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一
　
は
じ
め
に

｢
眠
り
に
つ
い
て
の
誤
解
｣
を
手
掛
か
り
に

睡
眠
覚
醒
リ
ズ
ム
の
生
理
の
概
説
か
ら
は
じ
め

ま
す
｡眠

り
に
つ
い
て
は
大
き
な
誤
解
が
三
つ
あ
り

ま
す
｡
一
つ
目
の
誤
解
は
｢
夜
寝
入
っ
た
ら
朝

ま
で
ぐ
っ
す
り
眠
る
｣
､
二
つ
目
は
｢
子
ど
も

は
夜
に
な
っ
た
ら
寝
る
｣
､
三
つ
目
は
｢
睡
眠

時
間
を
と
れ
ば
い
つ
寝
て
も
良
い
｣
で
す
｡

二
　
三
つ
の
誤
解

川
一
つ
目
の
誤
解

ま
ず
'
｢
夜
寝
入
っ
た
ら
朝
ま
で
ぐ
っ
す
り

眠
る
｣
と
い
う
誤
解
で
す
が
､
夜
寝
た
か
ら
と

い
っ
て
朝
ま
で
同
じ
眠
り
の
状
態
が
続
-
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
｡
深
い
眠
り
も
あ
れ
ば
浅
い

眠
り
も
あ
り
ま
す
｡
夢
を
見
て
い
る
と
き
も
あ

れ
ば
､
そ
う
で
な
い
時
も
あ
り
'
さ
ま
ざ
ま
な

眠
り
が
繰
り
返
し
現
れ
て
朝
に
な
り
ま
す
｡

ど
な
た
か
の
寝
姿
を
朝
ま
で
ビ
デ
オ
に
撮
っ

て
'
朝
に
な
っ
て
そ
れ
を
早
回
し
で
み
る
と
､

寝
返
り
の
回
数
等
外
見
を
見
た
だ
け
で
も
夜
中

に
何
回
か
眠
り
が
浅
-
な
っ
た
こ
と
が
分
か
り

ま
す
｡
そ
の
際
脳
波
も
同
時
に
記
録
す
る
と
'

外
見
上
眠
り
が
浅
い
と
き
に
1
致
し
て
､
脳
波

L

.

I

も
覚
醒
時
と
ほ
ぼ
区
別
の
つ
か
な
い
脳
波
と
な

り
ま
す
｡
外
見
だ
け
で
な
-
､
脳
波
上
も
覚
醒

と
判
断
さ
れ
る
状
態
が
現
れ
る
わ
け
で
す
｡
た

だ
し
そ
の
と
き
に
そ
の
方
自
身
が
日
が
覚
め
た

と
自
覚
す
る
か
と
い
え
ば
'
気
が
つ
く
時
も
あ

れ
ば
気
が
つ
か
な
い
時
も
あ
り
ま
す
｡
ま
た
仮

に
そ
の
と
き
に
は
気
が
つ
い
た
と
し
て
も
'
そ

れ
を
朝
ま
で
覚
え
て
い
る
か
と
い
え
ば
､
覚
え

て
い
る
と
き
も
あ
れ
ば
'
覚
え
て
い
な
い
と
き

も
あ
り
ま
す
｡

知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
'
夜
中
に
何
回

か
眠
り
が
浅
-
な
る
こ
と
は
､
極
々
普
通
の
こ

と
だ
'
と
い
う
点
で
す
｡
そ
し
て
ど
れ
く
ら
い

の
回
数
眠
り
が
浅
-
な
る
か
と
い
う
と
'
成
人

だ
と
四
'
五
回
､
平
均
で
い
う
と
九
〇
分
か
ら

一
〇
〇
分
ご
と
に
眠
り
が
浅
く
な
り
ま
す
｡
た

だ
､
九
〇
分
か
ら
一
〇
〇
分
と
い
う
の
は
成
人

の
借
で
､
小
児
は
も
っ
と
短
い
周
期
で
眠
り
が

浅
-
な
り
ま
す
｡
新
生
児
だ
と
四
〇
分
'
一
歳

だ
と
五
〇
分
､
二
歳
で
七
〇
分
'
五
歳
で
八
〇

分
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
が
､
要
す
る
に

小
さ
い
子
ど
も
ほ
ど
短
い
周
期
で
眠
り
が
浅
く

な
る
の
で
す
｡

㈲
　
二
つ
目
の
誤
解

二
つ
目
の
誤
解
｢
子
ど
も
は
夜
に
な
っ
た
ら

寝
る
｣
に
つ
い
て
は
睡
眠
表
が
参
考
に
な
り
ま

す
｡
睡
眠
表
は
横
軸
が
一
日
で
､
一
日
一
行
で

寝
た
と
こ
ろ
に
線
を
引
い
て

作
成
し
ま
す
｡
図
1
の
左
は
､

赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
た
あ
る

ご
家
庭
に
お
願
い
し
て
､
赤

ち
ゃ
ん
が
寝
た
な
'
と
ご
家

族
が
感
じ
た
と
き
に
線
を
引

い
て
い
た
だ
く
'
と
い
う
形

で
出
来
上
が
っ
た
睡
眠
表
で
'

生
ま
れ
た
直
後
か
ら
'
生
後

六
か
月
過
ぎ
ま
で
の
記
録
で

す
｡

ご
覧
い
た
だ
く
と
分
か
り

ま
す
が
'
生
ま
れ
た
ば
か
り

の
赤
ち
ゃ
ん
は
三
､
四
時
間

眠
る
と
授
乳
し
て
ま
た
眠
り

ま
す
｡
生
後
三
､
四
か
月
に

な
る
と
朝
の
起
床
時
刻
と
夜

の
就
寝
時
刻
が
一
定
し
て
き

ま
す
｡
し
か
し
そ
の
間
､
生

後
一
～
二
か
月
の
部
分
の
睡

眠
表
を
目
を
細
め
て
見
る
と
'

線
が
右
下
に
走
っ
て
い
る
こ

と
が
お
分
か
り
い
た
だ
け
る

で
し
ょ
う
｡
こ
れ
が
フ
リ
ー

ラ
ン
と
呼
ば
れ
る
現
象
で
す
｡
英
語
で
　
｢
自
由

に
活
動
す
る
｣
と
い
う
意
味
で
す
が
､
何
が
フ

リ
ー
ラ
ン
し
て
い
る
か
と
い
う
と
｢
生
体
時

計
｣
が
フ
リ
ー
ラ
ン
し
て
い
る
､
と
い
う
言
い

方
を
し
ま
す
｡
｢
生
体
時
計
｣
は
誰
し
も
が
脳

の
中
に
有
し
て
お
り
､
こ
の
時
計
の
働
き
で
睡

眠
覚
醒
を
含
む
さ
ま
ざ
ま
な
概
日
リ
ズ
ム
を
呈

す
る
生
理
現
象
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま

す
｡

地
球
の
一
日
は
二
四
時
間
で
す
が
'
生
体
時

計
の
一
日
は
大
多
数
の
ヒ
ト
で
二
四
時
間
よ
り

若
干
長
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
｡
平
均
す

る
と
二
四
･
五
時
間
ほ
ど
の
周
期
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
｡
例
え
ば
完
全
に
遮
光
さ
れ
た
部
屋

に
筆
者
が
閉
じ
込
め
ら
れ
た
と
し
ま
す
｡
完
全

に
遮
光
さ
れ
て
明
る
さ
も
1
走
､
時
計
も
無
い

と
な
る
と
､
筆
者
は
地
球
が
二
四
時
間
で
動
い

て
い
る
こ
と
を
知
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
'

自
分
の
脳
の
中
の
生
体
時
計
に
従
っ
て
生
活
を

始
め
ま
す
｡
そ
れ
は
二
四
時
間
よ
り
は
若
干
長

い
周
期
で
動
く
こ
と
に
な
り
ま
す
｡
ど
な
た
か

が
そ
ん
な
筆
者
を
マ
ジ
ッ
ク
ミ
ラ
ー
を
通
し
て

観
察
す
る
と
､
毎
日
少
し
つ
つ
､
具
体
的
に
は

筆
者
の
生
体
時
計
の
周
期
で
二
四
時
間
よ
り
も
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rEI覚まし時計J lま脇にある
人鹿の生体リズムをコントEトtLIする体内時計臥1 8的; 24.5*洞

のサイクルになっている.そのため宙の挽交叉上横が卑弓軌太粕

の光を視覚で譜飴することによって生休リスム壱1日24時間に池
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}TEWSWEEK 1998. 9. 30

碧空慧款禁餅
とL=隅与す巻

図2　ヒトの生体リズム
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長
い
分
だ
け
､
筆
者
の
生
活
時
間
が
遅
く
ず
れ

て
い
-
事
が
観
察
さ
れ
ま
す
｡
こ
れ
が
フ
リ
ー

ラ
ン
で
す
｡

な
お
生
体
時
計
の
周
期
が
二
四
時
間
よ
り
も

短
い
家
系
が
最
近
見
つ
か
り
ま
し
た
｡
そ
の
家

系
の
方
々
は
皆
さ
ん
早
起
き
早
寝
な
の
で
す
が
､

そ
う
い
っ
た
方
々
が
フ
リ
ー
ラ
ン
を
し
た
際
に

は
､
右
下
で
は
な
-
て
左
下
に
向
か
っ
て
ず
れ

る
こ
と
に
な
-
ま
す
｡
し
か
し

筆
者
は
フ
リ
ー
ラ
ン
し
て
い
ま

せ
ん
｡
そ
れ
は
筆
者
が
毎
日
自

分
の
生
体
時
計
の
周
期
を
短
く

し
て
地
球
時
間
に
合
わ
せ
る
作

業
を
し
て
い
る
か
ら
で
す
｡
た

だ
こ
れ
は
何
も
筆
者
が
特
別
に

や
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
､

誰
も
が
行
っ
て
い
る
の
で
す
｡

そ
の
際
に
利
用
し
て
い
る
の
が

朝
の
光
で
す
｡
誰
し
も
無
意
識

の
う
ち
に
朝
の
光
を
浴
び
る
こ

と
で
周
期
が
二
四
時
間
よ
り
も

長
い
生
体
時
計
の
周
期
を
短
く

し
て
'
地
球
時
間
に
合
わ
せ
る

と
い
う
作
業
を
行
っ
て
い
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
｡
図
1

の
右
は
生
ま
れ
な
が
ら
に
日
の

不
自
由
な
方
の
睡
眠
表
で
す
が
'

フ
リ
ー
ラ
ン
が
持
続
し
て
い
ま

す
｡
光
刺
激
が
生
体
時
計
に
伝
わ
ら
な
い
こ
と

に
よ
り
､
こ
の
よ
う
な
状
態
に
陥
る
こ
と
が
あ

る
の
で
す
｡
光
が
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
上
で

重
要
で
あ
る
こ
と
を
感
じ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
｡

以
上
の
こ
と
を
知
っ
た
上
で
も
う
一
皮
睡
眠

表
の
変
化
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
｡
新
生
児
期
は

ま
だ
生
体
時
計
が
機
能
し
て
い
ま
せ
ん
が
､
生

後
一
～
二
か
月
に
な
り
生
体
時
計
が
動
き
始
め

て
も
'
生
体
時
計
の
周
期
を
､
朝
の
光
を
使
っ

て
短
-
す
る
｢
同
調
｣
､
或
い
は
｢
リ
セ
ッ
ト
｣

と
い
う
作
業
が
ま
だ
で
き
ず
､
そ
の
結
果
フ
リ

ー
ラ
ン
を
し
て
し
ま
い
ま
す
｡
生
後
三
､
四
か

月
に
な
る
と
朝
の
光
を
使
っ
て
生
体
時
計
の
周

期
を
短
く
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
､

朝
の
起
き
る
時
間
と
夜
の
寝
る
時
間
が
一
致
し

て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
す
｡
言
い
換
え
れ
ば
生

後
1
か
月
の
段
階
で
す
で
に
右
下
に
向
か
っ
て

フ
リ
ー
ラ
ン
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
｡

つ
ま
り
生
体
時
計
が
二
四
時
間
よ
-
長
い
周
期

で
動
き
出
し
て
い
る
わ
け
で
す
｡
生
体
時
計
の

周
期
が
二
四
時
間
よ
り
長
い
と
い
う
こ
と
は
'

夜
ふ
か
し
と
朝
寝
坊
を
し
や
す
い
体
の
つ
く
り

に
な
っ
て
い
る
､
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
｡
で

す
か
ら
子
ど
も
だ
か
ら
夜
に

な
っ
た
ら
寝
る
､
と
い
う
の

は
､
生
体
時
計
の
周
期
か
ら

す
る
と
根
拠
の
な
い
話
と
な

り
ま
す
｡

で
は
､
な
ぜ
子
ど
も
だ
か

ら
夜
に
な
っ
た
ら
寝
る
'
と

言
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か

と
言
え
ば
､
そ
れ
は
た
ぶ
ん

多
く
の
方
が
経
験
論
で
理
解

で
き
ま
し
ょ
う
が
'
誰
で
も

体
を
動
か
し
て
疲
れ
れ
ば
早

く
眠
く
な
る
'
と
い
う
こ
と

で
す
｡
つ
ま
り
昼
間
の
行
動

が
重
要
な
の
で
す
｡

た
だ
最
近
の
子
ど
も
た
ち

が
お
か
れ
て
い
る
状
況
を
考

え
る
と
'
不
審
者
の
問
題
だ

っ
た
り
'
交
通
事
情
で
あ
っ

た
り
､
テ
レ
ビ
､
ビ
デ
オ
､

ゲ
ー
ム
の
普
及
等
々
要
因
は

多
様
で
す
が
､
子
ど
も
た
ち

の
昼
間
の
活
動
が
十
二
分
に

保
障
さ
れ
て
い
る
と
は
と
て

も
言
え
ま
せ
ん
｡
す
る
と
生
体
時
計
の
周
期
が

前
面
に
出
て
､
夜
に
な
っ
て
も
子
ど
も
た
ち
が

眠
れ
な
い
状
況
も
生
じ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま

せ
ん
｡
た
だ
こ
れ
は
異
常
で
は
な
く
､
ヒ
ト
と

い
う
動
物
の
生
理
か
ら
す
れ
ば
正
常
な
反
応
と

も
言
え
ま
す
｡
な
お
生
体
時
計
は
脳
の
中
の
視

交
叉
上
核
に
存
在
し
ま
す
(
図
2
)
0

仰
　
三
つ
目
の
誤
解

図
3
は
体
温
が
二
四
･
五
時
間
の
周
期
で
動

い
て
い
る
と
こ
ろ
を
示
し
て
い
ま
す
｡
通
常
体

温
は
朝
に
最
低
と
な
-
'
午
後
か
ら
夕
方
に
か

け
て
最
高
と
な
り
ま
す
｡
体
温
が
二
四
･
五
時

間
で
動
い
て
い
る
と
き
に
'
昼
間
に
光
を
浴
び

て
い
て
も
光
の
影
響
で
体
温
の
リ
ズ
ム
の
位
相

が
変
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
｡
と
こ
ろ
が
最

低
体
温
の
直
後
'
つ
ま
り
朝
に
光
を
浴
び
る
と
､

そ
の
二
四
･
五
時
間
の
周
期
が
短
縮
し
て
二
四

時
間
に
な
り
ま
す
｡
こ
れ
が
朝
の
光
に
よ
る
同

調
作
用
で
す
｡
と
こ
ろ
が
最
低
体
温
の
前
､
つ

ま
り
夜
中
に
光
を
浴
び
る
と
'
生
体
時
計
が
昼

間
だ
と
勘
違
い
し
て
し
ま
い
ま
す
｡
そ
こ
で
夜
'

光
を
浴
び
て
し
ま
う
と
生
体
時
計
の
周
期
が
二

四
･
五
時
間
よ
り
も
延
長
し
ま
す
｡
こ
う
な
る
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報告者 (報告午) ����ｲ�夜型では- 

Gianno地ら �485�8ｨ4�,ﾈﾘ(ﾕｩ�b�注意力が悪く､成蔵が悪く､イライラしや 

(2002) 田c3��ﾂ�すい○ 

Wolfsonら (2003) �(hｧy�h*�.y�Xｧy�b�夜ふかし朝寝坊で学力低下○ 

Gauら ��I��,ﾃBﾓ吋��b�moodiness(気難しさ､むら気､不機嫌) 

(2004) ��Ss)�ﾂ�との関連が男子で強い○ 

原田 俘)&ﾘ,ﾉ(hｧy�b�｢落ち込む｣と｢イライラ｣の塀度が高ま 

(2004) 田�9�ﾂ�るC 

Caciら (2005) �7H8�985�,ﾈｧy�b�SS)�ﾂ�皮合いが高いほど衝動性が強い○ 

Gainaら 儻亥(,ﾉ(hｧy�b�入眠困難､短い睡眠時間､朝の気分の悪さ､ 

(2006) 田3��ﾂ�日中の眠気と関連○ 

Gauら ��I��,ﾃ�"ﾓ�9D��b�行劫上.感情面での問題点が多く､自殺企 

(2007) ��33)�ﾂ�図､薬物依存も多い○ 

Susmanら (2007)A 兔Hﾙ�,ﾃふ�8ﾜ��S����ﾂ�男児で反社会的行動､規則違反､注意に関 
する問題､行為障害と開通し､女児は攻撃 
性と関連する○ 

表1夜型生活の心身への影響
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図4　睡眠時間の季節変動

Q:寝不足だと患う､　Ans:ハイ

小学生(1522人) 47.3%

中学生(1497人) 60.8%

高校生( 928人) 68.3%　2006年　全国兼諸教員会　調べ

寝不足の原因
･小学生(720人)

①眠れない(43.8%) ､ ②テレビ･ビデオ(39.3%) ､

③勉強(26.3%) ､ ④家族の寝る時刻が遅い(22.6%) ､

⑤本･マンガ(21.9%)
･中学生(610人)

①テレビ･ビデオ(44.5%) ､ ②勉強(32.2%) ､

③眠れないく31.1%) ､ ④本･マンガ(25.9%) ､

⑤電話･メール(23.3%)
･高校生(634人)

①電話･メール(42.4%) ､ ②テレビ･ビデオ(38.8%)

③眠れない(27.1%) ､ ④勉強(23.2%) ､

⑤本･マンガ(21.0%)

図5　2006年全国養護教育会調査結果
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図6　日本の子どもは世界で一番身体をうごかしていない

｢活動的な身体活動｣過2回以上実施者の国際比較
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子どもたちの健やかな発育のために､

昼のセロトニン･夜のメラトニンを高める8か条

毎朝しっかり朝日を浴びて｡

ゴハンはしっかりよく噛むんで｡特に朝はきちんと食べて｡

昼間はたっぷり運動を｡

夜ふかしになるなら､お昼寝は早めに切り上げて｡

テレビビデオはけじめをつけて｡時間を決めて｡

寝るまでの入眠儀式を大切にして｡

暗いお部屋でゆっくりおやすみ｡
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悪循環(夜ふかし-朝寝坊-慢性の時差ぼけ-眠れない)

を断ち切ろうD

表2　昼のセロトニン･夜のメラトニンを高める8か条
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