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だ
け
使
わ
な
い
た
め
に
、
進
化
の
途
上
で
動

物
が
獲
得
し
た
生
命
現
象
で
す
。
そ
の
た
め
、

睡
眠
は
食
と
も
密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。

②
体
の
中
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
最
も
使
用
す

る
臓
器
は
筋
肉
で
す
。
一
方
で
、
動
物
は
本

来
が
動
く
物
で
あ
る
た
め
に
、
目
覚
め
た
状

態
で
数
時
間
も
、
ほ
と
ん
ど
動
か
な
い
状
態

を
保
っ
て
い
る
こ
と
は
大
変
難
し
く
、
強
い

ス
ト
レ
ス
（
拘
束
ス
ト
レ
ス
）
に
も
な
り
ま

す
。
長
い
時
間
、
動
か
な
い
状
態
を
保
つ
た

め
に
は
、
筋
肉
の
緊
張
を
積
極
的
に
低
下
さ

せ
、
体
を
弛
緩
さ
せ
て
動
け
な
い
状
態
を
作

っ
た
方
が
簡
単
で
す
。
ま
た
、
筋
肉
の
疲
労

も
解
消
さ
れ
や
す
い
の
で
す
。

③
体
が
動
か
な
い
状
態
に
あ
る
と
、
敵
に

襲
わ
れ
た
時
に
逃
避
し
た
り
自
分
を
防
御
す

白川 修一郎
医学博士

【しらかわ しゅういちろう】国立精神・神
経医療研究センター精神保健研究所客員
研究員。日本睡眠学会理事・日本睡眠改善
協議会理事。睡眠学が専門。主著・編著に

『眠りで育つ子どもの力』（東京書籍、2008
年）、『睡眠とメンタルヘルス』（ゆまに書房、
2006年）、『基礎講座　睡眠改善学』（ゆま
に書房、2008年）などがある

睡
眠
と
は

睡
眠
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
関
係
に
つ
い

て
述
べ
る
前
に
、
睡
眠
と
は
ど
の
よ
う
な
生

命
現
象
で
あ
り
、
ど
の
よ
う
な
役
割
を
持
っ

て
い
る
も
の
で
あ
る
か
を
理
解
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

睡
眠
は
単
な
る
静
止
状
態
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
単
に
覚
醒
で
き
な
く
な
っ
た
状

態
で
も
な
い
の
で
す
。
人
間
の
睡
眠
は
、
複

雑
な
過
程
が
関
係
し
た
生
命
現
象
で
す
。
人

間
の
睡
眠
は
、
進
化
の
過
程
で
動
物
と
し
て

獲
得
し
た
形
質
と
、
人
間
が
脳
を
特
異
的
に

発
達
さ
せ
て
き
た
過
程
で
獲
得
し
た
形
質
が

混
在
し
た
現
象
で
す
。
特
に
人
間
の
脳
に
お

い
て
は
、
前
頭
連
合
野
（
前
頭
葉
の
一
部
）
と

シ
リ
ー
ズ
「
睡
眠
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」
第
２
回

睡
眠
と

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

と
の
関
係

頭
頂
連
合
野
（
頭
頂
葉
の
一
部
）
は
ニ
ホ
ン
ザ

ル
以
下
の
動
物
種
と
比
べ
特
異
な
発
達
を
示

し
、
大
脳
皮
質
で
の
占
め
る
割
合
が
極
め
て

高
い
の
で
す
。
極
論
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
前
頭
連
合
野
と
頭
頂
連
合
野
の
働
き

が
、
人
間
を
人
間
と
し
て
存
在
さ
せ
て
い
る

の
で
す
。
人
間
が
人
間
と
し
て
生
き
て
い
る

こ
と
で
、
酷
使
さ
れ
る
前
頭
連
合
野
と
頭
頂

連
合
野
の
働
き
を
十
分
に
発
揮
さ
せ
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
、
人
間
は
特
異
な
睡
眠
を

獲
得
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
人
間
の

睡
眠
を
一
言
で
定
義
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
。

定
義
に
か
え
、
次
の
よ
う
に
そ
の
特
徴
で
示

す
と
理
解
し
や
す
い
で
し
ょ
う
。

①
睡
眠
と
は
、
食
料
（
餌
）
が
確
保
で
き

な
い
時
間
帯
に
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
で
き
る
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る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
捕
食
さ
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
敵
に
見
つ
か
り
難

い
よ
う
に
、
外
部
か
ら
の
小
さ
な
刺
激
に
は
、

睡
眠
中
に
は
脳
や
体
が
反
応
し
な
い
状
態
を

動
物
は
積
極
的
に
作
っ
て
き
ま
し
た
。

④
体
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
で
き
る
だ
け
使
わ

な
い
た
め
に
は
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
を

低
下
し
て
し
ま
う
と
効
率
的
で
す
。
体
温
を

下
げ
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
を
抑
制
す
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
、
睡
眠
で
は
、
皮
膚
の
表

面
か
ら
体
熱
を
外
に
放
出
し
体
温
を
下
げ
る

よ
う
な
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
作
り
だ
し
ま
し
た
。

人
間
で
は
、
眠
く
な
っ
た
時
に
手
の
ひ
ら
な

ど
の
外
皮
が
温
か
く
な
り
深
部
の
体
熱
を
外

部
に
放
出
し
、
睡
眠
の
前
半
で
多
量
に
発
汗

し
気
化
熱
で
体
熱
を
放
出
す
る
の
は
、
体
温

を
積
極
的
に
下
げ
よ
う
と
す
る
睡
眠
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
が
働
く
た
め
で
す
。
そ
の
た
め
、
体

熱
を
外
に
逃
が
し
に
く
い
環
境
（
高
温
多
湿

の
夏
場
な
ど
）
で
は
眠
り
に
入
り
難
い
こ
と

に
な
り
ま
す
。

⑤
睡
眠
に
は
、
起
き
て
い
る
時
に
し
っ
か

り
と
働
い
た
交
感
神
経
（
自
律
神
経
の
一
つ
）

を
休
息
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
中

に
交
感
神
経
が
十
分
に
休
息
し
な
い
と
、
自

律
神
経
の
働
き
に
失
調
が
生
じ
ま
す
（
自
律

神
経
失
調
）。

⑥
脳
内
の
睡
眠
発
現
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
働
き

で
発
生
し
調
節
さ
れ
て
い
る
現
象
で
、
個
体

の
生
理
的
な
必
要
性
に
よ
り
生
じ
る
現
象
で

す
。
外
部
か
ら
一
定
の
刺
激
を
加
え
る
と
、

睡
眠
か
ら
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
る
生
理
的

な
現
象
で
あ
り
、
そ
の
点
が
、
昏
睡
や
麻
酔

と
異
な
る
現
象
で
す
。
睡
眠
の
状
態
が
質
的

に
悪
化
す
る
と
、
わ
ず
か
な
内
外
の
刺
激
で

中
途
覚
醒
が
し
ば
し
ば
引
き
起
こ
さ
れ
て
不

眠
が
生
じ
る
の
も
、
睡
眠
本
来
の
特
徴
が
原

因
で
す
。

⑦
睡
眠
発
現
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
古
い
脳
の

部
分
（
脳
幹
）
に
集
中
し
、
睡
眠
に
は
脳
の

新
し
い
部
分
（
大
脳
皮
質
）
を
休
息
さ
せ
働

き
を
回
復
さ
せ
る
た
め
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。

⑧
睡
眠
は
生
体
リ
ズ
ム
を
駆
動
し
て
い
る

脳
の
中
に
あ
る
時
計
（
生
体
時
計
）
に
強
く

影
響
さ
れ
て
生
じ
て
い
る
現
象
で
す
。

⑨
睡
眠
と
は
、
脳
が
休
息
す
る
こ
と
で
覚

醒
の
レ
ベ
ル
が
低
下
し
た
状
態
で
す
。

⑩
人
間
の
睡
眠
に
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ

ム
睡
眠
が
存
在
し
ま
す
。
睡
眠
前
半
の
深
い

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
で
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
集
中
し

て
分
泌
さ
れ
ま
す
。
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
細

胞
の
損
傷
修
復
、
脂
質
の
代
謝
、
筋
肉
・
骨

の
成
長
と
脳
神
経
系
の
発
達
に
大
き
く
関
係

し
て
い
ま
す
。
睡
眠
後
半
に
は
レ
ム
睡
眠
の

出
現
が
多
く
な
り
、
明
晰
な
夢
が
あ
り
、
記

憶
の
定
着
と
索
引
の
作
成
、
す
な
わ
ち
学
習

が
促
進
さ
れ
ま
す
。

睡
眠
と
体
の
健
康

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
は
脳
の
機
能
と
密
接
に

関
係
し
て
い
ま
す
が
、
脳
が
健
康
で
あ
る
た

め
に
は
、
身
体
も
健
康
で
あ
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
健
全
な
睡
眠
は
身
体
健
康
の
基
盤
と

も
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
睡
眠
が
身
体

損
傷
の
修
復
の
働
き
を
持
ち
、
免
疫
と
も
密

接
に
関
係
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の

国
際
共
同
研
究
で
、
不
眠
患
者
の
五
〇
％
が

一
年
以
内
に
睡
眠
障
害
以
外
で
医
療
的
治
療

に
か
か
っ
て
い
た
こ
と
が
一
九
九
六
年
に
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
障
害
に
よ
り
、
免

疫
機
能
は
減
弱
し
、
生
体
防
御
や
生
体
維
持

機
能
が
低
下
し
健
康
全
般
に
影
響
が
出
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
の
二
〇
〇
九
年
の
報
告
で
、
ラ
イ

ノ
ウ
ィ
ル
ス
（
鼻
風
邪
の
ウ
ィ
ル
ス
）
に
曝

露
し
た
後
に
、
症
状
の
発
症
率
と
睡
眠
の
状

態
を
二
二
～
五
五
歳
の
男
女
一
五
三
名
で
検

討
し
た
実
験
で
は
、
睡
眠
効
率
（
グ
ッ
ス
リ

眠
れ
て
い
た
か
の
指
標
）
が
九
二
％
以
下
の

質
的
低
下
を
示
す
人
は
、
九
八
％
以
上
の
良

好
な
睡
眠
状
態
を
示
す
人
に
比
べ
て
症
状
の

発
症
率
が
五
・
五
倍
以
上
に
の
ぼ
る
こ
と
が

判
明
し
て
い
ま
す
。
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
予
防
に
、
良
好
な
睡
眠
が
大
切
で
あ
る
こ

と
が
、
こ
の
実
験
か
ら
も
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
長
期
の
不
眠
や
睡
眠
時
無
呼
吸
等

の
睡
眠
関
連
呼
吸
障
害
は
、
高
血
圧
症
、
虚

血
性
心
疾
患
や
脳
血
管
性
認
知
症
の
重
大
な

リ
ス
ク
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
し
、
日
本
の

糖
尿
病
患
者
の
大
多
数
を
占
め
る
Ⅱ
型
糖
尿

病
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
睡
眠
は
、

心
身
を
効
果
的
に
休
息
さ
せ
る
こ
と
を
目
的

に
進
化
し
て
き
た
生
命
現
象
で
す
。
睡
眠
障

害
や
睡
眠
不
足
は
代
謝
系
や
食
欲
に
影
響
し
、
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最
重
要
の
生
活
習
慣
病
で
あ
る
肥
満
の
重
大

な
原
因
の
一
つ
で
あ
る
こ
と
が
、
近
年
明
ら

か
と
な
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠
が
不
足
し
た
状

態
が
続
く
と
、
食
欲
亢
進
ホ
ル
モ
ン
（
グ
レ

リ
ン
）
が
増
加
し
食
欲
抑
制
ホ
ル
モ
ン
（
レ

プ
チ
ン
）
が
減
少
し
ま
す
。
食
欲
も
増
進
し
、

特
に
就
寝
間
際
に
空
腹
感
が
高
ま
り
何
か
し

ら
食
べ
て
し
ま
い
肥
満
し
や
す
い
こ
と
も
実

験
的
に
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
で
、
起

床
直
後
は
、
強
い
眠
気
に
よ
り
食
欲
が
抑
え

ら
れ
、
朝
食
を
欠
食
し
が
ち
に
な
る
こ
と
が

大
規
模
な
調
査
で
判
明
し
て
い
ま
す
。

睡
眠
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

睡
眠
を
七
～
八
時
間
取
っ
て
い
て
も
、
そ

の
睡
眠
が
質
的
に
悪
化
し
て
い
る
場
合
に
は
、

睡
眠
に
よ
る
脳
機
能
の
回
復
の
役
割
が
十
分

に
果
た
さ
れ
て
い
な
い
こ
と
に
な
る
の
で
、

睡
眠
不
足
と
同
等
の
影
響
を
脳
に
及
ぼ
す
こ

と
に
な
り
ま
す
。
長
期
に
渡
る
睡
眠
不
足
の

悪
影
響
に
つ
い
て
は
、
海
外
で
の
疫
学
調
査

で
詳
細
に
行
わ
れ
て
お
り
幾
多
の
良
書
に
ま

と
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
日
本
に
お

け
る
疫
学
研
究
の
報
告
か
ら
幾
つ
か
を
紹
介

し
ま
す
。

疫
学
報
告
の
多
く
は
二
〇
〇
五
年
前
後
の

も
の
で
す
が
、
リ
ー
マ
ン
シ
ョ
ッ
ク
後
の
経

済
的
不
況
の
た
だ
中
に
あ
る
二
〇
一
〇
年
現

在
、
日
本
人
の
睡
眠
の
状
況
が
大
き
く
改
善

し
て
い
る
と
は
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
前
号
で
、

多
く
の
日
本
人
の
睡
眠
が
相
当
に
不
足
し
て

い
る
こ
と
に
言
及
し
ま
し
た
。
大
学
生
の
睡

眠
時
間
に
つ
い
て
、
南
北
ア
メ
リ
カ
、
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
、
ア
ジ
ア
の
国
々
の
二
四
カ
国
の
国

際
比
較
が
二
〇
〇
六
年
に
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
（
図
１
）。
日
本
の
大
学
生
は
、
比
較
さ
れ

た
二
四
カ
国
中
最
短
で
、
男
子
学
生
六
時
間

一
二
分
、
女
子
学
生
六
時
間
五
分
で
、
す
べ

て
が
七
時
間
以
上
の
欧
米
諸
国
に
比
べ
極
端

に
不
足
し
て
い
る
状
況
で
し
た
。
不
足
し
て

い
る
睡
眠
時
間
に
対
応
し
て
、
自
己
の
健
康

感
も
悪
化
し
て
お
り
、
二
四
カ
国
中
最
悪
の

状
態
で
し
た
。

男
女
四
七
二
二
名
を
対
象
と
し
た
日
本
人

労
働
者
の
日
中
の
眠
気
に
つ
い
て
の
疫
学
調

査
で
、
過
度
の
眠
気
を
感
じ
て
い
る
人
は
、

男
性
で
一
三
・
三
％
、
女
性
で
七
・
二
％
に

の
ぼ
っ
て
い
ま
す
。
多
く
の
日
本
人
労
働
者

が
、
睡
眠
不
足
の
状
態
で
働
い
て
い
る
こ
と

を
こ
の
調
査
は
示
し
て
い
ま
す
。
質
的
に
睡

眠
が
悪
化
し
た
人
で
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

に
関
係
し
た
様
々
な
障
害
が
生
じ
や
す
い
こ

と
が
、
男
女
事
務
系
労
働
者
を
対
象
と
し
た

四
八
六
八
名
の
疫
学
調
査
か
ら
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
危
険
率
（
オ
ッ
ズ
比
）
は
、

病
欠
が
一
・
八
九
、
身
体
的
不
健
康
感
が
四
・

二
八
、
精
神
的
不
健
康
感
が
四
・
九
八
、
職

業
活
動
性
低
下
が
二
・
三
五
、
人
間
関
係

悪
化
が
二
・
四
四
、
事
故
（
加
害
者
・
被
害

者
）
率
が
一
・
四
八
と
な
っ
て
い
ま
す
。
質

的
に
悪
化
し
た
睡
眠
状
態
を
引
き
起
こ
す
主

な
原
因
（
オ
ッ
ズ
比
一
・
五
以
上
）
と
し
て

は
、
独
身
者
で
一
・
六
一
、
中
等
度
の
精
神

的
ス
ト
レ
ス
で
二
・
五
二
、
重
度
の
精
神
的

ス
ト
レ
ス
で
五
・
六
四
、
仕
事
に
対
す
る
不

満
足
度
で
一
・
六
二
、
寝
室
環
境
不
良
で
一
・

六
〇
と
さ
れ
、
性
別
、
高
血
圧
、
喫
煙
の
影

　24ヶ国の大学生 17,465 名の睡眠時間と自己の健康感を比較した 2006 年の研究報告で、欧米に比べ極東の大学生
の睡眠時間は短い傾向を示し、自己健康感も悪く評価する大学生が多かった。その中でも、日本人大学生の睡眠時間は
最も短く自己健康感は最悪であった（Steptoe A. 2006より作図）。

スペイン
ギリシャ

ブルガリア
オランダ
ベルギー
イタリア
フランス
英国
ドイツ

ベネズエラ
南アフリカ
アイスランド
アイルランド

米国
タイ
韓国
台湾
日本

女子大学生（9,933名）

男子大学生（7,532名）

睡眠時間（時間） 自己健康悪化評価率（％） 悪化
5 6 7 8 0 10 20 30 40 50

図１ 大学生の睡眠時間と健康感の国際比較
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響
は
少
な
く
、
最
終
学
歴
、
仕
事
の
タ
イ
プ
、

カ
フ
ェ
イ
ン
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
影
響
が
見

ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
改
善
要
因
と
し
て
は
、

運
動
習
慣
が
〇
・
八
一
～
〇
・
八
四
、
昼
休

み
の
習
慣
的
仮
眠
が
〇
・
六
六
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
疫
学
調
査
で
見
ら
れ
る
障
害
の

多
く
は
、
こ
れ
ま
で
の
医
学
研
究
で
報
告
さ

れ
て
い
る
睡
眠
不
足
に
よ
る
脳
機
能
へ
の
悪

影
響
が
要
因
と
な
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
て
い

る
現
象
と
類
似
の
も
の
で
す
。

う
つ
や
自
殺
と
睡
眠
不
足
と
の
関
係
も
調

べ
ら
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
不
足
が
原
因
で
、

抑
う
つ
症
状
が
悪
化
し
う
つ
病
を
発
症
し
自

殺
に
至
る
の
か
、
あ
る
い
は
抑
う
つ
症
状
や

自
殺
祈
念
が
生
じ
る
よ
う
な
精
神
状
態
下
で

睡
眠
が
悪
化
し
や
す
い
心
身
状
態
や
生
活
環

境
が
生
じ
や
す
い
の
か
は
、
現
在
の
と
こ
ろ

解
明
で
き
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
両
者
に

関
係
が
あ
る
こ
と
は
国
内
の
疫
学
調
査
で
も

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
二
万
四
六
八
六
名
の

調
査
で
、
六
時
間
以
下
の
睡
眠
時
間
の
人
で

は
抑
う
つ
傾
向
が
高
い
こ
と
が
二
〇
〇
六
年

に
、
一
万
五
五
九
七
名
の
疫
学
的
追
跡
調
査

で
睡
眠
維
持
が
悪
化
し
て
い
る
人
の
自
殺
危

険
率
は
、
オ
ッ
ズ
比
で
男
性
は
一
・
六
、
女

性
は
三
・
一
と
有
意
に
上
昇
す
る
こ
と
が
二

〇
〇
五
年
に
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
に
、
長
期
に
渡
る
睡
眠
不
足
あ
る
い
は
睡

眠
の
質
的
悪
化
は
、
脳
全
体
の
機
能
と
し
て

表
出
さ
れ
る
精
神
機
能
へ
も
極
め
て
危
険
な

影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
は
高
い
の
で
す
。

精
神
性
ス
ト
レ
ス
と
睡
眠
と
の
関
係
は
ど

う
で
し
ょ
う
か
。
両
者
の
関
係
に
つ
い
て
も
、

多
く
の
研
究
成
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
状
態
に
陥
り
や
す
い
特
性
を
持
つ

人
が
、
強
度
の
心
理
的
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ

れ
た
場
合
、
短
期
的
に
は
入
眠
困
難
や
中
途

覚
醒
を
生
じ
不
眠
に
陥
り
睡
眠
時
間
が
短
縮

す
る
こ
と
が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ト

レ
ス
状
態
に
陥
り
や
す
い
人
に
は
、
極
め
て

精
力
的
に
活
動
し
、
攻
撃
性
が
高
く
、
時
間

切
迫
感
が
強
い
な
ど
の
行
動
特
徴
が
見
ら
れ
、

性
格
特
徴
と
し
て
、
き
ち
ょ
う
め
ん
で
緊
張

し
や
す
く
、
完
全
癖
が
あ
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し

や
す
く
怒
り
や
す
い
な
ど
の
特
徴
が
見
ら
れ

る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。
ま
た
、
こ
の
よ

う
な
特
性
を
持
つ
人
の
睡
眠
に
は
、
居
眠
り

を
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
、
寝
つ
き
が
悪
い
、

熟
眠
感
が
少
な
い
な
ど
の
特
徴
が
あ
り
、
不

規
則
で
夜
型
の
睡
眠
習
慣
の
人
が
多
い
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

長
期
間
精
神
性
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て

い
る
と
、
睡
眠
時
間
は
逆
に
延
長
し
、
日
中

に
は
耐
え
難
い
眠
気
に
襲
わ
れ
る
こ
と
が
多

く
な
る
よ
う
で
す
。
寝
つ
く
際
に
は
、
防
御

的
な
胎
児
型
の
寝
姿
勢
を
取
る
よ
う
に
な
る

こ
と
が
多
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
良
質

で
十
分
な
時
間
の
睡
眠
を
取
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
ス
ト
レ
ス
状
態
は
解
消
し
ま
す
が
、
一
般

に
こ
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
状
態
に
曝
露
さ
れ

て
い
る
と
、
睡
眠
は
質
的
に
劣
化
し
悪
循
環

に
陥
る
こ
と
に
な
り
ま
す
（
図
２
）。
睡
眠
は

記
憶
や
学
習
と
密
接
に
関
係
し
、
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
に
は
、
不
必
要
な
記
憶
を
消
去
し
、
あ

る
い
は
強
度
を
低
減
し
、
精
神
性
ス
ト
レ
ス

を
除
去
す
る
役
割
が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
適
切
な
手
段
で
ス
ト
レ
ス
状
態
を

解
消
す
る
か
、
良
質
な
睡
眠
を
取
れ
る
よ
う

に
介
入
し
悪
循
環
を
断
ち
切
る
こ
と
が
で
き

な
い
場
合
に
は
、
う
つ
や
心
身
症
に
転
機
す

る
こ
と
も
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

極
度
の
ス
ト
レ
ス
が
引
き
起
こ
す
外
傷
後

ス
ト
レ
ス
障
害
（
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
）
の
中
核
症
状

の
一
つ
も
不
眠
で
、
パ
ニ
ッ
ク
障
害
（
不
安

神
経
症
）
で
も
不
眠
を
生
じ
る
こ
と
が
多
い

の
で
す
。
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
悪
化
に
よ
る

症
状
の
発
症
の
前
兆
と
し
て
、
睡
眠
の
障
害

が
生
じ
る
場
合
が
大
多
数
で
す
。
う
つ
や
自

殺
な
ど
の
重
大
な
問
題
に
移
行
す
る
前
に
、

二
週
間
以
上
眠
れ
な
い
状
態
が
続
い
た
場
合

に
は
、
医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
が
望
ま

し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
内
閣
府
自
殺
対
策

推
進
室
が
「
睡
眠
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
を
始
め

た
背
景
に
は
、
こ
の
よ
う
な
睡
眠
の
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
へ
の
関
わ
り
が
明
ら
か
に
な
っ
て

き
た
か
ら
で
す
。

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
基
盤
と
し
て
の

健
全
な
睡
眠
の
確
保

睡
眠
は
生
活
習
慣
の
基
本
軸
で
あ
る
と
同

時
に
脳
す
な
わ
ち
心
の
健
康
を
維
持
し
増
進

さ
せ
る
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
の
基
盤
は
良
好
な
睡
眠
を
確
保
す
る
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こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

の
障
害
の
前
兆
と
し
て
睡
眠
の
状
態
が
悪
化

し
、
睡
眠
の
状
態
を
良
好
に
保
つ
こ
と
が
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
維
持
と
悪
化
の
リ
ス
ク

低
減
に
つ
な
が
る
こ
と
が
二
〇
〇
〇
件
以
上

の
国
際
医
学
研
究
論
文
で
判
明
し
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
が
睡
眠
の
状
態
を
左
右
し
、
快
適

で
健
全
な
睡
眠
を
確
保
す
る
た
め
の
方
法
が
、

科
学
的
な
睡
眠
研
究
に
よ
っ
て
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
文
体
を
少
し
変
え
て
簡
単
に
紹
介
し

ま
す
。

①
二
週
間
の
睡
眠
履
歴
を
記
録
し
て
、
自

分
の
睡
眠
を
知
る
。

②
早
め
の
就
寝
時
刻
と
規
則
的
な
睡
眠
習

慣
を
心
が
け
、
十
分
な
睡
眠
時
間
を
確
保
す

る
。③

休
日
に
お
け
る
睡
眠
の
取
り
方
を
工
夫

す
る
。
平
日
の
睡
眠
が
不
足
し
て
い
る
場
合

に
は
休
日
に
睡
眠
負
債
を
返
済
す
る
。
休
日

は
午
前
一
〇
時
ま
で
に
は
起
床
す
る
。
睡
眠

時
間
が
ま
だ
不
足
し
て
い
る
場
合
に
は
、
休

日
前
夜
に
一
時
間
早
め
に
就
寝
す
る
。
そ
れ

で
も
不
足
し
て
い
る
時
は
、
二
度
寝
は
せ
ず

に
午
後
〇
時
～
三
時
ま
で
の
時
間
帯
に
一
～

二
時
間
の
昼
寝
を
取
り
不
足
分
を
お
ぎ
な
う
。

④
週
に
三
日
以
上
、
運
動
す
る
日
を
作
る
。

午
後
の
運
動
は
、
夜
間
睡
眠
中
の
体
温
低
下

を
促
し
、
自
律
神
経
（
交
感
神
経
）
の
夕
方

の
活
動
レ
ベ
ル
を
上
昇
さ
せ
、
睡
眠
中
の
休

息
を
促
す
。

⑤
就
寝
一
時
間
前
か
ら
は
脳
が
興
奮
す
る

よ
う
な
行
動
は
行
わ
な
い
。
Ｔ
Ｖ
ゲ
ー
ム
や

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
、
携
帯
メ
ー
ル
、
Ｔ
Ｖ
シ

ョ
ッ
ピ
ン
グ
な
ど
は
避
け
る
。
携
帯
電
話
を

持
っ
て
い
る
場
合
に
は
、
就
寝
時
に
は
寝
室

外
に
置
く
よ
う
に
心
が
け
る
。

⑥
午
後
一
〇
時
以
降
は
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス

ス
ト
ア
な
ど
明
る
い
所
へ
は
出
入
り
し
な
い
。

店
内
の
高
照
度
の
光
は
生
体
リ
ズ
ム
の
後
退

を
促
し
交
感
神
経
活
動
の
亢
進
の
原
因
と
な

る
。⑦

夕
食
は
就
寝
の
三
時
間
以
上
前
に
取
る
。

就
寝
直
前
の
食
事
は
、
肥
満
や
朝
食
の
欠
食

の
原
因
に
な
る
。

⑧
朝
食
を
欠
食
し
な
い
よ
う
に
努
力
す
る
。

朝
食
の
欠
食
は
胃
結
腸
反
射
を
減
弱
さ
せ
、

朝
の
お
通
じ
が
な
く
な
り
、
便
秘
や
神
経
性

下
痢
の
原
因
と
な
る
。
睡
眠
中
は
、
血
中
の

ブ
ド
ウ
糖
が
ほ
ぼ
消
費
さ
れ
、
起
床
後
に
は

脳
が
必
要
と
す
る
唯
一
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で

あ
る
ブ
ド
ウ
糖
を
補
給
す
る
必
要
が
あ
る
。

⑨
朝
食
と
夕
食
の
時
間
の
規
則
性
を
守
る
。

食
事
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
代
謝
リ
ズ
ム
を
整
え

る
。
ホ
ル
モ
ン
分
泌
や
身
体
・
脳
の
発
達
や

修
復
に
影
響
し
、
細
胞
分
裂
の
リ
ズ
ム
に
も

影
響
す
る
。
代
謝
の
リ
ズ
ム
に
も
影
響
し
、

不
規
則
な
食
事
習
慣
は
肥
満
の
原
因
に
な
る
。

⑩
寝
室
に
は
静
か
で
暗
い
場
所
を
確
保
す

る
。
睡
眠
を
妨
害
し
な
い
寝
室
温
は
一
八
～

二
六
℃
、
最
適
温
は
二
三
℃
（
±
一
℃
）
で
、

望
ま
し
い
湿
度
は
五
〇
～
六
〇
％
と
さ
れ
て

い
る
。
騒
音
は
三
〇
dB
以
下
に
な
る
よ
う
に

　　精神性ストレスにより睡眠が悪化し、それがさらにストレスの蓄積を促し悪循環に陥る状況をモデル化した。

毎日、生活費を
やりくりしている

過大な要求を
されて困る

まもなく締め切り
なのに、仕事が
はかどらない

ストレス

ストレス ストレス

どこにも自分の
居場所がない

仕事が
うまくいかない

いったい
いつになったら
終わるのか
分からない

脳機能のひずみと疲労が蓄積

十分な時間の良質な睡眠を
とればストレス状態は解消

自分の将来が
不安だ

眠れない
眠った感じがしない

深睡眠：不快な記録を消去
レム睡眠：不必要な記憶を消去

入眠困難
睡眠維持の困難

睡眠による脳機能回復低下

いらだち
精神的不安定
不安
食欲低下
易疲労感

落ち込み
憂うつ
悲しい
むなしい
意欲がない
自信がない
興味がない

悪循環

ストレス状態を解消できない

昼 夜

ストレス

ストレス

ストレス

ストレス

図2　精神性ストレスと睡眠との関係
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気
を
つ
け
る
。
騒
音
は
、
窓
、
部
屋
の
扉
か

ら
進
入
す
る
。
光
は
、
就
寝
一
～
二
時
間
前

か
ら
一
五
〇
ル
ク
ス
以
下
と
し
、
三
〇
分
前

か
ら
は
五
〇
ル
ク
ス
以
下
の
照
度
の
明
か
り

が
望
ま
し
い
。
就
寝
中
は
三
ル
ク
ス
以
下
（
月

明
か
り
程
度
）
に
す
る
。
青
緑
色
の
波
長
の

光
が
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
最
も
強
く
抑
制

し
、
青
白
い
光
は
交
感
神
経
の
活
動
を
亢
進

さ
せ
る
。
夜
は
暖
色
系
統
の
照
明
が
望
ま
し

い
。
ア
レ
ル
ギ
ー
は
睡
眠
中
に
増
悪
す
る
の

で
、
寝
室
に
空
気
清
浄
器
を
設
置
し
て
、
ダ

ニ
の
死
骸
、
花
粉
、
ホ
コ
リ
を
カ
ッ
ト
す
る
。

⑪
寝
具
に
も
留
意
す
る
。
枕
は
気
道
を
確

保
で
き
、
頚
椎
、
肩
、
腰
に
負
担
が
か
か
ら

な
い
高
さ
の
も
の
を
選
び
、
自
分
の
寝
具
で

寝
て
み
て
調
節
す
る
。
夏
は
通
気
性
や
熱
の

放
散
が
よ
く
、
吸
湿
性
と
放
湿
性
の
よ
い
丸

洗
い
で
き
る
素
材
の
も
の
を
選
ぶ
。
冬
は
肩

と
首
を
保
温
し
て
く
れ
る
素
材
が
望
ま
し
い
。

ベ
ッ
ド
は
、
や
わ
ら
か
す
ぎ
て
腰
が
沈
む
も

の
は
避
け
、
十
分
に
寝
返
り
が
で
き
る
程
度

の
ス
ペ
ー
ス
と
体
を
支
持
す
る
反
発
力
の
あ

る
適
度
な
弾
性
の
も
の
を
選
ぶ
。
掛
け
寝
具

は
、
軽
く
て
保
温
性
や
通
湿
性
の
よ
い
も
の

を
選
ぶ
。
寝
間
着
は
、
胸
、
腰
を
締
め
付
け

な
い
も
の
で
、
吸
湿
性
、
放
湿
性
が
よ
く
、

皮
膚
を
痛
め
な
い
素
材
の
も
の
を
選
ぶ
。
四

肢
か
ら
の
熱
放
散
を
阻
害
し
な
い
も
の
が
よ

い
。⑫

寝
つ
け
な
い
場
合
に
は
、
無
理
に
眠
ろ

う
と
し
な
い
。
寝
つ
け
な
い
場
合
に
、
無
理

に
眠
ろ
う
と
す
る
と
心
理
的
に
緊
張
し
、
む

し
ろ
眠
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。
一
度
、
寝

床
を
離
れ
、
軽
い
読
み
物
を
読
ん
だ
り
、
静

か
な
音
楽
を
聴
い
た
り
し
て
気
持
ち
を
切
り

替
え
、
眠
く
な
っ
た
ら
寝
床
に
入
る
よ
う
に

す
る
。

⑬
生
活
の
上
で
睡
眠
が
不
足
し
た
り
、
日

中
に
眠
く
て
ど
う
し
よ
う
も
な
い
場
合
も
あ

る
。
そ
の
よ
う
な
時
に
は
、
五
五
歳
未
満
で

は
一
五
～
二
〇
分
、
五
五
歳
以
上
で
は
三
〇

分
程
度
の
短
時
間
仮
眠
を
有
効
に
活
用
す
る

と
よ
い
（
図
３
）。
短
時
間
仮
眠
を
取
っ
た
後

は
、
作
業
能
力
や
生
活
の
質
が
向
上
し
運
動

量
が
増
加
し
、
夕
方
の
居
眠
り
が
減
少
し
、

夜
間
の
睡
眠
も
質
的
に
改
善
す
る
こ
と
が
多

く
の
研
究
報
告
で
判
明
し
て
い
る
。
仮
眠
は

取
る
目
的
に
よ
り
予
防
的
仮
眠
と
補
償
的
仮

眠
と
名
付
け
ら
れ
て
い
る
。
生
体
リ
ズ
ム
の

影
響
で
習
慣
的
就
床
時
刻
の
ほ
ぼ
一
五
時
間

後
に
眠
気
が
強
く
な
り
、
そ
の
前
に
眠
気
を

防
ぐ
目
的
で
取
る
仮
眠
が
予
防
的
仮
眠
で
、

耐
え
難
い
眠
気
が
生
じ
た
後
に
眠
気
を
解
消

す
る
目
的
で
取
る
仮
眠
を
補
償
的
仮
眠
と
呼

ぶ
。
生
活
の
中
で
、
自
分
の
目
的
に
応
じ
て

使
い
分
け
る
と
よ
り
効
果
的
。
短
時
間
仮
眠

を
取
っ
て
よ
い
時
間
帯
は
、
就
寝
の
四
時
間

以
上
前
で
あ
れ
ば
夜
の
主
睡
眠
に
は
影
響
を

及
ぼ
さ
な
い
こ
と
が
確
か
め
ら
れ
て
い
る
。

通
勤
電
車
で
の
出
勤
時
や
帰
宅
時
の
居
眠
り

は
、
予
防
的
仮
眠
あ
る
い
は
補
償
的
仮
眠
の

役
割
を
果
た
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。

　脳波（事象関連電位）で調べると、脳内の情報処理に要する時間が計測できる。上段は睡眠経過、下段左は判断の情報処理に要する時間で、短時
間仮眠後に15％近く時間が短縮していることが分かる。下段右は振幅が大きくなれば注意維持の安定性が増すことを示し、短時間仮眠後に２倍近く
改善している。就寝から20分以上経過すると深睡眠が出現し始める。深睡眠からは覚醒し難く、覚醒後も睡眠慣性が持続し作業能力が低下する。

睡眠段階

P300測定
14：00

ミリ秒 P300潜時 P300振幅
400

350

300

250

12

10

8

6

4

2

μV

P300測定
14：30

仮眠中の経過時間（分）

仮眠前 仮眠後 仮眠前 仮眠後
（42歳、日勤、健常男性）

W
1
2

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

図3　短時間の仮眠による脳機能のリフレッシュ効果


