5
時
間
眠
っ
て
い
ら
れ
る
の
は
、
睡
眠
薬

の
作
用
で
1
時
間
半
か
ら
2
時
間
く
ら
い
余
分
に
眠
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

こ
れ
を
踏
ま
え
て
、
睡
眠
薬
を
や
め
る
に
は
、
ま
ず
少
し
ず
つ
遅
寝
・
早
起
き
に
す
る
こ
と
で
す
。

就
床
か
ら
起
床
ま
で
の
時
間
の
目
標
を
6
・
5
時
間
く
ら
い
に
し
て
、
徐
々
に
短
く
し
て
い
っ
て
、
薬

を
少
し
ず
つ
減
量
す
る
。
す
る
と
意
外
と
簡
単
に
睡
眠
薬
は
や
め
ら
れ
る
も
の
で
す
。

問
題
は
、
こ
れ
を
患
者
さ
ん
が
な
か
な
か
納
得
し
て
く
れ
な
い
こ
と
で
す
。

少
し
で
も
睡
眠
時
間
を
短
く
し
た
ら
大
変
な
こ
と
が
起
こ
る
と
思
っ
て
お
ら
れ
る
か
の
よ
う
に
、
恐

れ
る
方
が
多
い
の
で
す
。
で
す
か
ら
私
は
、﹁
ご
自
分
が
納
得
す
る
ま
で
、
だ
い
た
い
半
年
く
ら
い
は

か
か
り
ま
す
﹂﹁
納
得
し
て
、
自
分
で
も
そ
う
だ
と
思
う
よ
う
に
な
れ
ば
薬
は
必
ず
や
め
ら
れ
ま
す
。

心
配
し
な
い
で
く
だ
さ
い
﹂
と
、
い
つ
も
そ
の
よ
う
に
患
者
さ
ん
に
お
話
し
し
て
い
ま
す
。

睡
眠
薬
は
自
分
で
や
め
よ
う
と
思
え
ば
や
め
ら
れ
る
も
の
で
す
。
減
量
し
よ
う
と
思
え
ば
、
そ
れ
も

さ
ほ
ど
難
し
く
な
い
、
と
い
う
感
覚
が
私
に
は
何
と
な
く
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
は
、
睡
眠
習
慣
を
適
正

化
し
て
、
睡
眠
に
対
す
る
考
え
方
を
変
え
る
必
要
が
あ
る
の
で
、
指
導
を
す
る
の
に
時
間
が
か
か
る
の

で
す
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４

さ
て
冒
頭
で
も
触
れ
ま
し
た
が
、
睡
眠
に
つ
い
て
は
都
市
伝
説
み
た
い
な
話
が
い
ろ
い
ろ
拡
ま
っ
て

い
ま
す
。
こ
う
し
た
現
状
か
ら
、
生
活
指
導
上
問
題
で
は
な
い
か
と
地
域
の
保
健
師
さ
ん
た
ち
か
ら
声

が
挙
が
っ
て
、
厚
生
労
働
省
は
2
0
1
4
年
に
﹃
睡
眠
障
害
対
処
12
の
指
針
﹄
と
い
う
も
の
を
つ
く
り

ま
し
た
。
詳
し
く
は
厚
生
労
働
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧

く
だ
さ
い
︵
図
表
33
・
34
︶。
12
か
条
か
ら
な
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
対
処
法
︵
指
導
の
仕
方
︶
と
し
て
解
説
も
載
っ

て
い
ま
す
。
指
導
す
る
に
あ
た
り
、
こ
の
指
導
の
背
景
に
あ
る
学
術
的
な
研
究
が
ど
う
い
う
も
の
か
と

い
う
こ
と
も
詳
し
く
書
か
れ
て
い
ま
す
。

最
後
に
、
私
の
本
も
載
せ
て
お
き
ま
す
︵
図
表
34
︶。
本
日
お
話
し
し
た
よ
う
な
こ
と
も
い
ろ
い
ろ
書

い
て
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
興
味
の
あ
る
方
は
お
読
み
く
だ
さ
い
。

ご
清
聴
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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睡眠についてさらに情報を 

健康づくりのための睡眠指針 2014 
厚生労働省ホームページ 
http://www.mhlw.go.jp/file/04-Houdouhappyou-
10904750-Kenkoukyoku-Gantaisakukenkouzoushinka/
0000042751.pdf#search='睡眠指針2014’ 
 

 
睡眠のはなし 
快眠のためのヒント 
内山　真　　中央公論新書（2014） 

（図表34）

健康づくりのための睡眠指針2014 
厚生労働省（厚労省ホームページ 睡眠指針2014でダウンロード！） 
第１条．　良い睡眠で、からだもこころも健康に。 
第２条．　適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。 
第３条．　良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。 
第４条．　睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。 
第５条．　年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。 
第６条．　良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。 
第７条．　若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。 
第８条．　勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。 
第９条．　熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。 
第１０条．眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。 
第１１条．いつもと違う睡眠には、要注意。 
第１２条．眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。 

・根拠となった研究の要約：エビデンスレビュー 
・ライフステージ別の具体的記載：若年、勤労、熟年 
・睡眠の意義：生活習慣病、こころの健康、日中のパフォーマンス 

（図表33）
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司
会　

内
山
先
生
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

さ
て
質
疑
応
答
の
時
間
を
少
し
設
け
ま
し
た
の
で
、
質
問
の
あ
る
方
は
挙
手
し
て
く
だ
さ
い
。

Ｆ
（
医
師
）　

外
来
を
や
っ
て
い
る
と
、
午
睡
の
と
り
方
に
つ
い
て
質
問
を
よ
く
受
け
ま
す
。
今
日
の
お

話
は
新
し
い
内
容
が
多
か
っ
た
の
で
、
ぜ
ひ
先
生
の
ご
見
解
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

内
山　

午
睡
に
つ
い
て
は
、
実
は
午
睡
が
健
康
に
よ
い
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス
は
ひ
と
つ
も
あ
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
午
睡
に
関
し
て
ど
の
よ
う
な
研
究
が
あ
る
か
と
い
う
と
、
15
分
か
ら
30
分
程
度
の
午
睡
を
と
る

と
そ
の
後
の
作
業
能
率
が
落
ち
な
い
と
い
う
よ
う
な
研
究
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

日
中
の
2
～
3
時
と
い
う
時
間
は
、
何
も
し
な
け
れ
ば
眠
気
も
出
て
き
て
作
業
能
率
が
下
が
っ
て
し

Q&A

質
疑
応
答

Q
uestion and Answ

er
ま
う
時
間
帯
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
そ
の
時
間
帯
に
例
え
ば
20
分
く
ら
い
眠
る
と
作
業
能
率
が
下
が
ら
な

い
と
い
う
実
験
が
あ
り
ま
す
。
産
業
医
学
的
な
研
究
な
の
で
す
が
。

﹁
午
睡
に
は
よ
い
こ
と
が
あ
る
か
？
﹂
と
い
う
こ
と
で
は
、
国
立
精
神
神
経
セ
ン
タ
ー
に
い
た
浅
田

隆
先
生
が
調
べ
た
統
計
が
あ
り
ま
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
る
A

 

p

 
o
 E 

4
と
い
う
遺
伝
子
を
持
っ
た
方
々
を
対
象
に
午
睡
に
つ
い
て
比
べ
た
と
こ
ろ
、
午
睡
を
し
て
い
た
人
の

ほ
う
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
に
な
り
に
く
か
っ
た
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
れ
か
ら
、
午
睡
が
夜
の
睡
眠
に
悪
さ
を
す
る
と
い
う
の
は
、
こ
れ
は
不
規
則
に
昼
夜
メ
リ
ハ
リ
の

な
い
生
活
を
す
る
と
当
然
、
夜
の
睡
眠
に
は
差
し
さ
わ
り
が
で
ま
す
。
た
だ
健
康
な
人
が
昼
に
午
睡
が

で
き
て
し
ま
う
の
は
、
そ
れ
は
む
し
ろ
睡
眠
不
足
と
捉
え
た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
睡
眠

不
足
の
分
は
補
わ
な
い
よ
り
、
も
し
時
間
が
あ
る
の
な
ら
ば
補
っ
た
方
が
よ
い
と
い
う
の
が
正
し
い
で

す
。
最
近
ア
メ
リ
カ
で
は
そ
れ
を
﹁
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
︵P

ow
er-nap

︶﹂
な
ど
と
言
っ
て
い
ま
す
。
日
中
1

時
間
以
上
も
毎
日
眠
れ
る
と
い
う
人
は
、
ち
ょ
っ
と
睡
眠
不
足
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

住
民
調
査
な
ど
で
は
、
昼
寝
を
習
慣
的
に
し
て
い
る
人
の
健
康
度
は
、
し
て
い
な
い
人
よ
り
も
健
康

度
が
低
い
と
い
う
結
果
も
あ
り
ま
す
。
お
そ
ら
く
こ
れ
は
睡
眠
不
足
の
人
や
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
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し
か
し
運
動
に
つ
い
て
の
考
え
方
は
い
く
つ
か
出
て
い
る
の
で
、
そ
れ
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

睡
眠
が
起
こ
る
仕
組
み
は
、
脳
が
疲
労
し
た
分
だ
け
睡
眠
物
質
が
溜
ま
っ
て
き
て
、
そ
れ
で
眠
た
く

な
っ
て
く
る
と
お
話
し
し
ま
し
た
。

そ
う
し
た
意
味
で
い
う
と
、
脳
が
一
番
疲
れ
る
の
は
ど
ん
な
状
況
か
と
い
う
と
、
そ
れ
は
運
動
し
て

い
る
と
き
で
す
。
理
由
は
、
脳
の
運
動
連
合
野
と
い
う
の
は
領
域
が
広
い
の
で
す
。
そ
れ
か
ら
感
覚
連

合
野
も
結
構
広
い
。
そ
し
て
、
こ
れ
ら
を
全
て
使
っ
て
い
る
状
況
が
運
動
し
て
い
る
と
き
な
の
で
す
。

例
え
ば
、
飛
ん
で
き
た
ボ
ー
ル
に
ラ
ケ
ッ
ト
を
当
て
る
と
き
、
脳
は
ボ
ー
ル
の
位
置
を
確
実
に
脳
全

体
を
使
っ
て
捉
え
て
、
さ
ら
に
身
体
を
動
か
し
て
手
に
持
っ
た
ラ
ケ
ッ
ト
で
ボ
ー
ル
を
跳
ね
返
す
と
い

う
、
も
の
す
ご
い
こ
と
を
瞬
時
に
行
っ
て
い
ま
す
。

運
動
が
脳
の
疲
労
を
促
進
す
る
と
い
う
意
味
で
、
運
動
は
睡
眠
に
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　
も
う
ひ
と
つ
は
血
流
で
す
。
先
ほ
ど
、
眠
る
と
き
に
体
温
を
逃
が
す
シ
ス
テ
ム
が
働
く
と
い
う
話
も

し
ま
し
た
。
運
動
で
血
流
が
よ
く
な
る
と
い
う
意
味
で
も
よ
い
か
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
に
対
し
、﹁
眠
れ
な
か
っ
た
の
で
日
曜
日
に
ヘ
ト
ヘ
ト
に
な
る
ま
で
運
動
し
た
け
れ
ど
、
や
っ

ぱ
り
眠
れ
な
か
っ
た
﹂
と
い
う
若
い
患
者
さ
ん
が
い
ま
し
た
。
ヘ
ト
ヘ
ト
へ
に
な
る
ま
で
運
動
す
る
と

脳
が
興
奮
し
て
し
ま
い
ま
す
。
頭
が
興
奮
す
る
と
、
や
は
り
寝
つ
き
は
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま

た
激
し
い
運
動
の
せ
い
で
筋
肉
に
違
和
感
が
あ
っ
て
も
眠
り
に
く
い
。
そ
の
点
で
は
、
筋
肉
が
疲
れ
る

方
が
含
ま
れ
る
た
め
と
思
い
ま
す
が
、
午
睡
に
つ
い
て
は
な
か
な
か
評
価
が
難
し
い
と
こ
ろ
で
す
。

午
睡
に
つ
い
て
は
、
あ
と
も
う
ひ
と
つ
。
午
睡
は
と
れ
る
人
と
と
れ
な
い
人
が
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
ま
た
、
と
て
も
健
康
に
過
ご
し
て
い
る
人
で
も
、
朝
起
き
て
6
～
7
時
間
経
つ
と
眠
た
く
な
っ
て

き
ま
す
。
お
そ
ら
く
こ
れ
は
気
温
が
高
く
な
っ
て
く
る
時
間
帯
に
活
発
に
動
く
た
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

ロ
ス
し
な
い
た
め
の
仕
組
み
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

食
事
と
関
係
が
あ
る
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、
食
事
を
絶
食
さ
せ
て
も
、
眠
気
が
起
こ
る
こ
と
を
私

た
ち
は
確
か
め
ま
し
た
。
食
事
は
若
干
負
荷
す
る
要
因
に
は
な
っ
て
も
、
や
は
り
そ
こ
は
眠
く
な
る
時

間
帯
な
の
だ
と
い
う
考
え
方
が
い
い
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

Ｏ
（
臨
床
心
理
士
）　
不
眠
を
訴
え
る
患
者
様
の
生
活
指
導
を
す
る
な
か
で
、
夕
方
に
軽
い
運
動
を
す
る

こ
と
を
勧
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
と
運
動
と
の
関
係
、
そ
れ
か
ら
活
動
強
度
に
つ
い
て
教
え
て

く
だ
さ
い
。

内
山
　
ま
ず
最
初
に
﹁
適
度
な
運
動
習
慣
は
睡
眠
を
よ
く
す
る
﹂
と
い
う
こ
と
は
、
私
た
ち
が

2
0
0
0
年
に
日
本
で
行
っ
た
全
国
調
査
の
結
果
に
出
て
い
ま
す
。
た
だ
、
そ
れ
が
ど
の
く
ら
い
の
強

度
な
の
か
と
い
う
こ
と
は
、
私
た
ち
も
そ
れ
を
調
べ
よ
う
と
厚
労
省
の
運
動
調
査
の
資
料
と
一
緒
に
検

討
し
た
の
で
す
が
、
具
体
的
に
ど
れ
く
ら
い
が
い
い
か
は
見
つ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
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と
い
う
こ
と
と
眠
り
と
は
直
接
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。

睡
眠
と
の
関
係
で
は
、
や
は
り
脳
を
介
し
た
疲
れ
で
な
い
と
眠
り
に
は
影
響
し
な
い
の
で
す
。
そ
う

し
た
意
味
で
、
運
動
す
る
時
間
帯
は
、
一
般
的
に
は
夕
方
が
よ
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
朝
よ
り

も
眠
る
時
間
帯
に
近
い
と
い
う
こ
と
。
さ
ら
に
い
く
つ
か
の
研
究
の
な
か
で
、
適
度
な
運
動
の
場
合
、

朝
の
運
動
よ
り
も
夕
方
の
運
動
の
ほ
う
が
眠
り
や
す
く
な
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
時
間
帯
は

夕
方
が
よ
く
て
、
あ
ま
り
遅
く
な
ら
な
い
ほ
う
が
い
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
働
い
て
い
る
方

は
な
か
な
か
夕
方
に
時
間
を
と
れ
な
い
。
で
す
か
ら
、
私
は
そ
う
し
た
方
た
ち
に
は
、
夕
方
の
時
間
帯

を
意
識
し
て
い
た
だ
く
と
い
う
こ
と
を
提
案
し
た
い
。
脳
と
睡
眠
、
運
動
の
こ
と
を
意
識
し
て
、
例
え

ば
帰
り
に
一
駅
分
歩
い
て
み
る
と
か
、
そ
う
い
う
こ
と
は
す
ご
く
よ
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

閉
会
の
言
葉

中
村 

吉
伸　

医
療
法
人
秀
峰
会 

理
事
長

N
A

K
A

M
U

R
A

, Yoshinobu

内
山
真
先
生
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

こ
れ
0
ま
で
私
共
は
、
主
に
精
神
療
法
の
先
生
方
に
講
義
を
お
願
い
し
て
ま
い
り
ま
し
た
が
、
今
回
、

睡
眠
の
大
家
で
あ
る
内
山
先
生
に
貴
重
な
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
臨
床
現
場
で
は
始
終
問
題

と
な
る
テ
ー
マ
＂
睡
眠
＂
に
つ
い
て
御
教
授
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
こ
に
い
る
皆
さ
ん
方
が
日
頃
の
臨

床
の
場
で
患
者
さ
ん
に
対
し
て
ど
う
対
応
し
て
い
く
べ
き
か
、
た
く
さ
ん
の
非
常
に
素
晴
ら
し
い
ヒ
ン

ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

睡
眠
の
薬
の
こ
と
や
、
ま
た
薬
以
外
の
方
法
も
い
ろ
い
ろ
あ
る
こ
と
等
、
た
く
さ
ん
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

多
く
の
知
ら
な
か
っ
た
こ
と
も
含
め
、
含
蓄
に
富
ん
だ
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
と
て
も
勉

強
に
な
り
、
こ
れ
か
ら
し
っ
か
り
と
活
か
せ
る
お
話
ば
か
り
で
し
た
。

内
山
先
生
、
本
日
は
大
変
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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