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慢
性
化
す
る

｢
睡
眠
不
足
症
候
群
｣
の
解
消
が

現
代
人
の
課
題
で
す

一
丁

年
齢
や
性
別
に
か
か
わ
ら
ず
'
睡
眠
に
悩
み
を
抱
え
る
人
は
多
い
｡
二
四

時
間
化
す
る
街
､
あ
ふ
れ
る
情
報
､
多
忙
な
仕
事
､
多
様
化
す
る
娯
楽
-
-
 
0

安
ら
か
な
睡
眠
を
妨
げ
る
要
因
が
ま
す
ま
す
増
え
る
な
か
､
い
ま
あ
ら
た

め
て
睡
眠
の
重
要
性
を
見
つ
め
直
す
必
要
が
あ
る
と
説
く
神
山
潤
氏
に
､

良
質
な
睡
眠
を
取
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
聞
い
た
｡
　
　
(
聞
き
手
/
編
集
部
)

1
｢
睡
眠
｣
　
に
つ
い
て
は
､
ま
だ
科
学
的

に
解
明
さ
れ
て
い
な
い
部
分
も
あ
る
と
い
わ

れ
ま
す
が
､
医
療
の
現
場
で
は
ど
の
よ
う
に

と
ら
え
ら
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
｡

｢
メ
デ
ィ
カ
ラ
イ
ゼ
-
シ
ョ
ン
　
(
医
療
化
)
｣

と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

と
思
い
ま
す
が
､
近
年
､
か
つ
て
は
医
療
の
対

象
と
は
さ
れ
な
か
っ
た
分
野
も
､
そ
の
対
象
と

さ
れ
て
き
て
い
ま
す
｡
典
型
的
な
の
が
'
加
齢

や
　
　
　
美
容
整
形
な
ど
で
す
ね
｡
そ
れ
ら
と

同
様
の
意
味
合
い
で
､
最
近
は
睡
眠
を
新
し
い

医
療
分
野
と
と
ら
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い

ま
す
｡た

だ
､
私
個
人
的
に
は
も
っ
と
本
質
的
な
意

味
で
考
え
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
｡
人
間
が
人

間
ら
し
く
生
き
る
う
え
で
の
重
要
な
テ
ー
マ
と

し
て
の
睡
眠
で
す
｡
と
い
う
の
も
､
睡
眠
は
こ

れ
ま
で
'
あ
ま
り
に
な
い
が
し
ろ
に
さ
れ
て
き

た
か
ら
で
す
｡

た
と
え
ば
､
食
事
に
つ
い
て
は
み
な
さ
ん
気

を
使
っ
て
い
て
､
野
菜
の
産
地
に
こ
だ
わ
っ
た

り
､
調
理
法
を
工
夫
し
て
少
し
で
も
脂
肪
分
を

減
ら
そ
う
と
す
る
な
ど
'
そ
の
質
を
高
め
る
た

め
の
努
力
を
惜
し
み
ま
せ
ん
｡

一
方
､
睡
眠
に
関
し
て
'
そ
れ
と
同
等
の
配

慮
を
す
る
人
が
､
い
っ
た
い
ど
れ
だ
け
い
る
で

し
ょ
う
か
｡
枕
を
替
え
た
-
､
心
地
よ
い
香
-

に
よ
っ
て
｢
快
眠
｣
を
実
現
し
た
い
と
考
え
る

人
が
増
え
て
は
き
ま
し
た
が
､
｢
寝
る
間
も
惜

し
ん
で
｣
と
い
う
言
葉
も
あ
る
よ
う
に
'
限
ら

れ
た
時
間
の
な
か
で
真
っ
先
に
削
減
対
象
と
さ

れ
る
の
が
睡
眠
で
す
｡
一
日
に
五
時
間
以
上
眠



■表1睡眠を充実させるために

○朝の光を浴びる

○昼間に光を浴びる

◎しっがJと手を振って歩く

○規則的な食事をする

○夜には光を浴びない
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っ
て
い
た
ら
受
験
に
合
格
し
な
い
と
し
て
'

｢
四
当
五
落
｣
と
い
う
言
葉
も
あ
る
｡
ま
る
で
､

十
分
な
睡
眠
は
怠
惰
の
証
拠
で
で
も
あ
る
か
の

よ
う
な
'
ひ
ど
い
扱
い
で
す
｡

睡
眠
時
間
が
渡
り
G
D
P
も
低
下

有
名
な
イ
ソ
ッ
プ
童
話
に
､
｢
ウ
サ
ギ
と
カ

メ
｣
の
話
が
あ
り
ま
す
ね
｡
足
が
速
い
こ
と
に

油
断
し
て
眠
っ
て
い
た
ウ
サ
ギ
を
遅
速
の
カ
メ

が
追
い
抜
い
て
'
競
争
に
勝
っ
た
と
い
う
話
か

ら
､
慢
心
を
戒
め
､
堅
実
な
努
力
の
尊
さ
を
教

え
る
も
の
で
す
｡

そ
の
教
訓
自
体
に
は
'
何
ら
異
論
は
あ
り
ま

せ
ん
｡
で
も
'
こ
の
話
に
よ
っ
て
ウ
サ
ギ
が
怠

惰
や
慢
心
の
代
表
例
と
さ
れ
る
の
は
､
か
わ
い

そ
う
な
ん
で
す
｡
ウ
サ
ギ
は
夜
行
性
の
動
物

で
'
昼
間
､
眠
く
な
る
の
は
当
然
だ
か
ら
で

す
｡
対
し
て
､
カ
メ
は
昼
行
性
で
す
か
ら
､
昼

間
は
眠
く
な
い
｡
つ
ま
り
'
ウ
サ
ギ
は
怠
惰
だ

か
ら
寝
て
し
ま
っ
た
の
で
は
な
-
､
カ
メ
は
努

力
家
だ
か
ら
寝
な
か
っ
た
わ
け
で
は
な
い
の
で

す
｡
し
た
が
っ
て
'
勤
勉
性
と
睡
眠
を
結
び
つ

け
て
考
え
る
こ
と
に
は
お
お
い
に
無
理
が
あ

る
｡
こ
れ
は
'
自
分
に
有
利
な
条
件
で
勝
負
に

挑
ん
だ
カ
メ
の
巧
妙
さ
を
教
訓
と
す
べ
き
話
な

ん
で
す
(
笑
)
0

睡
眠
軽
視
の
傾
向
は
､
現
代
社
会
に
様
々
な

ひ
ず
み
を
生
ん
で
い
ま
す
｡
そ
し
て
､
私
た
ち

の
日
常
生
活
に
お
い
て
も
見
過
ご
す
こ
と
の
で

き
な
い
実
害
を
及
ぼ
し
て
い
る
｡
最
も
わ
か
り

や
す
い
と
こ
ろ
で
は
'
過
酷
な
労
働
環
境
に
起

因
す
る
過
労
死
の
問
題
が
あ
り
ま
す
ね
｡
異
常

と
も
い
え
る
勤
務
状
態
に
よ
っ
て
､
長
距
離
バ

ス
の
運
転
手
が
交
通
事
故
を
起
こ
す
ケ
ー
ス
も

社
会
問
題
化
し
ま
し
た
｡
な
か
で
も
'
二
〇
〇

七
年
に
多
数
の
死
傷
者
を
出
し
た
ス
キ
ー
バ
ス

の
事
故
は
そ
の
典
型
で
､
居
眠
り
運
転
を
し
て

い
た
運
転
手
は
'
ロ
ク
に
眠
る
こ
と
も
な
-
逮

続
し
て
長
距
離
を
運
転
し
て
い
た
こ
と
が
発
覚

し
ま
し
た
ね
｡

日
本
人
の
平
均
的
な
睡
眠
時
間
は
'
欧
米
人

に
比
べ
て
約
一
時
間
半
も
少
な
い
と
い
う
デ
ー

タ
が
あ
り
ま
す
｡
九
〇
年
前
後
を
境
に
し
て
'

こ
の
二
〇
年
く
ら
い
の
間
で
急
激
に
減
っ
て
き

た
ん
で
す
｡
そ
し
て
'
興
味
深
い
こ
と
に
､
そ

う
し
た
傾
向
と
軌
を
一
に
合
わ
せ
る
よ
う
に
し

て
G
D
P
が
減
り
､
国
際
競
争
力
も
落
ち
て
き

ま
し
た
｡

も
ち
ろ
ん
､
現
時
点
で
は
'
日
本
の
経
済
力

と
日
本
人
の
平
均
的
な
睡
眠
時
間
の
間
に
'
何

ら
か
の
因
果
関
係
が
証
明
さ
れ
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
｡
し
か
し
な
が
ら
､
不
況
を
脱
す
る

た
め
に
睡
眠
時
間
を
削
っ
て
ま
で
努
力
し
て
き

た
結
果
'
逆
に
能
率
が
落
ち
て
､
国
家
と
し
て

の
活
力
が
失
わ
れ
て
し
ま
っ
た
よ
う
に
思
え
て

な
り
ま
せ
ん
｡

比
較
的
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
病
気
に
｢
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
｣
(
注
-
)
が
あ
り
ま
す
が
'

こ
う
し
た
｢
睡
眠
不
足
症
候
群
｣
に
も
'
私
た

ち
の
社
会
が
も
っ
と
関
心
を
も
ち
､
改
善
に
取

り
組
む
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
｡

-
　
具
体
的
に
､
ど
れ
く
ら
い
の
睡
眠
時
間

が
必
要
な
の
で
す
か
｡

一
般
的
に
は
六
時
間
か
ら
八
時
間
程
度
の
睡

眠
が
必
要
と
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
､
私
た

ち
に
と
っ
て
適
正
な
睡
眠
時
間
は
い
っ
た
い
ど

れ
く
ら
い
な
の
か
と
考
え
る
の
も
無
理
は
な
い

の
で
す
が
､
そ
も
そ
も
そ
う
い
う
考
え
方
自
体

が
間
違
っ
て
い
る
　
(
笑
)
｡
何
時
間
眠
っ
て
い

れ
ば
安
心
と
い
う
'
誰
に
で
も
あ
て
は
ま
る
よ

う
な
基
準
は
あ
り
ま
せ
ん
｡
一
人
ひ
と
-
､
健

康
を
維
持
で
き
る
睡
眠
時
間
は
異
な
る
と
考
え

た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
｡

｢
睡
眠
時
間
と
死
亡
率
｣
　
の
関
係
を
表
わ
す

グ
ラ
フ
を
ご
覧
に
な
っ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
､
こ
れ
を
見
る
と
'
私
た

ち
は
｢
長
生
き
す
る
た
め
に
は
､
七
時
間
睡
眠

が
必
要
だ
｣
と
考
え
て
し
ま
い
が
ち
で
す
｡
で

も
'
こ
う
し
た
グ
ラ
フ
は
あ
く
ま
で
調
査
対
象

の
分
布
を
示
す
の
で
あ
っ
て
'
私
と
い
う
個
人

に
と
っ
て
七
時
間
睡
眠
が
最
も
適
し
て
い
る
と

い
う
意
味
を
示
す
わ
け
で
は
あ
-
ま
せ
ん
｡
実

際
'
三
時
間
睡
眠
で
も
健
康
を
維
持
し
て
い
る



一一-- --一肌一一.-一考

■表2　より良質な睡眠のために

○残業するなら早出して働く

◎ムリなく続く運動を

◎よく噛んで､なるべく会食

○笑ってセロトニンを増やそう

○少しのうたた寝が効果抜群

◎妙な知識より自分の体の声を聞く

○ぐっすり寝る段取りを確立する

◎夜の明かりに注意を払う
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人
も
い
れ
ば
'
一
〇
時
間
眠
ら
な
い
と
健
康
を

維
持
で
き
な
い
人
も
い
る
｡
文
字
通
り
､
千
差

万
別
な
ん
で
す
ね
｡

し
た
が
っ
て
､
ど
れ
-
ら
い
の
睡
眠
が
最
も

適
し
て
い
る
か
は
自
分
自
身
が
､
体
調
を
見
極

め
な
が
ら
判
断
す
べ
.
き
で
す
｡

-
　
そ
の
目
安
は
あ
り
ま
す
か
｡

単
純
な
こ
と
で
､
日
中
､
眠
-
な
る
か
ど
う

か
､
で
す
｡
眠
く
な
る
よ
う
だ
と
睡
眠
が
足
-

な
い
わ
け
で
､
何
時
間
眠
れ
ば
'
日
中
､
眠
-

な
ら
な
い
か
が
目
安
に
な
る
で
し
ょ
う
｡

た
だ
し
'
午
後
二
時
～
四
時
に
は
誰
で
も
眠

く
な
る
も
の
な
ん
で
す
｡
人
間
の
体
が
､
そ
う

い
う
リ
ズ
ム
に
な
っ
て
い
る
｡
で
す
か
ら
'
午

前
中
の
体
調
で
判
断
さ
れ
る
と
い
い
で
し
ょ

う
｡
ま
だ
昼
食
を
食
べ
る
前
か
ら
あ
-
ぴ
が
出

る
よ
う
な
ら
'
睡
眠
が
足
り
て
い
な
い
と
考
え

た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
｡

-
　
睡
眠
時
間
が
足
り
な
い
と
､
ど
う
い
っ

た
影
響
が
あ
る
も
の
な
ん
で
す
か
｡

身
体
的
に
も
精
神
的
に
も
十
分
な
休
養
が
取

れ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
か
ら
'
そ
の
影

響
は
直
接
的
に
も
間
接
的
に
も
､
様
々
な
と
こ

ろ
に
及
び
ま
す
｡

た
と
え
ば
'
免
疫
力
や
集
中
力
が
低
下
す
る

の
で
､
風
邪
を
ひ
き
や
す
-
な
っ
た
-
､
仕
事

で
頻
繁
に
ミ
ス
を
お
か
す
よ
う
に
な
る
｡
経
営

者
に
と
っ
て
最
も
影
響
が
大
き
い
の
は
､
長
期

的
な
視
野
で
物
事
を
考
え
ら
れ
な
-
な
る
こ
と

で
し
ょ
う
｡
せ
っ
か
ち
に
な
っ
て
'
目
先
の
こ

と
ば
か
り
に
気
が
向
い
て
し
ま
う
｡

こ
れ
は
､
ご
く
簡
単
に
言
っ
て
し
ま
う
と
､

セ
ロ
ト
ニ
ン
(
注
2
)
と
い
う
物
質
の
働
き
が

低
下
す
る
か
ら
で
､
睡
眠
不
足
や
生
活
リ
ズ
ム

が
乱
れ
る
と
､
そ
の
作
用
は
弱
ま
っ
て
し
ま
い

ま
す
｡
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
､
し
っ
か
り
と
朝
日
を

浴
び
た
り
､
食
べ
物
を
よ
-
噛
ん
で
食
べ
る
こ

と
で
働
き
が
高
ま
り
ま
す
か
ら
'
や
は
り
睡
眠

不
足
は
大
敵
な
ん
で
す
ね
｡

生
活
リ
ズ
ム
は

無
理
に
矯
正
し
な
い

ー
　
良
質
な
睡
眠
を
取
る
た
め
に
､
心
掛
け

る
こ
と
は
ど
ん
な
こ
と
で
す
れ
｡

基
本
的
に
は
､
無
理
を
し
な
い
こ
と
で
し
ょ

う
ね
｡
｢
こ
う
で
あ
る
べ
き
だ
｣
｢
こ
う
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
｣
と
思
い
込
ん
で
'
生
活
リ
ズ

ム
を
矯
正
し
ょ
う
と
努
め
る
あ
ま
り
､
逆
に
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
て
し
ま
っ
て
は
意
味
が
あ
り
ま

せ
ん
｡

で
す
か
ら
､
朝
'
日
が
昇
る
と
目
覚
め
て
'

日
が
没
す
る
と
眠
る
よ
う
な
生
活
は
理
想
で
は

あ
り
ま
す
が
､
現
代
に
生
き
る
私
た
ち
に
は
'

な
か
な
か
難
し
い
｡
仕
事
の
関
係
で
昼
夜
が
逆

転
し
て
い
る
よ
う
な
人
で
も
､
そ
う
し
た
生
活

を
何
年
も
続
け
て
い
て
'
そ
れ
が
習
慣
に
な

り
､
と
く
に
体
調
の
不
良
を
感
じ
て
い
な
い
の

で
あ
れ
ば
､
無
理
を
し
て
生
活
リ
ズ
ム
を
変
え

る
必
要
は
な
い
と
思
い
ま
す
｡

同
様
の
理
由
で
､
い
わ
ゆ
る
｢
寝
酒
｣
が
な

い
と
眠
れ
な
い
な
ら
､
そ
れ
を
無
理
に
断
つ
必

要
は
な
い
｡
そ
れ
が
す
で
に
習
慣
化
し
て
｢
入

眠
儀
式
｣
(
注
3
)
と
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
な

い
か
ら
で
す
｡
た
だ
､
そ
う
し
た
習
慣
の
な
い

人
が
'
お
酒
の
力
を
借
-
て
眠
ろ
う
と
す
る
の

は
､
避
け
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
｡
飲
酒
に

よ
る
体
へ
の
負
担
が
大
き
い
う
え
'
逆
に
お
酒

の
覚
醒
作
用
で
十
分
な
睡
眠
が
取
れ
な
く
な
る

お
そ
れ
が
あ
-
ま
す
｡



雷図1睡眠時間と死亡率の関係

1男性 �����ｲ�
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も
し
'
よ
く
眠
れ
な
い
と
感
じ
る
こ
と
が
続

く
よ
う
な
ら
'
｢
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
｣
や

｢
む
ず
む
ず
脚
症
候
群
｣
(
注
4
)
と
い
っ
た
睡

眠
障
害
の
可
能
性
も
あ
る
の
で
医
者
の
診
察
を

受
け
た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
が
'
様
々
な

患
者
さ
ん
を
見
て
き
た
経
験
か
ら
言
う
と
､
病

気
で
は
な
-
､
単
に
睡
眠
不
足
が
慢
性
化
し
て

い
る
だ
け
と
い
う
ケ
ー
ス
も
見
ら
れ
ま
す
｡

先
日
も
､
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
か
も
し
れ

な
い
と
言
う
男
性
が
来
院
し
ま
し
た
が
'
よ
-

話
を
聞
い
て
み
る
と
'
毎
朝
五
時
半
に
起
床
し

て
､
寝
る
の
は
深
夜
一
時
半
｡
四
時
間
し
か
眠

っ
て
い
な
い
わ
け
で
'
そ
う
い
う
人
は
慢
性
的

な
睡
眠
不
足
の
可
能
性
が
あ
る
｡
睡
眠
障
害
が

あ
っ
て
､
そ
れ
を
治
療
で
き
た
と
し
て
も
､

｢
睡
眠
不
足
症
候
群
｣
は
治
り
ま
せ
ん
｡
こ
う

い
っ
た
人
の
場
合
は
'
ま
ず
生
活
リ
ズ
ム
を
あ

ら
た
め
て
'
就
寝
時
刻
を
早
め
'
睡
眠
時
間
をI

増
や
す
こ
と
が
先
決
で
し
ょ
う
ね
｡

経
営
者
を
は
じ
め
'
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
み
な

さ
ん
は
経
済
環
境
の
影
響
も
あ
っ
て
'
仕
事
が

忙
し
く
ゆ
っ
-
-
と
休
養
を
取
る
暇
も
見
出

し
に
く
い
と
い
う
の
が
昨
今
の
現
状
か
も
し
れ

ま
せ
ん
｡
た
だ
'
だ
か
ら
と
い
っ
て
無
理
を
強

い
て
'
体
調
を
崩
し
た
ら
本
末
転
倒
で
'
い
っ

た
い
何
の
た
め
に
働
い
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な

く
な
る
｡
自
然
環
境
へ
の
関
心
が
高
ま
っ
て
い

ま
す
が
､
私
た
ち
人
間
も
動
物
で
す
｡
地
球
へ

の
や
さ
し
さ
を
配
慮
す
る
と
同
様
に
'
人
間
ら

し
さ
を
取
り
戻
す
こ
と
が
何
よ
り
の
｢
エ
コ
｣

な

の

か

も

し

れ

ま

せ

ん

｡
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