
Ill眠薬を飲んでいる人のう
ち、16%は1年以上も服務し
ている慢性的な不眠だ

安
眠
を
得
る
惚
カ
条
が
あ
な
た
の
味
方

P

5
人
に
1
人
が
不
眠
に
悩
む
時
代
。

九

た
か
が
・
・
・
・
・
・
と
侮
る
な
か
れ
。

重
い
精
神
喪
患
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
な
い
。

最
新
の
「
不
眠
事
情
」
か
ら
見
え
て
く
る
も
の
は
｜
｜
。

ラ
イ
タ
ー
越
鵬
鰻
子
、
小
石
島
朗
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り
ま
し
た
」

し
か
し
、
退
職
後
は
症
状
が
嘘
の

よ
う
に
軽
く
な
っ
た
。「
も
う
大
丈
夫
。

治
っ
た
ん
だ
」
と
数
カ
月
後
に
は
、

現
在
の
会
社
に
再
就
職
を
果
た
し
た
。

精
神
疾
患
の
サ
イ
ン

滑
り
出
し
は
順
調
だ
っ
た
。
と
こ

ろ
が
、

4
年
目
の
部
署
異
動
を
き
っ

か
け
に
、
再
び
不
調
に
見
舞
わ
れ
た
。

「
同
僚
と
ウ
マ
が
合
わ
な
か
っ
た
ん

で
す
。
ア
パ
レ
ル
の
仕
事
は

。物
づ

く
り
九

明
確
な
正
解
は
な
く
、
人

に
よ
っ
て
評
価
が
大
き
く
変
わ
り
ま

す
。
同
僚
か
ら
は
、
何
度
も
納
得
し

難
い
評
価
を
さ
れ
ま
し
た
」

睡
眠
障
害
と
気
分
の
落
ち
込
み
が

再
発
し
て
休
職
。
い
っ
た
ん
復
職
す

る
も
の
の
、
数
カ
月
後
に
は
3
度
目

の
休
職
に
。
会
社
の
産
業
医
か
ら
紹

介
さ
れ
た
「
メ
デ
ィ
カ
ル
ケ
ア
虎
ノ

門
」
（
墓
尽
都
港
区
）
で
で
つ
つ
病
」

と
診
断
さ
れ
、
現
在
も
治
療
中
だ
。

同
院
の
五
十
嵐
良
雄
院
長
に
よ
る

と
、
エ
リ
さ
ん
の
よ
う
に
適
応
障
害

や
う
つ
病
を
抱
え
な
が
ら
睡
眠
障
害

に
悩
む
人
は
多
い
そ
う
だ
。

「
睡
眠
障
害
は
、
精
神
疾
患
の
始
ま

り
を
知
ら
せ
る
大
切
な
サ
イ
ン
で
す
。

放
置
す
る
と
精
神
疾
患
が
悪
化
し
て
、

ま
す
ま
す
眠
れ
な
く
な
る
。『
最
近
、

眠
れ
な
い
な
』
と
山
う
時
点
で
医
師

＠睡眠中の激しいイピキ・
呼吸停止や足のびくっき
．むずむず感は要注意
背景に睡眠の病気、専門治療が必要

＠十分眠っても日中の眠気
が強いときは専門医に
長時間眠っても日中の眠気で仕
事・学業に支障がある場合は専門
医に相談。車の運転に注意

＠睡眠薬代わりの寝酒は
不眠のもと
睡眠薬代わりの寝酒は、深い睡眠を
減らし、夜中に目覚める原因となる

＠睡眠薬は医師の指示で
正しく使えば安全
一定時刻に服用して就寝する。ア
ルコールとの併用をしない

厚労省の睡眠障害の診断・治療ガイ
ドライン研究班作成の「睡眠障害対処

12の指針Jをもとに、編集部で作成

安眠を得るための
12カ条

＠光の利用でよい睡眠
自力f覚めたら日光を取り入れ、体内
時計をスイッチオン。夜は明るすぎ
ない照明を

＠規則正しい3度の食事、
規則的な運動習慣
朝食は心と体の目覚めに重要、夜
食はごく軽く。運動習慣は熟睡を
促進

＠昼寝をするなら、
15時前の20～30分
長い昼寝はかえってぼんやりのも
と。夕方以降の昼寝は夜の睡眠に
悪影響を及ぼす

。肱旬が浅いときは、むしろ
積極的に遅寝・早起きに
ベッドで長く過ごしすぎると熟E霊
感が減る

に
相
談
し
て
も
ら
え
れ
ば
重
症
化
を

防
げ
ま
す
」

最
近
は
、
治
療
を
終
え
て
復
職
し

て
も
、
再
び
休
職
に
追
い
込
ま
れ
る

人
が
多
い
と
い
う
。

「
本
人
は
治
っ
た
つ
も
り
で
も
、
企

業
が
求
め
る
業
務
の
レ
ベ
ル
が
そ
れ

以
上
の
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
リ
1
マ

ン
・
シ
ョ

ッ
ク
以
降
、
単
に
職
務
を

こ
な
す
だ
け
で
は
な
く
、
結
果
を
出

し
た
か
否
か
で
評
価
さ
れ
る
時
代
に

な
り
ま
し
た
か
ら
」

五
十
嵐
氏
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、

患
者
が
ス
ム
ー
ズ
に
復
職
で
き
る
た

め
の
リ
ハ
ビ
リ
「
リ
ワ
l
ク
・
カ
レ

ッ
ジ
＠」
を
行
っ
て
い
る
。

参
加
者
た
ち
は
週
2
1
5日
、
朝

8
時
却
分
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
集
ま
り
、

体
操
、
参
加
者
同
士
の
デ
イ
ス
カ
ツ

シ
ヨ
ン
、
精
神
保
健
福
祉
士
等
の
講

’

義
な
ど
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
こ
な
す
。

ま
た
、
五
十
嵐
氏
は
診
療
と
は
別
に
、

企
業
向
け
の
復
職
サ
ポ
ー
ト
も
し
て

い
る
。
オ
フ
ィ
ス
を
模
し
た
部
屋
で
、

実
際
の
仕
事
の
ク練
習
〆
を
行
う
「
リ

ワ
ー
ク
・
ト
ラ
イ
ア
ル
」
な

晶

ど
を
提
供
し
て
い
る
。

＼
刊鋼

「
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
利
用

し
て
復
職
し
た
患
者
さ
ん
の

毒

、2
り、

1
年
後
も
再
休
職
せ

ず
に
働
い
て
い
る
割
合
は
約
加
%。

こ
れ
が
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
利

用
し
て
い
な
い
人
は
印
%
台

に
下
が
り
ま
す
」
（
五
十
嵐
氏
）

過観

※他の病気が原因でない不
眠症。出典国立精神・神経
医療研究セン空精神保健
研究所

［内訳］
・不安障害（25%)
－うつ病・気分変語症
(20%）・アルコール
依存（7%）、その他

不
眠
を
め
ぐ
る
環
境
は
男
女
で
異

な
る
。
N
H
K
の
国
民
生
活
時
間
調

査
（
2
0
1
0年
）
で
は
、
日
本
人

の
平
均
睡
眠
時
間
が
7
時
間
U
分
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
却
代
女
性
は
6
時

間
泊
分
と
最
も
短
い
。
厚
生
労
働
省

の
調
査
（
H
年
）
で
も
、
却
代
女
性

は
半
数
近
く
、
初
代
で
も
4
割
近
く

は
睡
眠
時
間
が
6
時
間
未
満
だ
っ
た
。

母
の
睡
眠
不
足
が
子
に
も

「
周
り
が
み
ん
な
6
時
間
睡
眠
な
の

で
、
寝
不
足
の
自
覚
が
な
い
ま
ま
、

『
昼
間
も
眠
す
ぎ
る
私
は
病
気
か
し

ら
』
と
病
院
に
行
く
女
性
も
い
ま
す
」

と
、
女
性
の
睡
眠
に
詳
し
い
東
京

医
科
大
学
の
駒
田
陽
子
准

教
授
は
話
す
。

な
ぜ
、
女
性
が
睡
眠
不

34 

足
に
な
り
や
す
い
の
か
？
駒
田
氏

は
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
に
よ
る
生

物
的
要
因
と
、
家
事
や
育
児
を
担
う

社
会
的
要
因
の
二
つ
を
挙
げ
る
。

「
生
理
の
前
や
途
中
に
、
昼
間
で
も

強
い
眠
気
を
感
じ
る
人
は
多
い
で
し

ょ
う
。
妊
娠
や
更
年
期
な
ど
、
ホ
ル

モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
大
き
く
変
わ
る
節

目
で
も
、
眠
く
な
っ
た
り
、
逆
に
眠

れ
な
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
子
ど
も

が
小
さ
い
う
ち
は
添
い
寝
を
し
た
り
、

授
乳
の
た
め
夜
中
に
起
き
た
り
し
ま

す
。
ま
た
、
自
身
が
却
代
を
超
え
る

頃
に
は
親
の
介
護
と
い
う
新
た
な
負

担
も
生
じ
て
き
ま
す
」

事
実
、
前
出
の
エ
リ
さ
ん
が
睡
眠

障
害
に
陥
っ
た
理
由
も
、
仕
事
の
ス

ト
レ
ス
だ
け
で
は
な
か
っ
た
。
却
代

に
な
っ
て
体
力
が
ガ
タ
ッ
と
落
ち
た
。

追
い
打
ち
を
か
け
る
よ
う
に
、
故
郷

の
福
島
に
住
む
父
親
が
入
院
。
見
舞

い
で
何
度
も
帰
省
し
、
そ
の
た
び
に

休
息
の
時
間
が
減
っ
た
。
却
代
以
上
引

の
女
性
に
と
っ
て
、
ま
さ
に

。明

日

町

は
我
が
身
。
で
あ
る
。

山

女
性
の
睡
眠
不
足
は
子
ど
も
に
も

M
件

U

影
響
す
る
。
駒
田
氏
が
都
内
の
保
育
川

園
に
通
う
2
1
5歳
児
の
保
護
者
を
針

対
象
に
調
査
（
日
年
）
し
た
と
こ
ろ
、
畔

親
の
起
床
・
出
勤
・
帰
宅
時
聞
が
遅
栂口同

い
ほ
ど
子
ど
も
の
寝
る
時
刻
が
遅
か
酔

っ
た
。
さ
ら
に
別
の
調
査
（

ω年
）

綻

で
は
、
両
親
と
も
に
睡
眠
が
不
規
則
闘

な
塞
腫
は
、
子
ど
も
の
睡
眠
も
不
規
醐 Asahi Shimbun Weekly AERA 2013目4.8



睡眠

毎
晩
の
よ
う
に
ベ
ッ
ド
で
食
べ
て

い
る
自
分
を
は
っ
き
り
意
識
し
た
き

＠睡眠時間は人それぞれ、
日中の眠気で
困らなければ十分
睡眠の長い人、短い人、季節でも変

化、8時間にこだわらない。年をとる

と必要な睡眠時聞は短くなる

＠刺激物を避は眠る前に
は自分なりのリラックス法
就床前4時間のカフェイン摂取、就
床前1時間の喫煙は避ける。軽い読

書をする、音楽を聴く、ぬるめの温

度での入浴、軽い運動など。ただし

個人差があるので、自分に合った

方法を見つける

＠眠たくなってから
床に就く、就床時刻に
こだわりすぎない
限ろうとする意気込みが頭をさえ

させて、寝つきを悪くする

0同じ時刻に毎日起床
早寝早起きでなく、早起きが早寝

に通じる。日曜に遅くまでべ4いで
過ごすと、月曜の朝がつらくなる 1

則
に
な
っ
て
い
た
。

駒
田
氏
に
よ
る
と
、
睡
眠
時
間
の

多
寡
は
仕
事
を
し
て
い
る
か
否
か
に

関
係
な
い
そ
う
だ
。

「
専
業
主
婦
の
睡
眠
も
決
し
て
よ
く

な
い
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
仕

事
を
し
て
い
な
い
分
、
夫
に
合
わ
せ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
か
、
子
ど
も

の
世
話
を
完
壁
に
し
な
け
れ
ば
と
い

っ
た
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
か
か
る
の
で

し
ょ
う
」

こ
の
と
こ
ろ
睡
眠
医
学
界
を
騒
が

せ
て
い
る
病
気
が
あ
る
。
眠
り
な
が

ら
食
べ
て
し
ま
う
睡
眠
関
連
摂
食
障

害
（
S
R
E
D
一
ス
レ
ッ
ド
）
だ
。

初
代
後
半
の
女
性
は
、
朝
は
8
時

ぎ
り
ぎ
り
ま
で
寝
て
、
朝
食
を
抜
い

て
出
社
、
接
客
で
昼
食
は
き
ち
ん
と

取
れ
ず
、
仕
事
に
追
わ
れ
て
夜
日
時

す
ぎ
に
帰
宅
、
午
前
1
時
半
ご
ろ
就

寝
す
る
生
活
を
、
叩
年
近
く
送
っ
て

い
た
。

若
い
女
性
の
寝
ぼ
け
食
い

っ
か
け
は
、
起
床
時
に
周
囲
に
散
ら

ば
る
「
状
況
証
拠
」
と
と
も
に
、
体

重
が
増
え
だ
し
た
か
ら
だ
。
体
重
を

落
と
そ
う
と
ジ
ム
通
い
を
始
め
た
が
、

仕
事
が
忙
し
く
続
か
ず
、
叩
キ
ロ
近

く
太
っ
て
し
ま
っ
た
。

部
屋
に
食
べ
物
を
置
か
な
い
よ
う

に
し
た
ら
、
意
識
が
な
い
ま
ま
近
所

の
コ
ン
ビ
ニ
に
「
買
い
出
し
」
に
行

き
、
翌
朝
レ
シ
ー
ト
を
見
て
樗
然
と

す
る
こ
と
も
。
彼
氏
は
、
午
前
3
時

ご
ろ
に
「
食
事
」
を
す
る
彼
女
の
異

様
な
様
子
に
驚
か
さ
れ
た
。

「
睡
眠
総
合
ケ
ア
ク
リ
ニ

ッ
ク
代
々

木
」
（
東
京
都
渋
谷
区
）
理
事
長
の

井
上
雄
一
医
師
は
話
す
。

「
『寝
ぼ
け
食
い
』
で
す
ね
。
初
代

後
半
か
ら
初
代
の
女
性
を
中
心
に
増

え
て
い
ま
す
。
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ

と
寝
不
足
が
影
響
し
て
い
る
ケ
l
ス

が
目
立
ち
、
極
め
て
現
代
的
な
疾
患

で
す
」

「
S
R
E
D
患
者
が
食
べ
る
の
は
、

ご
飯
、
麺
類
な
ど
の
炭
水
化
物
や
甘

い
菓
子
類
が
中
心
で
、
無
意
識
の
う

ち
に
カ
ッ
プ
麺
を
つ
く
っ
て
い
た
り
、

パ
ス
タ
を
ゆ
で
た
り
し
て
い
た
人
も

い
ま
し
た
。
調
理
中
に
や
け
ど
を
し

た
、
防
腐
剤
を
食
べ
か
け
た
、
と
い

う
よ
う
な
危
な
い
事
例
も
あ
り
ま

、
す
」
（
井
上
氏
）

食
べ
て
い
る
の
は
就
寝
後
2
時
間

以
内
が
多
く
、
本
人
が
何
も
覚
え
て

い
な
い
場
合
だ
け
で
な
く
、
食
べ
て

い
る
最
中
に
目
が
覚
め
で
き
た
り
、

食
べ
な
い
と
眠
れ
な
か
っ
た
り
す
る

症
状
も
見
ら
れ
る
そ
う
だ
。

何
が
原
因
な
の
か
。
井
上
氏
は
S

R
E
Dを、

①
寝
ぼ
け
、

⑦
棒
内
リ

ズ
ム
の
乱
れ
、

③
睡
眠
薬
の
飲
み
過

ぎ
、
の
三
つ
の
タ
イ
プ
に
分
類
す
る
。

1
9
9
0年
代
に
入
っ
て
診
断
基
準

五十嵐良雄氏
メデイカルケア虎ノ門院長

精神科医。働く人のメンタルヘル

スに詳しい。不般に悩むビジネス
マンの診療のほか、企業の人事担

当者からの相談にも応じる

が
で
き
た
れ
し
い
病
気
な

の
で
確
立
し
た
治
療
法
は

な
く
、
患
者
の
状
態
を
見

な
が
ら
手
探
り
で
投
薬
治

療
し
て
い
る
と
い
う
。

8
時
間
睡
眠
に
根
拠
な
し

前
出
の
女
性
に
は
、
ま
ず
寝
ぼ
け

を
止
め
る
薬
を
出
し
た
が
、
効
か
な

か
っ
た
。
4
カ
月
ほ
ど
し
て
体
内
リ

ズ
ム
を
調
整
す
る
薬
に
変
え
た
と
こ

ろ
、
無
意
識
の
夜
食
は
ピ
タ
リ
と
止

ま
っ
た
。
同
時
に
、

3
回
の
食
事
を

規
則
正
し
く
取
る
こ
と
や
、
夜
型
生

活
を
改
め
る
た
め
に
会
社
か
ら
1
時

間
早
く
帰
宅
す
る
こ
と
な
ど
を
指
導

し
た
。
今
で
は
ほ
ぼ
回
復
し
、
体
重

も
減
っ
た
そ
う
だ
。

四
1
お
歳
の
5
・
5
%が
寝
ぼ
け

食
い
の
経
験
を
持
つ
と
い
う
デ
1
タ

が
あ
る
。
「
社
会
の

M
時
間
化
を
背

景
に
、
食
事
が
夜
や
深
夜
に
集
中
し

て
い
る
人
は
多
い
。
S
R
E
D
に
悩

む
人
は
今
後
も
増
え
ま
す
よ
」
。
井

上
氏
は
そ
う
警
告
す
る
。

と
こ
ろ
で
、
慢
性
病
と
し
て
の

ク
不
眠
症
。
と
、
一
時
的
な

。不
眠

症
状
。
を
混
同
し
て
い
る
人
が
多
い
。

こ
ろ
指
摘
す
る
の
は
、
日
本
の
不

眠
症
研
究
の
第
一
人
者
で
あ
る
三
島

和
夫
氏
（
国
立
精
神
・
神
経
医
療
研

究
セ
ン
タ
ー
部
長
）
。

国
際
的
な
診
断
基
準
で
は
、
眠
り

の
機
会
や
環
境
が
適
切
な
の
に
眠
れ

ず
、
か
つ
倦
怠
感
、
集
中
力

の
低
下
、
頭
痛
や
下
痢
、
便

秘
な
ど
、
日
常
生
活
に
影
響

が
あ
る
場
合
を
不
眠
症
と
し

て
い
る
。

症
状
が
重
く
な
け
れ
ば
、
日
ご
ろ

の
睡
眠
習
慣
を
見
直
し
て
、
自
分
で

対
策
を
講
じ
る
手
も
あ
る
と
い
う
。

「
ま
ず
は
、
何
時
間
眠
れ
た
か
を
気

に
し
な
い
こ
と
で
す
」
と
、
三
島
氏

は
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
。
一
般
に
8
時

間
睡
眠
が
理
想
と
さ
れ
る
が
、
実
は

さ
し
た
る
根
拠
は
な
い
。

「
先
進
国
の
平
均
睡
眠
時
間
は
7
時

間
判
l
m分
で
す
が
、

、L

個
人
差
や
年
齢
差
が

／

正

大
き
い
。
エ
ネ
ル
ギ

－
h
F

d

l
消
費
量
の
多
い
高

F
W

校
生
く
ら
い
な
ら
と

／
、

も
か
く
、
初
代
以
降

戸

で
は
平
均
8
時
間
を

切
り
ま
す
。

ω代
に
な
る
と
6
時
間

く
ら
い
で
い
い
。
寝
過
ぎ
る
と
目
覚

め
た
あ
と
も
頭
が
ボ
ン
ヤ
リ
す
る

『睡
眠
酪
町
』
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
」
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遅
寝
早
起
き
で
不
眠
解
消

眠
く
な
る
時
間
帯
も
ま
た
、
人
に

よ
っ
て
大
き
く
異
な
る
。
昔
か
ら
言

わ
れ
る
、
「
眠
く
な
く
て
も
横
に
な

っ
た
ほ
、
つ
が
い
い
」
と
い
う
通
説
は
、

現
代
の
睡
眠
医
学
で
は
否
定
さ
れ
て

い
る
。
三
島
氏
は
「
夜
に
な
っ
て
も
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眠
く
な
け
れ
ば
、
寝
室
に
入
つ
て
は

い
け
な
い
」
と
断
言
す
る
。

「
自
然
な
眠
気
が
来
る
時
間
帯
は
体

内
時
計
で
決
ま
っ
て
い
て
、
人
に
よ

っ
て
8
時
間
も
違
い
ま
す
。
夜
問
時

の
人
も
い
れ
ば
朝
6
時
の
人
も
い
る
。

体
内
時
計
が
夜
型
の
人
が
、
む
り
や

り
早
い
時
刻
か
ら
寝
ょ
う
と
す
る
と
、

『眠
れ
な
い
』
と
い
う
焦
り
が
募
り

。
ベ
ッ
ド
恐
怖
症
。
の
よ
う
に
深
刻

化
す
る
ケ
l
ス
も
あ
る
ん
で
す
」

不
眠
症
の
患
者
は
生
真
面
目
で
、

眠
り
に
対
す
る
こ
だ
わ
り
が
強
い
人

が
多
い
そ
う
だ
。
本
屋
に
行
け
ば
不

眠
症
の
本
を
探
し
、
眠
る
前
に
リ
ラ

ッ
ク
ス
し
よ
う
と
音
楽
を
聴
い
た
り
、

柔
軟
体
操
を
し
た
り
と
、

。睡
眠
の

儀
式
。
に
励
む
。
そ
れ
が
逆
効
果
に

な
る
こ
と
が
あ
る
。

「
音
楽
を
聴
く
の
も
、
体
を
動
か
す

の
も
、
脳
を
覚
醒
さ
せ
る
作
業
で
す
。

ベ
ッ
ド
に
入
っ
て
難
し
い
本
を
読
む
、

な
ん
て
行
為
は
ま
さ
し
く
不
眠
治
療

に
逆
行
し
て
い
る
と
言
わ
ざ
る
を
得

ま
せ
ん
」

む
し
ろ
、
眠
く
な
る
ま
で
我
慢
し

て
、
ギ
リ
ギ
リ
の
と
こ
ろ
で
ベ
ッ
ド

に
入
り
、
翌
朝
は
早
く
起
き
る

ク遅

しばらく
様子を見る

どのような陵眠の問題か特定する

・不眠、過眠、睡眠中 l・睡眠中の異常
の呼吸異常 ) 感覚、異常運動

・経眠中の
異常行動

表ク岬
ノ

、

工

一
一川

チ

一
宮
ヴ

の

一
市
制

き

一
陀
拘

ム」

一
眠
題

の

一
個
哨

鷹
山

一
肌

眠

利

一
蜘
睡

れO
.s 

寝
早
起
き
。
が
不
眠
解
消
の
近
道
だ
。

「
習
慣
や
思
い
込
み
を
変
え
る
認
知

行
動
療
法
で
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

ベ
ッ
ド
に
入
っ
た
ら
パ
タ
ン
キ
ュ

I
。

こ
の
経
験
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、
『眠

れ
た
』
と
い
、
っ
成
功
体
験
を
積
み
重

ね
、
不
眠
に
対
す
る
不
安
感
が
取
り

除
か
れ
て
い
き
ま
す
」

「
眠
れ
な
く
て
も
大
丈
夫
」

J
R山
手
線

・
大
崎
駅
前
の
オ
フ

ィ
ス
ピ
ル
に
あ
る
「
ス
リ
ー
プ
＆
ス

ト
レ
ス
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
（
林
田
健
一

院
長
、
東
京
都
品
川
区
）
で
は
、
臨

床
心
理
士
の
個
別
面
談
に
よ
る
認
知

行
動
療
法
を
実
践
し
て
い
る
。
－
団

関
分
を
隔
週
で
6
回
ほ
ど
続
け
る
o

－
「
不
眠
症
の
患
者
は
同
じ
状
況
を
悪

い
方
向
に
受
け
止
め
て
し
ま
う
傾
向

が
あ
る
た
め
、

『眠
れ
な
く
て
も
大

丈
夫
』
と
い
ろ
意
識
を
持
た
せ
る
こ

と
が
重
要
で
す
。
例
え
ば
、
同
じ
4

時
間
半
寝
る
の
で
も
、
ふ
と
ん
に
入

．不眠に加え、食欲低下、bes
奥昧の減退がある • 

．夜間の異常感覚・異常
運動などがある

るほ

w

沖
る

’刀

E
5

止

え

内

情
”
羽
知

刊

α
剖
眠

創

刊

V
M
W

帥

山

一

湖

酎

’
強
の．
 

っ
て
い
た
の
が
9
時
間
な
の
か
6
時

間
な
の
か
で
成
果
は
違
っ
て
き
ま
す
。

『2
分
の
1
し
か
眠
れ
な
か
っ
た
』

で
は
な
く
、

『4
分
の
3
も
眠
れ
た
」

と
プ
ラ
ス
に
取
る
よ
う
に
導
く
の
で

す
。
結
果
と
し
て
睡
眠
薬
の
服
用
量

を
減
ら
す
効
果
が
あ
り
ま
す
」

不
眠
症
の
認
知
行
動
療
法
は
、
原

則
と
し
て
公
的
医
療
保
険
の
対
象
外

で、

1
時
間
数
千
円
か
か
る
。

林
田
氏
は
、
睡
眠
薬
を
有

i
i

効
に
使
う
。
軽
い
不
眠
症
の

4

場
全
効
き
目
が
6
時
間
未

斜

満
の
「
超
短
時
間
作
用
型
」

’十

と
呼
ば
れ
る
睡
眠
薬
を
処
方

す
る
こ
と
が
多
い
。

「
睡
眠
薬
に
歪
女
を
感
じ
る
人
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
最
新
型
の

薬
は
よ
く
眠
れ
て
、
眠
気
も
残
り
に

く
い
。
指
示
通
り
適
切
に
服
用
す
れ

ば
リ
ス
ク
は
あ
り
ま
せ
ん
。
・肩
こ
り

） 

十分な睡眠を確保して
．いるにもかかわら式日中

の過剰な眠気がある

望僻l

コa密閉開．
•7 ，ーーョーー・＂＂i－ー

日本睡眠学会「睡眠障讐のスヲリーニンゲガイドラインj
をもとに綱集部で作成。医療関係者向けのチャートだが、
セルフチェッヲの目安としても使える
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．昼夜逆転など睡眠・覚醒
できる時間帯の異常

援眠中に大声、手足を
．動かす、歩き回るなどの

異常行動

の
時
の
湿
布
薬
の
よ
う
に
ピ
ン
ポ
イ

ン
ト
で
上
手
に
使
う
こ
と
で
、
早
い

う
ち
に
治
す
こ
と
が
で
き
ま
す
」

超
短
時
間
型
が
合
わ
な
け
れ

、
J

．・

ば
、
相
性
を
見
な
が
ら
服
用
量

‘

を
増
や
し
た
り
、
効
き
目
が
ロ

リ

時
間
未
満
の
「
短
時
間
作
用
型
」

／

へ
と
切
り
替
え
た
り
す
る
。
ま
た
、

薬
の
や
め
方
に
も
コ
ツ
が
あ
り
、
効

果
が
出
た
か
ら
と
い
っ
て
急
に
飲
む

与
問

の
を
中
止
し
な
い
こ
と
。
服

同

‘
用
前
よ
り
重
い
不
眠
に
な
っ

置と

た
り
、
不
安
感
、
発
汗
な
ど

伊
、

の
リ
バ
ウ
ン
ド
が
表
れ
た
り

し
か
ね
な
い
か
ら
だ
。
一日

1
錠
飲
ん
で
い
た
な
ら
、

2
週
間
後

に
半
錠
に
減
ら
す
な
ど
、
決
し
て
慌

て
ず
、
患
者
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合

わ
せ
る
よ
う
工
夫
し
て
い
る
。

5
度
の
傾
き
が
理
想
的

安
眠
を
得
る
た
め
に
は
、
睡
眠
環

境
も
整
益
え
る
必
要
が
あ
る
。



睡眠

「
あ
ち
こ
ち
回
っ
た
の
で
す
が
、
ど

こ
に
行
っ
て
も
フ
ィ
ッ
ト
す
る
枕
に

出
合
え
ま
せ
ん
」

全
国
の
デ
パ
ー
ト
な
ど
に
約
河
の

枕
専
門
店
を
展
開
す
る
ロ
フ
テ
l
。

そ
の
夏
尽
都
中
央
区
に
あ
る
「
枕
工

房
本
店
」
を
訪
れ
た
初
代
の
男
性
は
、

切
実
な
様
子
で
切
り
出
し
た
。

ま
ず
専
用
の
ス
ケ
ー
ル
で
、
首
の

カ
l
プ
の
深
さ
の
「
頚
椎
弧
」
を
測

っ
た
。
首
の
下
の
骨
の
出
っ
張
り
と
、

首
の
一
番
く
ぼ
ん
だ
と
こ
ろ
と
の
差

（1
1
6
セ
ン
チ
）
だ
。
五
つ
あ
る

サ
イ
ズ
の
中
か
ら
、
店
内
の
ベ
ッ
ド

に
横
に
な
っ
て
試
し
寝
。
素
材
も
取

り
替
え
る
な
ど
、

1
時
間
半
ほ
ど
、

男
性
は
納
得
し
て
購
入
し
て
い
っ
た
。

同
社
の
上
級
ピ
ロ
l
フ
イ
ツ
タ
1

・
折
原
育
子
さ
ん
に
よ
る
と
、
人
は

首
を
下
に
5
度
ほ
ど
傾
け
た
姿
勢
が

一
番
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
。
寝
て
い

る
時
も
同
様
な
の
で
、
仰
向
け
で
5

度
の
傾
き
に
な
る
よ
う
、
敷
き
布
団

と
首
筋
の
す
き
間
を
、

2
gく
埋
め
る

枕
が
理
想
的
だ
と
い
う
。

枕
の
中
の
素
材
は
、
わ
た
な
ど
軟

ら
か
い
も
の
か
ら
、
そ
ば
殻
な
ど
硬

い
も
の
ま
で
、
白
審
が
9
種
類
。
子

ど
も
の
頃
か
ら
使
っ
て
い
る
素
材
や

ア
レ
ル
ギ
ー
の
有
無
、
感
触
の
希
望

な
ど
を
勘
案
し
て
選
ん
で
も
ら
う
。

平
均
購
入
価
格
は
1
万
5
千
円
前
後

だ
。睡

眠
環
境
を
重
視
し
た
マ
ン
シ
ョ

ン
も
登
場
し
た
。

大
和
ハ
ウ
ス
工
業
は
、

東
京
都
杉
並
区
に
建
設

中
の
マ
ン
シ
ョ
ン
に
「
寝
G
o
o
楽

（
ね
ぐ
l
ら
）
」
と
名
づ
け
た
寝
室
の

オ
プ
シ
ョ
ン
を
設
け
た
。

起
床
後
の
数
時
間
が
大
事

特
徴
の
一
つ
は
、
「
色
温
度
可
変

照
明
」
。

L
E
Dを
使
っ
た
ダ
ウ
ン

ラ
イ
ト
は
、
朝
は
太
陽
に
近
い
白
色
、

夜
は
落
ち
着
く
暖
色
と
、
色
調
が
変

わ
る
。
例
え
ば
起
床
や
就
寝
の
1
時

間
く
ら
い
前
か
ら
徐
々
に
明
る
く
、

あ
る
い
は
暗
く
な
る
よ
う
に
タ
イ
マ

ー
を
セ
ッ
ト
す
る
こ
と
で
、
体
内
時

計
の
リ
ズ
ム
を
整
え
や
す
く
な
る
と

ロフテーに来店するの

は女性のほうがやや多

く、40歳前後が中心。首
に枕が合っているかどう

か、モニターで確認できる

三島和夫氏 ぺ
闘立精神・神経医療研究センター精神
保健研究所都長

睡眠医療認定医。「週3～4日限れない日が
4週間以上続いて、日中の眠気などがある

なら不眠症の疑いがある。医師に相談をj

ぃ、っ
。

「
光
に
よ
る
睡
眠
効
果
」
を
テ
l
マ

に
し
た
奈
良
県
立
医
科
大
学
と
同
社

の
共
同
研
究
の
成
果
だ
。
加
入
の
男

女
を
対
象
に
、
起
床
後
す
ぐ
に
色
温

度
が
高
い
照
明
と
低
い
照
明
を
1
時

間
当
て
る
実
験
を
し
て
、
催
眠
作
用

を
持
つ
ホ
ル
モ
ン
（
メ
ラ
ト
ニ
ン
）

の
濃
度
を
比
較
。
色
温
度
の
高
い
青

白
い
光
を
浴
び
た
ほ
う
が
眠
気
を
抑

制
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

「
睡
眠
リ
ズ
ム
を
補
正
す
る
の
は
起

床
後
の
数
時
間
と
言
わ
れ
て
い
る
の

で
、
目
覚
め
を
良
く
す
る
こ
と
が
夜

間
の
快
眠
に
も
つ
な
が
る
と
考
え
ま

し
た
」
と
同
社
企
画
・
開
発
チ
1
ム

の
中
塩
絢
さ
ん
。

睡
眠
の
研
究
が
意
外
な
と
こ
ろ
で

進
め
ら
れ
て
い
る
。
日
本
の
｛
主
回
開

発
の
拠
点
、
宇
宙
航
空
研
究
開
発
機

構
（
J
A
X
A）
だ
。

宇
宙
で
は
屋
外
の
明
る
い
光
に
当
・

た
る
機
会
が
な
い
う
え
、
国
際
宇
宙

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
（
I
S
S）
の
照
明

は
最
大
1
千
ル
ク
ス
ほ
ど
で
地
上
の

photo 写真部・関口達朗（左）

曇
り
の
日
の
5
分
の
1
程
度
な
の
で
、

昼
と
夜
の
区
別
が
暖
昧
に
な
り
が
ち
。

睡
眠
が
不
安
定
に
な
る
リ
ス
ク
は
地

上
よ
り
も
高
い
。

快
眠
対
策
の
一
つ
が
、
徹
底
し
た

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
管
理
だ
。

就
寝
は
午
後
9
時
半
、
起
床
は
午

前
6
時
。
J
A
X
Aが
牢
宙
飛
行
士

6
人
の
自
律
神
経
活
動
を
調
べ
た
と

こ
ろ
、
宇
宙
生
活
5
カ
月
目
に
な
る

と
、
飛
行
前
よ
り
も
は
っ
き
り
と
M

時
間
の
生
体
リ
ズ
ム
が
表
れ
て
い
た
。

I
S
Sで
の
規
則
正
し
い
生
活
に
よ

っ
て
、
地
球
に
い
た
時
に
比
べ
て
睡

眠
や
休
息
の
質
が
改
善
さ
れ
た
わ
け

だ
。

Asahi Shimbun Weekly AERA 2013.4.8 

J
A
X
A
の
招
聴
研
究
員
を
務
め

る
水
野
康
・
東
北
福
祉
大
学
准
教
授

（
睡
眠
科
学
）
は
、

「
昼
間
に
し
っ
か
り
作
業
や
運
動
を

し
て
、
規
則
正
し
い
生
活
を
送
る
。

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
こ
ま
な
い
。
当
た

り
前
の
こ
と
で
す
が
、
｛
主
由
で
の
実

践
例
は
地
球
で
暮
ら
す
私
た
ち
の
快

眠
に
何
が
必
要
か
を
示
し
て
い
ま
す
」
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