
○朝の光を感じて
起床し､日中は
よく活動し､夜
は部屋を日音くし
て寝る｡

〇人眠儀式(眠るまで
の段取り｡例えば､

明日の準備や寝る
前のハブラシなど)
を習慣化する｡

○食事はしっかり毎朝排便｡

神山潤(こうやまじゅん)著｢夜ふかし｣の脳科学より

(注1):神山潤オフィシャルwebサイト
http://www十kohyama.jp
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お
昼
前
に
な
る
と
｢
ご
は
ん
の
時
間
だ
よ
～
｣

と
鳴
い
て
知
ら
せ
る
腹
時
計
｡
実
は
私
た
ち
の

身
体
の
中
に
は
生
体
時
計
が
あ
り
､
一
日
二
四
･

五
時
間
で
動
い
て
い
て
､
｢
朝
の
太
陽
の
光
｣
を

感
じ
る
こ
と
で
'
腹
時
計
で
は
な
く
､
脳
内
の

め
ざ
ま
し
時
計
が
働
い
て
､
こ
の
〇
･
五
時
間

の
ズ
レ
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
ま
す
｡
睡
眠
時
間

眠
を
促
す
作
用
の
あ
る
ホ
ル
モ
ン
)
｣
が
分
泌
さ

れ
て
､
私
た
ち
の
生
体
時
計
を
調
子
よ
く
動
か

し
て
い
ま
す
｡

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
､
朝
の
光
で
ス
イ
ッ
チ
が
入

り
､
目
が
覚
め
て
い
る
と
き
に
働
き
が
高
ま
り

ま
す
｡
一
日
の
活
動
は
､
起
床
し
､
朝
食
を
と
り
､

排
便
を
し
て
始
ま
り
ま
す
ね
｡
脳
が
よ
く
働
く

に
は
起
床
か
ら
約
二
時
間
が
必
要
と
言
わ
れ
､

昼
間
の
食
べ
る
･
出
す
･
動
く
･
考
え
る
等
の
活

動
は
､
生
体
時
計
の
潤
滑
油
に
な
り
ま
す
｡
又
､

午
前
中
の
脳
は
､
午
後
よ
り
も
よ
く
働
く
の
で
､

遅
起
き
を
す
る
と
生
体
時
計
の
リ
ズ
ム
が
周

囲
の
人
よ
り
も
後
ろ
に
ズ
レ
て
し
ま
い
､
学
業

や
仕
事
効
率
が
下
が
り
ま
す
｡

睡
眠
を
促
す
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
､
夜
暗
く
な
る

と
分
泌
さ
れ
､
明
る
い
と
分
泌
が
抑
え
ら
れ
る

の
で
､
寝
室
は
暗
く
し
て
寝
る
方
が
と
い
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
｡
眠
っ
て
い
る
問
に
成
長
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
､
身
体
の
成
長
を
促
す

の
で
'
成
長
期
の
お
子
さ
ん
の
場
合
､
特
に
早

寝
や
睡
眠
時
問
の
確
保
は
大
切
で
す
｡
し
か
し

な
が
ら
､
午
後
九
時
以
降
､
コ
ン
ビ
ニ
や
居
酒

屋
に
幼
児
の
姿
を
見
か
け
る
こ
と
が
珍
し
く

も
冬
に
長
く
､
夏
は
短
く
､
太
陽
の
光
と
関

な
り
､
小
さ
な
お
子
さ
ん
ま
で
夜
型
社
会

し
て
い
ま
す
｡
ど
お
り
で
冬
は

わ
け
で
す
｡
こ
の
よ
う
に
､
朝
の
光
は

け
て
い
る
こ
と
を
感
じ
ま
す
o

て
食
べ
て
出
し
て
活
動
す
る
と

活
動
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
た
め
に
と
て
も
大

切
で
す
が
'
夜
の
光
は
､
逆
に
生
体
時
計
の
周

期
を
延
長
し
て
し
ま
い
ま
す
｡

ヒ
ト
は
､
脳
か
ら
｢
セ
ロ
ト
ニ
ン
(
こ
こ
ろ
を

安
定
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
)
｣
や
｢
メ
ラ
ト
ニ
ン
(
睡

凶

体
の
働
き
が
充
実
す
る
昼
行

す
(
注
-
)
｡
生
活
パ
タ
ー
ン
は
､

違
い
ま
す
の
で
､
基
礎
的
な
知

工
夫
で
き
る
点
を
考
え
て
頂


