
漂竃,　その不調の原因は､

◎◎〇〇〇

蒸し暑い夏､夜に寝苦しさを感じたり朝早く目が覚めたりと､不眠を感じる人はいませんか?

自分にとって理想的な睡眠ができずに不眠が長引くと､

夏パテや心身のさまざまな不調となってあらわれることがあります｡

そこで今回は､束京ベイ･浦安市川医療センター長であり､日本睡眠学会の理事を務める
こうやまじゅん

神山潤さんに､睡眠との上手なつきあい方をうかがいました｡

東京ベイ･浦安市川医療センター
管理者兼センター長
こうやまじゅん

神山潤さん1-畔,…けk触れ…/
束京医科歯科大学医学部医学科牛深,,現在､求京ベイ･浦安

市川医癖センターのセンター良､El本子とも触収科学会郡部､

El本f剛民学会理解､円本隣味神経生理学会評.-Jinなどを務

め,おもにレム睡眠を脳械維評価手段のひとつとして捉える踏石

味的な試みに精力的に取り組む,特にEl本の子どもたちの睡

眠勺日;)!)-の実態に衝撃を受け､社会的啓発活動をr;舶缶してい

る｡譜lIJt･に｢睡眠の生理と臨床｣ (診断と治療祉)ほか多数o

_jl{一一?

1二丹登　り

おなかの不調
睡眠中に副交感神経が働いて

おなかの運動が盛んになると､

ウンチが作られ征門に押しやら

れる｡交感神経が活発になって

睡眠不足になると､それらの働

きが妨げられる｡

夏パテ
睡眠不足で自律神経が乱れる

と､体温調節がうまくいかず､体

内に熟がこもると過度な冷房や

冷たい飲み物を摂りがちになる0.

そして､食欲不椋や消化器系の

不調を引き起こす悪循環に｡ ど

うつ病
心の安定をつかさどる神撞伝達

物質｢セロトニン｣の働きが弱ま

り､ストレスやイライラが増えや

すくなる｡感情のコントロールが

きかず､怒りやすくなることもo
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纏
眠
投
無
関
心
守

｢
人
が
牡
鹿
で
あ
る
た
め
に
大
切
な

習
慣
と
し
て
､
食
べ
も
の
を
選
ぶ
こ
と

や
運
動
法
は
､
昔
か
ら
よ
-
い
わ
れ
て

き
ま
し
た
｡
し
か
し
､
そ
こ
に
〝
寝
る
こ

と
〟
が
欠
落
し
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
っ

さ
ら
に
は
〝
出
す
こ
と
"
も
大
切
l
U
そ
う
､

排
池
で
す
0
日
本
人
は
も
っ
と
睡
眠
や
自

分
の
ウ
ン
チ
の
状
態
に
関
心
を
も
つ
べ

き
だ
と
思
い
ま
す
｣
ご
)
う
話
す
の
は
'

日
本
睡
眠
学
会
の
理
事
な
ど
を
務
め

る
神
山
潤
先
生
o
人
間
の
基
本
的
な

活
動
で
あ
る
､
｢
食
べ
る
･
寝
る
･
出
す
･

動
く
｣
こ
と
の
必
要
性
を
説
き
､
そ
れ

ら
4
つ
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
る
こ

と
が
健
康
に
つ
な
が
る
と
提
唱
さ
れ

て
い
ま
す
｡
｢
例
え
ば
､
便
秘
が
続
い
て

い
る
と
き
は
食
生
活
だ
け
を
注
目
し

が
ち
で
す
が
､
同
時
に
睡
眠
状
態
を

見
直
し
て
く
だ
さ
い
o
不
眠
は
自
律
神

経
を
乱
し
､
お
な
か
の
不
調
を
引
き

超
こ
す
こ
と
も
あ
る
の
で
す
｣
o

･
:
l
睡
眠
不
農
が

.
(
　
引
き
晦
こ
す

-
カ
ラ
チ
＼
C
;
亜
〕
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睡
眠
不
足
は
カ
ラ
ダ
に
ど
ん
な
不
調

を
も
た
ら
す
の
で
し
ょ
う
か
o
ま
ず
は
､

お
な
か
の
不
調
o
眠
っ
て
い
る
間
に
腸
が

十
分
に
働
か
ず
､
便
秘
の
原
因
に
な
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
｡
そ
し
て
'
便
秘
が

女
性
な
ら
気
に
な
る
肌
の
不
調
を
引

き
起
こ
す
ば
か
り
か
'
大
腸
ガ
ン
に
つ
な

が
る
こ
と
も
｡
睡
眠
不
足
が
命
に
か
か

わ
る
可
能
性
も
あ
る
の
で
す
｡
他
に
も
'

夏
パ
テ
や
セ
ロ
ト
ニ
ン
類
不
足
に
よ
る

う
つ
病
の
発
症
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま

す
｡
｢
ア
メ
リ
カ
で
と
ら
れ
た
デ
ー
タ
に

よ
る
と
､
睡
眠
時
間
が
短
す
ぎ
て
も
長

す
ぎ
て
も
､
ま
た
太
っ
て
い
て
も
死
亡
率

が
高
-
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
o

結
果
的
に
'
適
切
な
睡
眠
時
間
は
7
-

9
時
間
と
な
り
ま
す
が
､
し
か
し
そ
れ

を
守
れ
ば
1
0
0
歳
ま
で
長
生
き
で
き

る
か
と
い
う
こ
と
で
は
あ
-
ま
せ
ん
｡

あ
く
ま
で
'
自
分
に
と
っ
て
快
適
で
満

足
な
睡
眠
時
間
や
状
態
を
見
つ
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
｣
o
み
な
さ
ん
に
と
っ

て
快
適
な
睡
眠
と
は
何
か
を
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
D

※
脳
内
の
神
経
伝
達
物
質
の
ひ
と
つ
o
他

の
神
種
は
退
物
質
で
あ
る
ド
ー
パ
ミ
ン
遠
目

び
､
快
楽
)
､
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
(
恐
れ
､
驚

き
)
な
ど
の
情
報
を
コ
ン
-
ロ
ー
ル
し
､
榊

神
を
安
定
さ
せ
る
作
用
が
あ
る
｡

の
睡
眠
不
足
て

こ
ん
な

が
起
こ
る



今夜もく㌧すり≡. ′､

明日も　　･目覚めましょう!王f
眠ることは､人間にとってとても無防備な状態｡ですから､布団に入る前には

安全で安心な環境を作り､心身ともにリラックスできる状態であることが大切ですo

また快眠できているかどうかの目安は､ウンチの状態にもあらわれますので要チェック

入眠儀式をもつ
本を読む､温かい牛乳を飲む､軽い

妻　ストレッチなどB.自分なりにリラック

i f=芸誓諾警持つことで､精棚

朝日を浴びる
J朝日を浴びることで生体時計がり
二至　セットされ､生活リズムが整い夜の

二.■快眠につながる｡夜に強い光を浴

びると逆効果9

パソコンなどを避ける
･夜間強い光を放つパソコンやテレ

.ビ画面は､生体時計を狂わせて不
二.眼につながり､抗酸化作用などをも

l

;っメラトニンの分泌も妨げるo

室温､寝具の調整
ニ;不眠が気になる場合は､自分にとって

｢適度な室温や寝具にも気を配る｡冷

房は効きすぎていないれ寝具の通

信気性などを考えてみるのもおすすめ｡

バナナ状
トイレに入ってスッと出てく

る理想的な状態のウンチo

黄土色系であればなお健

康的o

カチカチ状

噌
女性に多い慢性的な便
秘の状態｡腸内で悪玉菌

が増え､ニオイがきつい場

合も｡

ネットリ状

鶴
肉食中心で欧米型の食事

を続けている場合に多い

状態のウンチ｡野菜を意

識して摂りましょうo

泥状

･･jI

::_.

良■註:-且_耕山先生の.I_

暴飲暴食や冷えによる下

痢のような状態に多いウン

チoさらに茶褐色や黒褐色

など色が濃いと要注意o

参照:日本トイレ研究所　http･//ww.tollet.or.JP/

コテb___

若年者

高齢者
入眠　　　党醒

24　　　　6　　　12　　　18　　　24　　　6　　　12　　18　　　24

:Y7,~夜になると脳や体内部の体温が下がり､眠る準備を始めるo

: ,明け方から体温が上がり始め､活動の準備を始めるo

参考資料:ピテオ｢きれいに鹿をとる方法･快眠生活のスズメ｣

快眠
特集

ぐっすり眠るためには

カラダの声を
l

/■巨.l　　　　■　目　上

仁丹骨【り

e
'

●

　

8

9

4

_

4

_

4

_

+

e

_

0

+

_

r

J

4

4

0

1

+

+

+

_

f

J

+

e

e

l

+

4

4

+

+

_

+

+

_

_

_

_

_

f

_

_

4

　

　

+

_

_

'

_

_

_

_

_

+

+

_

_

_

'

_

e

_

_

_

_

_

_

_

+

_

_

_

_

_

_

_

I

_

_

_

_

_

+

_

e

I

I

_

'

ヽ
3

0

　

8

'

○

●

o

o

o

c

o

o

●

c

o

●

■

〇

〇

〇

⊃

r

I

J

●

1

0

●

〇

〇

〇

〇

〇

●

0

0

●

●

○

○

'

○

●

0

0

●

〇

〇

〇

　

.

I

t

O

>

●

●

●

●

○

○

●

･

'

_

○

●

o

o

_

_

○

○

●

●

●

○

■

○

●

●

●

'

●

●

●

●

●

●

■

●

●

o

o

9

■

実
は
'
人
間
が
な
ぜ
眠
る
の
か
は
い
ま
だ
に

解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
｡
一
般
的
に
細
胞
を
修

雄
す
る
な
ど
と
は
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
､
じ
ゃ

あ
眠
ら
な
か
っ
た
ら
死
ん
で
し
ま
っ
た
と
い
う

実
験
結
果
は
な
い
わ
け
で
す
｡

ぜ
　
私
が
お
伝
え
し
た
い
の
は
､
私
た
ち
が
生
き

る
た
め
に
は
､
睡
眠
､
食
事
'
排
池
､
そ
し
て
運

動
が
欠
か
せ
な
い
と
い
う
こ
と
Q
健
康
を
維
持

す
る
た
め
に
は
そ
れ
ら
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て

い
る
こ
と
が
自
然
な
こ
と
な
の
に
､
な
ぜ
か
日

本
人
は
昔
か
ら
睡
眠
と
排
渦
を
な
い
が
し
ろ

に
し
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
G
そ
れ
は
.
高

度
経
済
成
長
の
も
と
'
残
業
に
耐
え
'
寝
る
間

も
惜
し
ん
で
働
く
こ
と
が
勤
労
の
姿
と
し
て

賞
繁
さ
れ
'
子
供
た
ち
は
ト
イ
レ
や
排
池
自

体
を
汚
い
､
臭
い
も
の
と
し
て
教
育
さ
れ
て
き

た
か
ら
5
歪
ん
だ
認
誠
の
ツ
ケ
が
現
代
人
に
ま

わ
っ
て
い
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
｡

こ
れ
か
ら
は
､
も
っ
と
睡
眠
を
と
り
､
気
持

ち
よ
く
排
池
し
た
い
と
思
う
自
然
の
欲
求
に

素
直
に
な
っ
て
'
"
快
〟
を
追
求
し
た
ち
ょ
い
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
I
L
耐
え
る
､
頑
張
る

で
は
な
く
､
楽
し
く
気
持
ち
よ
く
生
き
る
た

め
に
ど
う
す
る
か
｡
通
り
t
溝
の
情
報
に
惑
わ

さ
れ
ず
､
自
分
の
カ
ラ
ダ
が
発
す
る
シ
グ
ナ
ル

と
真
筆
に
向
き
合
い
な
が
ら
､
自
分
ら
し
い

"
快
"
に
近
付
く
方
法
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
｡

堂秤仁4nU
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A

l
般
的
に
適
当
な
睡
眠
時
間
は
7
-

9
時
間
程
度
で
､
さ
ら
に
睡
眠
の
｢
質
｣

が
大
切
だ
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
o
L

か
L
t
満
足
の
い
-
睡
眠
時
間
や
質
は

人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
｡
特
に
神
山
先

生
は
､
｢
こ
う
眠
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い

と
い
う
決
ま
-
は
な
い
｣
と
い
い
ま
す
o

｢
一
般
的
に
､
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン
､

ニ
コ
チ
ン
を
摂
取
し
た
り
'
寝
る
直
前
に

パ
ソ
コ
ン
や
テ
レ
ビ
を
見
る
こ
と
な
ど
が

よ
-
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
o
熱
い
お
風

呂
や
運
動
も
､
交
感
神
経
が
働
い
て
覚

醒
し
や
す
く
な
っ
て
お
す
す
め
は
し
ま

せ
ん
が
､
そ
れ
で
も
自
分
が
眠
れ
れ
ば

問
題
あ
-
ま
せ
ん
｡
睡
眠
に
対
し
て
'

神
経
質
に
な
る
こ
と
は
な
い
ん
で
す
よ
｡

た
だ
'
基
本
的
な
快
眠
を
助
け
る
方
法

は
､
日
中
し
っ
か
り
と
活
動
す
る
こ
と
､

規
則
的
な
食
事
､
暗
い
と
こ
ろ
で
眠
る

こ
と
､
朝
日
を
あ
び
る
こ
と
な
ど
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
｣
｡

高
齢
に
な
る
と
眠
れ
な
く
な
る
人
が

多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
'
そ
れ
は
日
,
∪

中
の
活
動
量
が
減
り
'
体
温
の
上
昇
や

低
下
が
唖
味
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が

原
因
(
下
記
グ
ラ
フ
参
照
)
C
つ
ま
り
､
日

中
し
っ
か
り
と
動
い
て
体
温
の
メ
リ
ハ

_
体
温
が
高
い
　
体
温
が
低
い
_

リ
を
つ
け
る
こ
と
も
ぐ
っ
す
り
照
る
た

め
の
方
法
の
ひ
と
つ
で
す
Q

ま
た
､
十
分
な
睡
眠
が
得
ら
れ
て
い

る
か
の
目
安
は
､
午
前
1
 
0
時
～
1
 
2
時
の

間
に
眠
気
が
あ
る
か
ど
う
か
o
｢
本
来

光
醒
し
て
い
る
は
ず
の
午
前
中
に
あ

く
び
を
し
て
い
た
ら
要
注
意
o
ま
た
､
ウ

ン
チ
の
状
態
に
も
気
を
配
る
な
ど
､
自

分
の
カ
ラ
ダ
の
声
を
し
っ
か
り
聞
い
て

ほ
し
い
と
思
い
ま
す
｣
o


