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人
間
と
睡
眠
の
歴
史

　

　
「
文
明
は
物
質
的
な
豊
か
さ
を
も
た
ら
し
た
が
、

心
の
豊
か
さ
は
も
た
ら
し
て
く
れ
な
か
っ
た
」
と

言
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
昔
の
人
は
、
現
代

の
生
活
と
比
べ
、
の
ん
び
り
と
牧
歌
的
な
環
境
の

中
で
ゆ
っ
た
り
と
眠
っ
て
い
た
の
だ
ろ
う
、
人
工

照
明
の
な
い
夜
は
静
寂
で
、
安
ら
か
な
睡
眠
が
と

れ
て
い
た
の
だ
ろ
う
と
想
像
し
が
ち
で
す
。

　

21
世
紀
に
な
っ
て
、
米
国
の
歴
史
学
者Elirch

やKoslofsky

が
、歴
史
的
記
録
を
つ
ぶ
さ
に
調
べ
、

近
代
以
前
の
人
々
の
睡
眠
に
つ
い
て
明
ら
か
に
し

ま
し
た
。
昔
の
人
は
、
夜
行
性
の
肉
食
獣
の
脅
威
、

動
物
に
畑
を
荒
ら
さ
れ
る
心
配
、
治
安
の
悪
さ
に

よ
る
盗
賊
の
危
険
な
ど
の
た
め
、
心
配
で
目
が
冴

え
て
、
眠
っ
て
は
い
ら
れ
な
い
状
況
に
あ
っ
た
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た
。
寒
さ
や
暑
さ
、
の
み
や
し
ら

み
の
か
ゆ
さ
、
動
物
の
鳴
き
声
や
家
の
中
を
走
り

回
る
ネ
ズ
ミ
な
ど
が
眠
り
を
妨
げ
、夜
眠
れ
な
い
人

は
現
在
以
上
に
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム
睡
眠

　

レ
ム
（REM

）
と
は
急
速
眼
球
運
動
（Rapid 

Eye M
ovement

）の
頭
文
字
で
、こ
れ
が
見
ら
れ
る

の
が
レ
ム
睡
眠
、見
ら
れ
な
い
の
が
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

で
す
。
こ
の
２
つ
の
睡
眠
は
、
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る

役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

　
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」は
脳
を
休
ま
せ
る
睡
眠
で
す
。

生
物
の
進
化
の
過
程
で
大
脳
が
発
達
す
る
に
し
た

が
っ
て
必
要
に
な
っ
た
睡
眠
と
考
え
ら
れ
ま
す
。脳

が
休
息
し
て
い
る
の
で
眠
り
は
深
く
な
る
一
方
、

筋
肉
は
完
全
に
は
弛
緩
し
ま
せ
ん
。

　
「
レ
ム
睡
眠
」
は
筋
肉
を
休
ま
せ
る
睡
眠
で
す
。

私
た
ち
は
、
こ
の
間
に
夢
を
見
ま
す
。
夢
を
見
て

い
る
と
言
う
こ
と
は
、
覚
醒
時
と
は
違
う
も
の
の

脳
は
働
い
て
い
る
わ
け
で
、
眠
り
自
体
は
浅
く
、

完
全
に
休
ん
だ
状
態
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
、

目
の
動
き
と
呼
吸
に
か
か
わ
る
筋
肉
以
外
は
、完

全
に
脱
力
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

ペ
ッ
ト
と
し
て
犬
や
猫
を
飼
っ
て
い
る
人
は
、

　

ガ
ス
灯
や
電
灯
な
ど
の
人
工
照
明
が
普
及
す
る

以
前
、
日
が
没
す
る
と
人
々
は
非
常
に
早
く
か
ら

眠
り
に
就
い
た
の
は
確
か
で
す
。
し
か
し
、
夜
中

に
な
る
と
目
覚
め
て
し
ま
い
、
闇
の
中
で
１
～
２ 

時
間
覚
醒
し
て
過
ご
し
、
再
び
朝
に
か
け
て
夢
を

見
て
ま
ど
ろ
ん
だ
と
の
記
録
が
多
く
あ
り
ま
す
。

　

産
業
革
命
以
降
、
都
市
を
中
心
に
第
二
次
産
業

や
第
三
次
産
業
で
働
く
人
が
増
え
ま
し
た
。
当
時

の
労
働
条
件
は
、
現
代
と
比
べ
る
と
非
常
に
過
酷

で
し
た
。
産
業
面
で
日
中
の
効
率
を
求
め
ら
れ
た

こ
と
も
、
昼
間
の
仕
事
の
た
め
に
効
率
よ
く
眠
る

と
い
う
考
え
に
拍
車
を
か
け
ま
し
た
。
こ
の
た
め
、

夜
間
の
睡
眠
が
日
中
の
労
働
に
対
し
て
、
休
息
と

し
て
強
く
意
識
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
町
の
治
安
が
徐
々
に
良
く
な
り
ま
し
た
。

人
工
照
明
の
せ
い
で
遅
く
ま
で
夜
を
楽
し
め
る
よ

う
に
な
っ
て
、
人
々
の
就
床
時
刻
が
だ
ん
だ
ん
と

遅
く
な
り
ま
し
た
。
住
居
環
境
の
向
上
は
、
暑
さ
、

寒
さ
、
騒
音
か
ら
守
っ
て
く
れ
る
よ
う
に
も
な
り

ま
し
た
。
こ
う
し
て
人
々
が
休
息
と
し
て
夜
か
ら

朝
ま
で
眠
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

医療法人財団厚生協会 
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積
極
的
に
休
ま
せ
る
機
能
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

高
等
動
物
に
な
る
と
大
脳
が
発
達
し
て
き
ま
し

た
。
鳥
類
で
は
飛
ぶ
た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

た
め
、
ほ
乳
類
で
は
素
早
く
情
報
処
理
を
行
な
っ

て
複
雑
な
行
動
を
と
る
よ
う
に
脳
が
飛
躍
的
に

発
達
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
筋
肉
だ
け
で
な
く
脳
も

積
極
的
に
休
ま
せ
る
仕
組
み
が
必
要
に
な
り
、
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
が
発
達
し
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ほ
乳
類
の
祖
先
に
と
っ
て
、
身
体
が
休
む
レ
ム

睡
眠
の
時
に
は
脳
は
目
覚
め
て
い
て
、
脳
が
休
む

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の
時
に
は
筋
肉
は
完
全
に
休
ま
な

い
と
い
う
シ
ス
テ
ム
は
、
無
防
備
な
時
間
を
最
小

に
す
る
と
い
う
利
点
が
あ
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

快
眠
の
た
め
に
知
っ
て
お
き
た
い

睡
眠
調
節
の
仕
組
み

　

現
代
人
は
睡
眠
不
足
で
、
社
会
の
ゆ
が
み
が
私

た
ち
に
睡
眠
の
問
題
を
生
じ
さ
せ
て
い
る
と
言
う

見
方
が
あ
り
ま
す
。
早
起
き
は
、
意
識
の
高
い
人
、

寝
坊
は
だ
ら
し
な
い
人
と
も
言
わ
れ
ま
す
。
眠
り

を
削
っ
て
ま
で
努
力
す
る
こ
と
は
む
し
ろ
美
徳
で
、

長
く
眠
る
の
は
た
る
ん
で
い
る
と
い
う
考
え
も

見
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
い
ず
れ
に
も
き
ち
ん
と

し
た
科
学
的
根
拠
が
あ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

快
眠
を
得
る
に
は
、睡
眠
を
調
節
す
る
仕
組
み
を

知
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。私
た
ち
の
睡
眠
は
「
安
心

で
き
れ
ば
眠
る
仕
組
み
」「
疲
れ
た
ら
眠
る
仕
組
み
」

「
夜
に
な
っ
た
ら
眠
る
仕
組
み
」
の
３
つ
が
そ
れ
ぞ

れ
独
立
し
て
制
御
し
て
い
ま
す
。
３
つ
が
う
ま
く

か
み
合
っ
た
時
、
つ
ま
り
日
中
し
っ
か
り
覚
醒
し

て
活
発
に
過
ご
し
、
安
心
で
き
る
状
況
で
、
夜
の

睡
眠
で
す
。一
晩
の
80
％
く
ら
い
が
こ
の
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
で
す
。一
方
で
、呼
吸
が
浅
く
や
や
不
規
則
で
、

目
が
開
き
加
減
に
な
り
ま
ぶ
た
が
ぴ
く
ぴ
く
と

活
発
に
動
い
て
い
る
時
期
も
観
察
で
き
る
と
思
い

ま
す
。
こ
れ
が
レ
ム
睡
眠
で
、通
常
一
晩
の
お
よ
そ

20
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
判
定
し
、
人
の

睡
眠
を
客
観
的
に
調
べ
る
た
め
に
は
、
脳
波
、
眼

球
運
動
お
よ
び
筋
電
図
な
ど
を
記
録
す
る
睡
眠
ポ

リ
グ
ラ
フ
検
査
が
用
い
ら
れ
ま
す
。
健
康
な
成
人

男
性
の
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
に
よ
る
一
夜
の

睡
眠
経
過
は
【
図
２
】
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

健
康
な
成
人
が
夜
間
７
時
間
の
睡
眠
を
と
る
時
、

ま
ど
ろ
ん
だ
状
態（
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
段
階
１：①
）、

す
や
す
や
眠
る
状
態（
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
段
階
２：

②
）、
ぐ
っ
す
り
眠
る
状
態（
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
段
階

３：③
）と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
深
ま
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
し
て
、
寝
返
り（
④
）の
後
、
し
ば
ら
く
し
て
最

初
の
レ
ム
睡
眠（
⑤
）に
移
行
し
ま
す
。
入
眠
か
ら

最
初
の
レ
ム
睡
眠
ま
で
の
時
間
は
平
均
す
る
と
90

分
く
ら
い
で
す
。
レ
ム
睡
眠
が
５
～
40
分
続
い
た

後
、
再
び
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
に
入
り
ま
す
。
そ
の
後
、

レ
ム
睡
眠
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
交
代
し
な
が
ら
90

～
１
２
０
分
程
度
の
周
期
で
繰
り
返
し
出
現
し
ま

す
。
睡
眠
前
半
に
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
多
く
、

後
半
で
レ
ム
睡
眠
の
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

下
等
な
生
物
に
お
い
て
も
、
も
と
も
と
身
体
を

休
め
る
た
め
の
睡
眠
に
相
当
す
る
休
息
状
態
が
あ

り
ま
し
た
。
爬
虫
類
ま
で
は
、
睡
眠
の
ほ
と
ん
ど

が
筋
肉
を
休
め
る
た
め
の
睡
眠
で
、
レ
ム
睡
眠
と

よ
く
似
た
状
態
で
す
。
こ
の
睡
眠
状
態
で
は
脳
を

眠
っ
て
い
る
時
の
姿
勢
に
２
種
類
あ
る
こ
と
に
気

づ
く
と
思
い
ま
す
。
首
を
保
持
し
て
う
ず
く
ま
る

よ
う
に
行
儀
良
い
姿
勢
で
眠
っ
て
い
る
の
が
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
で
【
図
１
中
央
】、
ま
ぶ
た
の
動
き
は
見

ら
れ
ず
、
す
や
す
や
と
眠
り
気
持
ち
よ
さ
そ
う
に

見
え
ま
す
。
一
方
、
だ
ら
り
と
横
に
な
っ
て
行
儀

の
悪
い
姿
勢
で
眠
っ
て
い
る
の
は
レ
ム
睡
眠
の
時

で
【
図
１
右
側
】、
し
ば
し
ば
ま
ぶ
た
が
ぴ
く
ぴ
く

と
動
い
て
い
ま
す
。

　
【
図
１
】
の
よ
う
な
姿
勢
の
違
い
は
人
間
の
場
合

は
っ
き
り
し
ま
せ
ん
。近
く
で
観
察
す
る
と
、
目
を

し
っ
か
り
つ
ぶ
っ
て
、
す
や
す
や
と
深
い
寝
息
を

た
て
ゆ
っ
た
り
と
眠
っ
て
い
る
時
期
が
ノ
ン
レ
ム

【図２】健康な30代男性の睡眠記録

【図１】睡眠中のネコ
出典： 『睡眠障害の対応と治療ガイド

ライン　第３版』（内山真著、
じほう、 2019年）より改編

＞＞＞ 眠りのメカニズムと快眠のヒント
覚醒

ノンレム睡眠 レム睡眠

出典：『睡眠のはなし』（内山真著、中央公論新社、2014年）より改編
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ま
す
。
脳
脊
髄
液
中
の
睡
眠
物
質
の
増
加
と
い
う

情
報
が
、
脳
の
奥
に
あ
る
睡
眠
を
引
き
起
こ
す

部
位
に
伝
え
ら
れ
る
の
で
す
。

　

世
界
中
の
医
学
的
報
告
を
ま
と
め
る
と
、
健
康

な
人
の
夜
間
の
睡
眠
時
間
は
25
歳
で
平
均
７
時
間
、

45
歳
で
平
均
６
・
５
時
間
、
65
歳
で
は
平
均
６
時

間
で
し
た
。
お
よ
そ
６
時
間
以
上
８
時
間
未
満
で

す
。【
図
３
】
に
あ
げ
た
６
年
後
の
死
亡
率
と
睡
眠

時
間
を
調
べ
た
米
国
の
研
究
結
果
で
は
、
７
時
間

前
後
の
人
が
最
も
死
亡
率
が
低
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。さ
ら
に
、ほ
ど
ほ
ど
の
睡
眠
時
間
の
人

は
、高
血
圧
、糖
尿
病
、う
つ
病
、認
知
症
な
ど
の
病

気
に
な
り
に
く
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

た
く
さ
ん
眠
ろ
う
と
長
く
寝
床
の
中
で
過
ご
し

て
い
る
と
、
脳
の
疲
労
に
応
じ
て
眠
る
仕
組
み
が

働
か
ず
、
か
え
っ
て
睡
眠
は
全
体
に
浅
く
な
り
、

夜
中
に
目
が
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
。眠
り
が
浅
い

と
感
じ
て
い
る
人
は
、
遅
寝
早
起
き
に
し
て
寝
床

で
過
ご
す
時
間
を
７
時
間
以
下
に
調
整
し
て
み
る

と
、次
第
に
眠
り
が
深
く
な
る
こ
と
が
あ
り
、
治
療

に
応
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

● 

夜
だ
か
ら
眠
る
仕
組
み

　

夜
だ
か
ら
眠
る
仕
組
み
は
、脳
の
奥
に
あ
る
体
内

時
計
が
つ
か
さ
ど
っ
て
い
ま
す
。
ほ
乳
類
の
体
内

時
計
は
、
脳
の
奥
の
視し
こ
う
さ
じ
ょ
う
か
く

交
叉
上
核
と
い
う
部
分
に

あ
り
ま
す
。
体
内
時
計
は
、
私
た
ち
が
意
識
し
な

い
と
こ
ろ
で
、
地
球
の
自
転
に
合
わ
せ
て
、
昼
間

明
る
い
時
間
帯
に
覚
醒
し
活
動
し
て
、
夜
の
暗
い

時
間
帯
に
眠
っ
て
休
息
を
と
る
よ
う
脳
と
身
体
を

調
節
し
て
い
ま
す
。
早
朝
の
眠
っ
て
い
る
う
ち
か

ら
、
日
中
の
活
動
が
で
き
る
よ
う
徐
々
に
体
温
を

い
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
心
配
で
目
が
冴
え
た
状
態

に
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

安
心
で
き
れ
ば
眠
る
仕
組
み
が
、
喜
怒
哀
楽
や

不
安
な
ど
の
情
動
に
関
与
す
る
大
脳
辺
縁
系
の

興
奮
が
高
ま
っ
て
い
る
時
、
目
を
覚
ま
し
て
お
く

覚
醒
系
を
刺
激
し
眠
り
を
妨
げ
ま
す
。
こ
う
す
る

こ
と
で
、緊
急
事
態
時
に
眠
っ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う

に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
わ
け
で
す
。

　

精
神
的
に
緊
張
す
る
と
寝
つ
き
が
悪
く
な
り
ま

す
が
、
原
因
と
な
っ
た
緊
張
や
心
配
が
解
消
さ
れ

る
と
睡
眠
も
回
復
し
ま
す
。
し
か
し
、眠
り
に
対
す

る
こ
だ
わ
り
が
強
く
な
る
と
、
よ
く
眠
れ
る
か
ど

う
か
が
一
番
の
気
が
か
り・心
配
ご
と
に
な
り
、
そ

の
せ
い
で
頭
が
冴
え
て
よ
く
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
不
眠
を
恐
れ
る
気
持
ち
が
強
い
た
め
に
起

こ
る
不
眠
で
す
。
で
す
か
ら
、
眠
る
こ
と
を
意
識

し
す
ぎ
る
よ
り
、
夜
の
時
間
帯
を
楽
し
ん
で
過
ご

す
こ
と
を
第
一
に
心
が
け
る
の
が
重
要
で
す
。

● 

疲
れ
た
ら
眠
る
仕
組
み

　

長
く
起
き
て
い
た
り
、
睡
眠
不
足
だ
っ
た
り
す

る
と
、
日
中
に
眠
気
が
強
く
な
り
、
夜
は
深
く
眠

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
睡
眠
の
脳
波
を

調
べ
る
と
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
増
加
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
、疲
れ
た
か
ら
眠
る
仕
組
み
が
働
い
て

い
る
の
で
す
。
大
脳
が
深
く
休
息
し
、
夢
を
見
る

こ
と
も
な
く
熟
睡
す
る
の
は
こ
の
時
で
す
。

　

脳
が
活
動
し
て
い
る
間
に
一
種
の
老
廃
物
（
睡

眠
物
質
）
が
脳
に
蓄
積
し
、
疲
労
に
応
じ
て
脳
を

休
ま
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
動
物
を
眠

ら
せ
な
い
で
お
く
と
、
起
き
て
い
た
時
間
に
比
例

し
て
脳
脊
髄
液
の
中
に
睡
眠
物
質
が
た
ま
っ
て
き

い
つ
も
の
時
刻
に
就
床
す
る
と
、
快
適
な
睡
眠
が

と
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

● 

安
心
で
き
れ
ば
眠
る
仕
組
み

　

試
験
の
前
の
日
に
緊
張
し
て
眠
れ
な
く
な
っ
た
、

昼
間
の
嫌
な
こ
と
を
思
い
出
し
て
眠
り
に
就
け
な

か
っ
た
な
ど
と
い
う
経
験
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
。

ニ
ュ
ー
ス
で
世
界
中
の
自
然
災
害
、大
事
故
、戦
火

の
様
子
が
中
継
さ
れ
ま
す
。災
禍
に
遭
っ
た
人
た
ち

は
、「
不
安
で
眠
れ
な
い
」
と
訴
え
ま
す
。
心
配
・

不
安
で
眠
れ
な
い
と
い
う
の
は
世
界
共
通
で
す
。

　

不
眠
症
で
は
、「
ま
た
眠
れ
な
か
っ
た
ら
ど
う
し

よ
う
」
と
い
う
不
安
が
、
就
床
時
刻
が
近
づ
く
に

つ
れ
て
高
ま
っ
て
き
ま
す
。
就
床
時
の
脳
活
動
を

調
べ
た
研
究
で
は
、不
眠
症
の
人
は
、寝
る
時
間
帯
に

大
脳
辺
縁
系
と
い
う
情
動（
急
激
な
感
情
の
動
き
）

と
関
連
し
た
脳
部
位
の
活
動
が
著
し
く
高
ま
っ
て

【図３】 米国における110万人の調査
　　　6年後までの死亡と睡眠時間の関連

  執筆者の本

『睡眠学の権威が解き明かす
 眠りの新常識』
内山 真 著
[KADOKAWA、2018年3月、1,540円]
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避
け
る
よ
う
に
す
る
と
、
体
内
時
計
は
少
し
遅
く

な
っ
て
寝
つ
き
が
遅
れ
、
朝
目
が
覚
め
る
時
刻
も

遅
れ
ま
す
。
時
差
ボ
ケ
に
よ
る
夜
間
不
眠
や
日
中

の
眠
気
や
疲
労
感
は
、
出
発
地
に
同
期
し
て
い
た

体
内
時
計
と
到
着
地
の
時
刻
に
よ
る
睡
眠
ス
ケ
ジ

ュ
ー
ル
が
食
い
違
う
た
め
に
起
こ
り
ま
す
。

不
眠
症
の
治
療
薬

　

日
本
を
含
め
た
先
進
国
で
は
、
成
人
の
お
よ
そ

20
％
が
不
眠
を
自
覚
し
、
10
％
が
１
ヶ
月
以
上
続

く
不
眠
症
で
、
５
％
程
度
が
睡
眠
薬
を
使
用
し
て

い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
世
界
か
ら
の
報

告
と
比
較
す
る
と
、
我
が
国
は
不
眠
や
不
眠
症
の

頻
度
は
平
均
程
度
で
、
睡
眠
薬
使
用
者
は
や
や
少

な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠
薬
を
使
用

し
て
い
る
人
は
女
性
に
多
く
、
歳
を
と
る
に
し
た

が
っ
て
増
え
て
い
き
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
睡
眠
薬
の
働
く
仕
組
み
を
述
べ
ま
す
。

● 

ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
受
容
体
作
動
薬

　

こ
の
薬
は
疲
れ
た
ら
眠
る
仕
組
み
に
働
い
て
、

鎮
静
的
に
眠
り
を
誘
う
作
用
を
発
揮
し
ま
す
。
い

わ
ゆ
る
安
定
剤（
抗
不
安
薬
）と
同
じ
仲
間
で
あ
る

た
め
、
気
持
ち
を
鎮
め
る
作
用
も
持
っ
て
い
ま
す
。

昔
、
睡
眠
薬
自
殺
に
使
わ
れ
た
薬
物
の
よ
う
な
生

命
の
危
機
を
も
た
ら
す
副
作
用
は
な
く
、
安
全
性

は
非
常
に
高
い
薬
物
で
す
。
副
作
用
と
し
て
脱
力

作
用
が
あ
り
、
夜
中
に
起
き
た
時
や
起
床
時
に
は

転
倒
し
な
い
よ
う
注
意
が
必
要
で
す
。ア
ル
コ
ー
ル

と
一
緒
に
使
用
す
る
と
、ね
ぼ
け
、一
時
的
な
記
憶

の
抜
け
な
ど
が
高
頻
度
に
出
現
し
ま
す
。

● 

オ
レ
キ
シ
ン
受
容
体
拮
抗
薬

　

目
を
覚
ま
し
て
お
く
仕
組
み
が
働
い
て
い
る
と

睡
眠
に
入
る
こ
と
が
で
き
ず
、不
安
定
で
よ
く
目
が

覚
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
オ
レ
キ
シ
ン
受
容
体

拮
抗
薬
は
、
目
を
覚
ま
し
て
お
く
仕
組
み
の
ス
イ

ッ
チ
を
シ
ャ
ッ
ト
ダ
ウ
ン
す
る
こ
と
で
、
眠
り
を

安
定
化
さ
せ
る
薬
で
す
。日
本
で
は
現
在
２
種
類
の

薬
物
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
脱
力
作
用
が
比
較
的

少
な
い
た
め
、
転
倒
の
危
険
の
あ
る
人
に
も
使
用

で
き
ま
す
。

● 

メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作
動
薬

　

夜
だ
か
ら
眠
る
仕
組
み
を
担
う
体
内
時
計
が
働

く
こ
と
で
、
身
体
が
休
息
体
勢
に
な
っ
て
睡
眠
の

準
備
が
整
い
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作
動
薬

は
、
夜
で
あ
る
こ
と
を
体
内
時
計
に
知
ら
せ
て
、

身
体
を
休
息
態
勢
に
し
て
、
眠
り
を
も
た
ら
す
薬

で
す
。
脳
機
能
を
直
接
的
に
抑
え
る
鎮
静
作
用
が

な
い
た
め
作
用
は
穏
や
か
で
す
。
歳
を
と
っ
た
方

や
認
知
症
な
ど
の
人
で
も
副
作
用
が
起
こ
り
に
く

い
の
が
特
徴
で
す
。

お
わ
り
に

　

快
適
な
睡
眠
の
た
め
に
は
、
睡
眠
の
仕
組
み
を

知
っ
て
、日
中
の
活
動
や
夜
眠
る
前
の
余
暇
を
充
実

し
て
過
ご
す
こ
と
が
と
て
も
大
事
で
す
。
快
眠
に

は
【
表
１
】
を
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
。
睡
眠
の
問
題
が
な
か
な
か
改
善
し
な
い

時
は
、
不
眠
症
以
外
の
睡
眠
障
害
の
場
合
も
あ
り

ま
す
の
で
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
て

み
る
の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

上
昇
さ
せ
準
備
を
始
め
、
夜
に
は
徐
々
に
体
温
を

下
げ
て
、身
体
を
休
息
に
適
し
た
状
態
に
し
ま
す
。

こ
の
体
内
時
計
の
働
き
で
、
毎
晩
お
よ
そ
同
じ
く

ら
い
の
時
刻
に
な
る
と
眠
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。
い
つ
も
よ
り
早
い
時
間
か
ら
眠
ろ
う
と
意
気

込
ん
で
も
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
の
は
、
身
体
が

休
息
に
適
し
た
状
態
に
な
っ
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

　

体
内
時
計
は
、
朝
起
き
た
直
後
の
太
陽
光
の
影

響
を
受
け
ま
す
。
こ
の
朝
の
太
陽
光
は
体
内
時
計

を
早
め
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
寝
つ
き
が
悪
い
場

合
は
、
朝
起
き
て
太
陽
の
光
を
浴
び
る
習
慣
を
つ

け
る
と
、
体
内
時
計
が
早
ま
っ
て
、
眠
る
準
備
が

早
く
始
ま
り
ま
す
。
早
く
目
が
覚
め
て
困
る
場
合

に
は
、
朝
起
き
て
か
ら
し
ば
ら
く
は
太
陽
の
光
を

第�1�条　良い睡眠で、からだもこころも健康に。�
第�2�条　�適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。
第�3�条　�良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。
第�4�条　睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。�
第�5�条　�年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。�
第�6�条　�良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。�
第�7�条　若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。
第�8�条　�勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。�
第�9�条　熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。�
第10条　眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。�
第11条　いつもと違う睡眠には、要注意。�
第12条　眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。

【表１】健康づくりのための睡眠指針2014
　　　～睡眠12箇条～

出典：  『健康づくりのための睡眠指針 2014』（厚生労働省健康局、 2014年3月）
　　　https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf

＞＞＞ 眠りのメカニズムと快眠のヒント


