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眠
-
は
脳
と
心
の
栄
養

東
京
ベ
イ
･
浦
安
市
川
医
療
セ
ン
タ
ー
･
セ
ン
タ
ー
長
　
神
山
　
潤

■
は
じ
め
に

｢
ヒ
ー
は
寝
て
食
べ
て
出
し
て
'
は

じ
め
て
脳
と
身
体
が
充
分
に
活
動
可
能

と
な
る
昼
行
性
の
動
物
｣
　
で
す
｡
こ
の

ご
-
当
然
な
こ
と
が
あ
ま
り
に
な
お
ざ

-
に
さ
れ
､
忘
れ
去
ら
れ
て
し
ま
っ
て

い
る
'
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
｡

■
早
起
き
早
寝
が
大
切
な
わ
け

ヒ
ト
の
身
体
に
は
お
お
よ
そ
1
日
の

周
期
で
変
化
す
る
現
象
､
す
な
わ
ち
概

日
リ
ズ
ム
を
呈
す
る
現
象
が
い
く
つ
か

あ
り
ま
す
｡
こ
の
リ
ズ
ム
の
基
本
は
脳

し

こ

う

さ

じ

ょ

う

か

く

内
の
視
交
叉
上
核
と
い
う
場
所
に
あ

る
生
体
時
計
で
つ
く
ら
れ
ま
す
｡

と
こ
ろ
が
大
多
数
の
ヒ
ト
は
生
体
時

計
の
周
期
が
2
4
時
間
よ
-
も
若
干
長
い

の
で
す
｡
そ
こ
で
朝
の
光
を
浴
び
る
こ

と
で
生
体
時
計
の
周
期
を
短
く
し
､
生

体
時
計
と
地
球
時
刻
と
の
ず
れ
を
解
消

し
ま
す
｡
興
味
深
い
こ
と
に
夜
に
光
を

浴
び
る
と
､
生
体
時
計
の
周
期
が
伸
び

て
し
ま
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
｡

す
る
と
生
体
時
計
と
地
球
時
刻
と
の
ず

れ
は
拡
大
し
ま
す
｡
そ
の
結
果
時
差
ぼ

け
状
態
に
な
-
､
夜
に
な
っ
て
も
眠
れ

な
い
､
昼
間
眠
い
､
疲
れ
る
､
食
欲
や

意
欲
が
な
-
な
る
等
々
の
症
状
が
出
て

き
て
し
ま
い
ま
す
｡
元
気
が
な
-
な

り
､
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
筋
肉
運
動
　
(
歩

お
ろ
そ

行
'
阻
噂
､
呼
吸
)
　
も
疎
か
に
な
る

と
､
心
を
穏
や
か
に
す
る
セ
ロ
ー
ニ
ン

の
働
き
が
悪
-
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

心
配
さ
れ
ま
す
｡

ま
た
眠
気
を
も
た
ら
し
､
身
体
の
さ

び
止
め
作
用
(
抗
酸
化
作
用
)
　
の
あ
る

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
､
1
-
5
歳
時
に
生
涯

で
最
も
多
量
に
分
泌
さ
れ
ま
す
が
'
朝

日
が
覚
め
た
後
1
 
4
-
1
 
6
時
間
し
て
'
暗

-
な
る
と
分
泌
さ
れ
ま
す
｡
つ
ま
り
明

る
い
環
境
で
は
夜
に
な
っ
て
も
メ
ラ
ト

ニ
ン
の
分
泌
は
抑
え
ら
れ
て
し
ま
う
の

で
す
｡
朝
の
光
と
夜
の
闇
が
､
ベ
ス
ー

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
た
め
の
必
要
条
件

な
の
で
す
｡
な
お
昼
間
の
光
が
夜
間
の

メ
ラ
ト
ニ
ン
分
泌
を
高
め
る
こ
と
が
高

齢
者
で
は
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
｡
昼
の

明
る
さ
も
重
要
で
す
｡

ま
た
夜
ふ
か
し
で
は
睡
眠
時
間
が
減

り
ま
す
｡
そ
し
て
睡
眠
不
足
で
は
太

-
'
生
活
習
慣
病
や
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
-
ま
す
｡
睡
眠
不

足
で
は
風
邪
を
ひ
き
や
す
-
な
-
'
脳

機
能
や
意
欲
も
低
下
し
ま
す
｡
睡
眠
不

足
は
万
病
の
も
と
で
あ
-
'
脳
と
身
体

の
リ
ス
ク
で
す
｡

■
眠
り
と
食
事
の
関
係

夜
に
な
っ
て
寝
入
る
と
ま
ず
深
い
眠

り
に
入
り
､
脳
の
働
き
が
低
下
し
て
'

糖
の
消
費
が
減
り
､
血
糖
値
は
あ
が
-

ま
す
｡
し
か
し
明
け
方
に
な
り
レ
ム
睡

眠
が
多
-
出
現
す
る
よ
う
に
な
る
と
､

脳
で
の
糖
の
消
費
が
増
し
'
血
液
内
の

糖
は
使
わ
れ
'
血
糖
値
は
さ
が
り
ま

す
｡
寝
て
い
る
間
に
は
食
事
を
と
っ
て

い
な
い
こ
と
も
あ
っ
て
'
朝
日
が
覚
め

た
時
に
は
血
糖
値
は
低
-
な
っ
て
い
ま

す
｡
朝
ご
飯
と
し
て
糖
分
を
摂
る
こ
と

が
脳
を
充
分
に
働
か
せ
る
に
は
大
切
な

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
｡

オ
レ
キ
シ
ン
と
い
う
物
質
が
あ
-
ま

す
｡
食
欲
を
高
め
'
目
を
覚
ま
さ
せ
る

働
き
が
あ
-
ま
す
｡
お
腹
が
す
い
て
い

る
時
と
い
う
の
は
オ
レ
キ
シ
ン
が
出
て

い
る
状
態
で
す
か
ら
'
眠
く
な
い
の
で

す
｡
従
来
腹
時
計
は
｢
慣
れ
｣
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
し
た
が
'
最
近
食
事
時
刻

を
視
床
下
部
の
細
胞
が
4
8
時
間
記
憶
し

て
い
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
｡
腹

時
計
の
脳
内
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
発
見
と
言

え
ま
す
｡
規
則
的
な
食
事
が
生
活
習
慣

を
整
え
る
こ
と
に
重
要
､
と
い
う
こ
れ

ま
で
の
経
験
論
を
支
持
す
る
研
究
成
果

で
す
｡

泌
さ
れ
ま
す
｡
｢
寝
る
子
は
育
つ
｣
　
の

根
拠
で
す
が
､
こ
の
言
葉
の
た
め
に
､

｢
眠
-
は
子
ど
も
に
の
み
重
要
｣
､
と
の

誤
解
を
招
い
て
し
ま
っ
た
の
で
は
な
い

か
と
筆
者
は
感
じ
て
い
ま
す
｡
成
長
ホ

ル
モ
ン
は
新
陳
代
謝
を
盛
ん
に
す
る
ホ

ル
モ
ン
で
'
ア
ン
チ
エ
ー
ジ
ン
グ
作
用

も
指
摘
さ
れ
､
成
人
に
も
不
可
欠
な
ホ

ル
モ
ン
で
す
｡
成
人
女
性
で
は
昼
間
に

も
分
泌
さ
れ
ま
す
が
'
中
年
以
降
の
男

性
で
は
'
入
眠
直
後
の
深
睡
眠
が
唯
一

成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
が
な
さ
れ
る
時
間

帯
と
な
-
ま
す
｡

■
早
寝
の
た
め
に
必
要
な
こ
と

■
成
長
ホ
ル
モ
ン

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
､
夜
寝
入
っ
て
す

ぐ
の
深
い
眠
-
に
一
致
し
て
多
量
に
分

身
体
を
動
か
し
て
い
る
子
ど
も
た
ち

の
ほ
う
が
早
-
眠
-
､
早
起
き
し
た
ほ

う
が
昼
間
の
活
動
量
が
多
い
こ
と
が
実

証
さ
れ
て
い
ま
す
｡
し
か
し
日
本
で
は

子
ど
も
た
ち
の
遊
ぶ
場
が
奪
わ
れ
て
い

ま
す
｡
実
際
都
内
の
あ
る
公
園
で
は

｢
騒
ぐ
な
｣
と
の
掲
示
が
あ
-
'
公
園
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表1　Sleep health

･朝の光を浴びること

･昼間に活動すること

･夜は暗いところで休むこと

･規則的な食事をとること

*付帯事項　眠気を阻害する噂好品､環境を避けること

(カフェイン､アルコール､ニコチン､過剰

なメディア接触)
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で
は
子
ど
も
た
ち
が
電
子
端
末
で
ゲ
ー

ム
に
興
じ
て
い
ま
す
｡

そ
の
結
果
日
本
の
u
歳
児
は
調
査
し

た
世
界
2
8
の
国
と
地
域
の
中
で
一
番
身

体
を
動
か
し
て
い
な
い
'
と
い
う
事
態

に
陥
っ
て
い
ま
す
｡

だ
か
ら
と
い
っ
て
日
本
で
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
に
入
れ
る
と
'
一
つ
の
ス
ポ
ー

ツ
し
か
し
ま
せ
ん
｡
こ
れ
で
は
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
身
体
活
動
は
期
待
で
き
ま

せ
ん
｡
な
ん
と
か
子
ど
も
た
ち
に
｢
遊

び
｣
を
提
供
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
｡

地
域
地
域
で
の
取
-
組
み
を
期
待
し
ま

す
｡

副
交
感
神
経
は
夜
間
に
活
動
の
ピ
ー

ク
が
あ
り
､
そ
の
働
き
で
消
化
管
が
動

い
て
'
便
は
早
朝
に
旺
門
周
囲
に
運
ば

れ
て
き
て
い
ま
す
｡
排
便
に
繋
が
る
直

腸
の
活
動
は
朝
の
起
床
後
と
食
後
に
高

ま
り
ま
す
｡
朝
ウ
ン
チ
が
あ
る
こ
と
は

自
律
神
経
系
が
概
日
リ
ズ
ム
を
保
持
し

て
い
る
こ
と
　
(
交
感
神
経
が
昼
間
に
活

動
し
､
副
交
感
神
経
が
夜
間
に
活
動
し

て
い
る
)
を
示
す
重
要
な
手
掛
か
り
'

と
考
え
て
い
ま
す
｡

■
提
案

■
朝
ウ
ン
チ
も
大
切
に
ー
･

私
は
､
日
本
ト
イ
レ
研
究
所
の
加
藤

篤
氏
と
と
も
に
排
涯
の
重
要
性
を
啓
発

し
て
い
ま
す
｡
加
藤
氏
の
小
学
校
低
学

年
対
象
の
調
査
に
よ
る
と
､
-
週
間
排

便
の
な
い
小
学
生
が
3
%
い
た
と
の
こ

と
で
す
｡

知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
ポ
イ
ン
ト
は

S
-
e
e
p
h
e
a
-
t
h
の
4
項
目
+
-
(
表

-
)
　
で
す
｡
｢
眠
れ
な
い
｣
あ
る
い
は

｢
昼
間
眠
い
｣
時
に
は
ま
ず
こ
の
表
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
-
だ
さ
い
｡

具
体
的
に
は
1
日
の
過
ご
し
方
の
確

認
で
す
｡
そ
し
て
さ
ら
に
大
切
な
点

は
'
ま
ず
大
人
が
こ
の
表
を
実
践
す
る

こ
と
で
す
｡
こ
の
表
を
大
人
が
実
践
す

る
こ
と
が
､
子
ど
も
た
ち
の
生
活
習
慣

改
善
へ
の
必
要
条
件
で
す
｡

最
近
親
御
さ
ん
に
'
表
1
の
読
み
聞

か
せ
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
｡
読
み
聞

か
せ
は
読
み
手
の
脳
に
も
好
影
響
を
も

た
ら
し
ま
す
｡
お
母
さ
ん
だ
け
で
は
な

く
お
父
さ
ん
も
'
子
ど
も
た
ち
に
読
み

聞
か
せ
を
し
て
あ
げ
て
下
さ
い
｡
忙
し

い
お
父
さ
ん
自
身
の
脳
や
身
体
に
と
っ

て
も
好
影
響
が
期
待
で
き
ま
す
｡

も
う
一
つ
の
提
案
が
M
o
r
ロ
i
ロ
g

l
u
x
u
r
y
t
i
m
e
で
す
｡
あ
と
3
0
分
早
起

き
し
て
､
ゆ
っ
く
-
朝
食
を
と
っ
て
'

そ
し
て
ゆ
っ
く
り
と
し
た
ト
イ
レ
タ
イ

ム
の
あ
る
M
o
r
n
i
n
g
l
u
x
u
r
y
 
t
i
m
e

を
楽
し
ん
で
み
て
は
-
　
と
い
う
提
案

で
す
｡
し
か
し
早
起
き
だ
け
で
は
睡
眠

不
足
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
｡
そ
の
た

め
に
あ
と
3
0
分
'
い
や
1
時
間
の
早
寝

も
一
緒
に
お
願
い
し
ま
す
｡

時
間
は
有
限
で
す
｡
そ
の
限
ら
れ
た

時
間
の
中
で
無
意
識
の
う
ち
に
私
た
ち

は
行
動
に
優
先
順
位
を
つ
け
て
い
ま

て
く
る
に
違
い
あ
-
ま
せ
ん
｡

■
お
わ
り
に

す
｡
こ
の
よ
う
に
無
意
識
に
な
さ
れ
て

い
る
優
先
順
位
を
つ
け
る
作
業
の
中
で

眠
り
'
そ
し
て
M
o
r
n
i
n
g
t
u
x
u
r
y

t
i
m
e
の
優
先
順
位
は
決
し
て
高
-
は

な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
｡
ぜ
ひ

今
よ
-
も
多
少
で
い
い
で
す
か
ら
､
眠

り
'
そ
し
て
M
o
r
n
i
n
g
l
u
x
u
r
y
t
i
m
e

の
優
先
順
位
を
あ
げ
て
-
だ
さ
い
｡
そ

う
す
る
こ
と
で
子
ど
も
た
ち
の
'
ご
両

親
の
'
そ
し
て
社
会
の
毎
日
が
見
違
え

い
ま
の
子
ど
も
た
ち
に
｢
今
日
の
夕

食
に
何
を
食
べ
た
い
｣
と
尋
ね
て
も
､

多
-
の
答
え
は
｢
わ
か
ら
な
い
｣
｢
な

ん
で
も
い
い
｣
　
で
す
｡
彼
ら
は
い
ま
自

分
の
身
体
が
何
を
欲
し
て
い
る
の
か
､

感
じ
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
｡
自

ら
の
身
体
の
声
に
耳
を
傾
け
る
経
験
が

な
い
の
で
す
｡
し
か
し
最
も
身
近
な
自

然
で
あ
る
あ
な
た
自
身
の
身
体
の
情
報

は
､
あ
な
た
自
身
に
し
か
わ
か
り
ま
せ

ん
｡
何
が
自
ら
の
ベ
ス
ー
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
に
重
要
か
'
常
に
自
ら
の
身
体
と

対
話
し
っ
つ
考
え
る
癖
を
つ
け
る
よ
う

に
す
る
こ
と
が
何
よ
-
大
切
と
考
え
ま

す
｡

繰
-
返
し
ま
す
｡
｢
ヒ
-
は
寝
て
食

べ
て
出
し
て
'
は
じ
め
て
脳
と
身
体
が

充
分
に
活
動
可
能
と
な
る
昼
行
性
の
動

物
｣
　
で
す
｡
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Q:寝不足だと思う､ Ans:

′ヽイ

小学生(1522人)

中学生(1497人)

高校生( 928人)

79年02卑

小4　小4

47.3%

60.8%

68.3%

2006年　全国養護教員会　調べ

小中学生の就床時刻の変化
-1979年と2002年との比較-

79年02年

小5　小5

79年02卑

小6　小6

79年02年

中1　中1

79年02年

や2　中2

79年02年

中3　申3

鴨0時以降

ロ0時前

■22時節

2006年秋　　　日本の小学校5年生に平均の寝る時刻　午後10時10分

2005年発表の　アメリカの小学校4年生の寝る時刻

2005年発表の　中国の小学校4年生の寝る時刻
午後8時35分

午後9時00分
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