
寝苦しい夜を克服する、
真夏の熟睡ガイ夕、ンス。

｛時間1
25.0 

・周期の異常（証皇｝と睡111••
23 5 24.0 24.5 

聞 ｜
開始時

圃
団
・
内
時
計
は
睡
眠
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

岡
町
副
タ
ワ
ー
と
し
て
の
役
割
も
持
っ
て

い
る
。
よ
く
『
朝
型
』
「
夜
型
』
と
い
う

が
、
こ
れ
は
体
内
時
計
の
周
期
の
畏
さ
に

影
・
を
受
け
て
い
る
の
だ
。
短
け
れ
ば
輯

に
強
く
、
畏
け
れ
ば
夜
に
強
い
。
で
、
朝

に
強
い
か
夜
に
強
い
か
は
切
%
程
度
遺
伝

で
決
定
さ
れ
て
い
る
と
い
う
。

右
の
グ
ラ
フ
を
ご
覧
い
た
だ
こ
う
。

2

週
間
、
時
刻
の
分
か
ら
な
い
実
験
室
で
寝

起
き
を
繰
り
返
し
、
体
内
時
計
の
周
期
が

ど
れ
ほ
ど
ズ
レ
た
か
を
計
測
し
た
も
の
だ
。

黒
い
丸
は
標
準
的
な
時
間
に
睡
眠
を
と
る

グ
ル
ー
プ
。
グ
レ
l
の
丸
は
深
夜
か
ら
睡

閣
制
圃
年
代
か
ら
初
年
代
前
半
ま
で
、
日

E
劃
岡
本
人
は
比
較
的
グ
l
ス
カ
寝
て
い

た。
M

刊
年
代
に
入
る
と
じ
り
じ
り
と
睡
眠

が
減
っ
て
き
て
、
現
在
の
と
こ
ろ
、
国
民

1
人
当
た
り
の
平
日
の
睡
眠
時
間
は
、

7

時
間
同
分
。

左
の
グ
ラ
フ
を
ご
覧
の
通
リ
、
平
日
、

土
曜
日
、
日
種
目
の
順
番
で
睡
眠
時
間
は

畏
く
な
る
。
と
は
い
え
、
最
近
の
5
年
間

に
限
っ
て
い
え
ば
、
ど
の
曜
日
も
眠
る
時

間
か
滅
リ
、

日
曜
で
さ
え
遂
に
8
時
間
切

7:59 

7:37 

7:14 

・睡眠時聞の時系列!f化

9ト（時間｝

.. :: 

日
本
人
の
睡
眠
時
間
が
減
っ
て
い
る
。

あ
な
た
の
睡
眠
を
い
ま
一
度
チ
ェ
ッ
ク
！

り
と
い
う
結
果
。

O
E
C
Dの
国
際
比
較
の
デ
ー
タ
に
よ

る
と
、
日
本
は
抽
韓
国
に
次
い
で
ワ
ー
ス
ト

2
（
ち
な
み
に
曲
韓
国
と
は
た
っ
た
1
分

差
）
。
ニ
ッ
ポ
ン
人
は
世
界
で
最
も
眠
ら

な
い
国
民
と
い
っ
て
も
い
い
。

閣内

川

ヴ

円

四
明
社
恥
ん
鴻
咋

D
E

4

、h
，b
b
’f
4

2

川
l

切
を
る

引
引
附
副
伽
州

町

出
間
眠
ベ

れ
見
酬
い
『
？
凧

’

時

．

比

附
針
鵬
比
棚
刷
酬

叩凶

8
の
と

に
周
叩
咽
眠
る
る
l
F
 

5

も
た
値

之
活
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．
い
い
聞

宮
．
な
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岬
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叫
吐
咽
叫
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目
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ω
日
あ
平

Uv
毘
ど
て
鼠
ご
酬

民自ω
 

R
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7
 

n
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団

し
か
も
、
こ
の
数
値
は
歯
畏
平
均
。
働

き
盛
り
の
男
女

ωim代
の
平
日
の
睡
眠

時
間
は
7
時
間
を
切
っ
て
わ
る
．
加
え
て

連
日
の
こ
の
猛
暑
、
睡
眠
時
間
は
ま
ず
ま

ず
減
っ
て
い
る
と
恩
わ
れ
る
。
そ
り
ゃ
あ

く
び
も
出
る
っ
て
も
の
で
し
ょ
う
。

も
な
く
、
だ
。

自
律
神
経
や
体
内
で
作
用
す
る
ほ
と
ん

ど
の
ホ
ル
モ
ン
は
、
起
き
て
、
一り
寝
る
ま

で
、
寝
て
か
ら
起
き
る
ま
で

1
f日
M
A
時

閉
め
リ
ズ
ム
に
寄
り
添
う
よ
う
に
活
性
度

S
Eげ
た
り
下
げ
た
り
し
て
い
る
。
そ
の

払
ン
ダ
ク
タ
ー
が
地
球
の
自
転
に
合
わ
せ
、

カ
ラ
ダ
の
中
で
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
い
る
体

内
時
計
。

計
の
サ
イ
ク
ル
が
お
時
間
半
の
人
も
い
れ

ば
、
目
出
時
間
半
と
い
う
人
も
い
る
。
平
均

す
る
と
M
A
時
間
円
分
。

こ
れ
は
、
放
っ
て
お
け
ば
1
日
に
刊
分

ず
つ
地
球
が
刻
む
リ
ズ
ム
よ
り
後
ろ
倒
し

に
ズ
レ
て
い
く
と
い
う
こ
と
。
け
れ
ど
そ

う
な
ら
な
い
仕
組
み
が
カ
ラ
ダ
に
は
ち
ゃ

ん
と
あ
る
。
脳
に
あ
る
体
内
時
計
の
中
枢

は
毎
明
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
ズ

レ
た
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
る
の
だ
。

24体
時内
問時
11計
分の
と平
い均
ラサ
事イ
実ク
をル
知、

る

大きく後る倒しに
体内時計がズレる

夜型肱’E注憲1
置の11暗から輔の6時く
らいまでに睡眠をとってい
る掴嘩型‘理壇2暗から朝
7時〈らいに圃I!をとる夜
盟、 。事例同肘司ズレで杜会
金過が国置なフリーラン璽
を比晒したデータ.1日当
たりに揖算した周踊のズレ．
Kit釦ruaet創 2013

圃
謂
姐
な
た
に
も
私
に
も
彼
に
も
彼
女
に

’眼目圃
も
、
カ
ラ
ダ
の
中
に
は
時
計
が
備

わ
っ
て
い
る
。
体
内
時
計
と
い
う
名
の
特

別
な
時
計
だ
。

太
古
の
普
々
か
ら
、
ヒ
ト
は
昌
帽
に
狩

り
や
食
物
の
採
集
に
せ
っ
せ
と
や
そ

－

に
な
る
と
疲
れ
た
カ
ラ
ダ
を

に
備
え
る
と
い
う
生
活
を

た
。
維
に
そ
う
せ
よ
と
君

時
計
の
中
枢
は
脳
に
あ
り
、

肝
臓
や
心

臓
と
い
っ
た
全
身
の
臓
器
も
そ
れ
ぞ
れ
の

時
計
を
持
っ
て
い
て
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
い

る
。
と
い
っ
て
も
、
こ
れ
ら
の
時
計
、
ち

ょ
っ
と
進
ん
だ
り
遅
れ
た
り
と
意
外
と
ル

ー
ズ
。

1
日
は
泣
い
て
も
笑
っ
て
も
別
時

間
サ
イ
ヲ
ル
で
進
ん
で
い
く
が
、
体
内
時

計
が
そ
れ
に
ピ
ヲ
リ
と
合
う
と
い
う
人
は
、

ご
く
ご
く
稀
。

下
の
グ
ラ
フ
の
よ
う
に
1
日
の
体
内
時

眠
を
と
る
夜
型
グ
ル
ー
プ
。
赤
い
丸
は
体

内
時
計
の
ズ
レ
を
修
正
で
き
な
い
フ
リ
ー

ラ
ン
型
と
い
う
睡
眠
障
害
グ
ル
ー
プ
だ
＠

標
準
型
は
比
較
的
却
時
間
周
期
の
周
辺

に
か
た
ま
り
、
夜
型
は
幅
広
く
分
散
、
フ

リ
l
ラ
ン
型
は
見
事
に
後
ろ
倒
し
に
な
っ

て
い
る
。
夜
型
の
中
に
は
フ
リ
1
ラ
ン
型

に
匹
敵
す
る
周
期
も
認
め
ら
れ
、
こ
の
ヂ

イ
プ
は
睡
眠
障
害
に
陥
る
リ
ス
ヲ
も
高
い

こ
と
が
考
え
ら
れ
る
。

遺
伝
だ
か
ら
夜
型
な
の
は
仕
方
な
い
、

と
思
う
な
か
れ
。
残
り
の
印
%
は
生
活
環

境
に
起
因
す
る
。
リ
ス
ク
を
避
け
る
た
め

に
も
夜
型
？
イ
プ
は
生
活
の
見
直
し
を
。

，、ι・
c,¥O曹

ぶも。
句、
::, 
0 
令、
e 

" ~e 

・体内時計周期骨骨人盤

35 ~（Al 2晴間

30 

25 

20 

15 

10 

5 

0 
お 523.7 23.9 24.1 24.3 24.5 24.7 

体内時計のサイクルには、 ｛時間｝

1時間以上の個人盤がある．
18・から74.の.量者、時7人目体内時計
周鋼のデータ．ほとんど1124時間より轟く、
置に24時間より短いという人115人に3人
的割合．臥内側園田＂

人
は
そ
も
そ
も
夜
型
に
な
り
や
す
い
。

夜
の
光
は
な
る
べ
く
浴
び
な
い
で
！

司
盟
固
ま
っ
た
時
聞
に
働
い
て
、
決
ま
つ

園
開
園
子
時
間
に
眠
る
。
そ
ん
な
社
会
生

活
を
ま
っ
と
う
す
る
た
め
に
は
、
自
分
の

体
内
時
計
時
刻
を
毎
日
リ
セ
ッ
ト
す
る
必

要
が
あ
る
。
朝
型
だ
号
っ
と
夜
型
だ
ろ
う

と
変
わ
り
な
い
。
変
わ
り
は
な
い
が
、
ど

っ
ち
が
大
変
か
と
い
え
ば
後
者
の
夜
型
。

左
の
グ
ラ
フ
は
、
朝
と
夜
の
そ
れ
ぞ
れ

の
時
間
に
1
万
ル
ク
ス
と
い
う
箆
外
レ
ベ

ジャケット44100円、スウx.， ト
パンツ24.150円、多さに聞川町m・XP
erim酬しシャツ24,1田円‘タイ
12庫Xl円、共にSOPHNET..以上
唾SOPH.S田・sns・2200、ク ロ
スパイク（ESCAPEAIR) (GIA 
NT) 54,600円、．ジャイアント8
044 7羽・22(加、ヘルメ ツト（MU
NI) (BELL) 9,4田円．メッセンジ
ャーバッグ何m臥点且 7，πU円、
共に骨インターテックcoo5413 
3740, 

だ朝
か型
らか
」~

そ型
生か
活は
習遺
慢伝
がに
重左
要右
ださ
～。れ
る
？ 

ル
の
光
を
当
て
、
ど
れ
く
ら
い
体
内
時
計

が
ズ
レ
る
か
を
実
験
し
た
も
の
だ
。

実
際
に
は
体
内
時
計
の
ず
イ
ミ
ン
グ
に

よ
る
が
、
お
お
ま
か
に
は
夜
中
の
2
時
頃

に
光
を
浴
び
た
場
合
、
体
内
時
計
は
3
時

間
以
上
後
ろ
倒
し
に
な
る
。

7
時
に
起
き

て
い
た
人
の
起
床
時
聞
が
問
時
ま
で
ズ
レ

込
む
と
い
う
こ
と
だ
。
一
方
、
朝
9
時
頃

に
光
を
浴
び
た
場
合
は
2
時
間
未
満
！
時

計
が
前
倒
し
に
な
る
程
庵
同
じ
光
刺
激

で
も
、
朝
に
浴
び
る
の
と
夜
に
浴
び
る
の

で
は
こ
れ
だ
け
の
遣
い
が
あ
る
。
夜
型
に

移
行
す
る
の
は
よ
り
簡
単
と
い
う
こ
と
だ
．

ほ
と
ん
ど
の
人
間
の
体
内
時
計
周
期
は

μ時
間
よ
り
長
い
。
さ
ら
に
夜
に
光
を
浴

び
る
機
会
が
多
い
と
、
二
重
の
意
味
・で
お

針
は
後
ろ
倒
し
に
を
J

て
い
4
と
い
う
わ

け
だ
。
夜
の
光
に
は
ご
用
心
。

・墨田の生体リズム位帽＠量化

石2t（棚｝

f ；~ 
I -1 

1・2

重叶昼
】 4」~

12 15 18 21 0 3 6 9 15 18 21 0 

おおよその時副（時｝

夜の光は体内崎肘時刻を

大宮〈後退させる傾向が．

脳にある体帽帽？の暗唱11.売却債によって
時刻を聞飾する．夜に強い開栂売を甑Fる
と時割がより大きく後ろ倒しに怠り守すい．
Khlll•E院 ..αl3



レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
、

ふ
た
つ
の
眠
り
の
役
割
を
知
ろ
う
。

司
咽

a眠
に
は
大
き
く
分
け
て
2
種
類
の

開
町
幽
タ
イ
プ
が
あ
る
こ
と
は
、
も
う
ご

存
じ
だ
ろ
う
。
ま
ぶ
た
の
下
で
眼
球
が
ぐ

る
ぐ
る
っ
と
動
く
レ
ム
睡
眠
と
、
そ
れ
以

外
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
だ
。

ま
ず
、
ベ
ッ
ド
に
入
っ
て
最
初
に
や
っ

て
く
る
の
は
ノ
ン
レ
ム
極
限
。
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
は
深
度
別
に
1
3
4ま
で
の
ス
テ
ー

ジ
に
分
か
れ
て
い
る
．
通
常
は
寝
入
っ
て

か
ら
速
や
か
に
、
最
も
深
い
眠
り
の
ス
テ

ー
ジ
4
ま
で
ダ
イ
プ
す
る
。
で
、
い
っ
た

ん
浅
い
睡
眠
レ
ベ
ル
に
浮
よ
し
て
1
回
目

の
レ
ム
睡
眠
が
訪
れ
る
．

レ
ム
睡
眠
時
の
脳
波
は
振
幅
が
小
さ
く

て
速
く
、
起
き
て
い
る
と
き
の
そ
れ
に
近

い
。
レ
ム
睡
眠
か
ら
起
き
た
と
き
の
夢
報

告
率
は
加
%
。
ビ
ビ
ッ
ド
で
突
拍
子
も
な

い
夢
を
見
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
そ
れ
に

従
っ
て
カ
ラ
ダ
が
動
い
て
し
ま
う
と
大
変

な
こ
と
に
な
る
。
こ
の
た
め
、
脳
か
ら
の

運
動
指
令
は
遮
断
さ
れ
て
い
て
、
カ
ラ
ダ

は
微
動
だ
に
し
な
い
。

こ
れ
に
対
し
て
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
時
、
と

く
に
ス
テ
ー
ジ
3
、
4
レ
ベ
ル
は
徐
波
屡

眠
と
も
呼
ば
れ
、
ゆ
っ
く
り
と
大
き
な
鍍

幅
の
脳
波
が
現
れ
る
。
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
中

に
見
る
夢
は
モ
ノ
ト
ー
ン
で
論
理
的
．
い

っ
て
み
れ
ば
現
実
に
近
い
の
で
、
多
少
カ

ラ
ダ
が
動
い
て
も
支
障
は
な
い
。
実
際
、

寝
返
り
を
打
っ
た
り
樋
ぎ
し
り
を
し
た
り

と
カ
ラ
ダ
は
結
構
忙
し
く
動
く
。

ノ
ン
レ
ム
と
レ
ム
は
1
セ
ッ
ト
を
ひ
と

晩
に
4
3
5回
繰
り
返
し
て
ス
ツ
キ
リ
お

目
覚
め
と
あ
い
な
る
。
こ
れ
が
健
や
か
な

眠
り
の
リ
ズ
ム
だ
。

・睡眠の鳴適

量薗

重
要
な
の
は
徐
波
騒
眠
、

睡
眠
の
前
半
が
と
て
も
重
要
だ
。

－
四
・
ム
睡
眠
は
脳
が
活
性
化
す
る
眠
り
し
て
熱
を
帯
び
た
脳
を
冷
却
し
、
鎮
静
化

，
 ．．
 な
の
に
対
し
、
深
い
ノ
ン
レ
ム
題
す
る
か
ら
だ
。

眠
H
徐
波
種
眠
は
脳
を
休
め
る
眠
り
と
い
．
レ
ム
の
中
枢
は
古
い
脳
、
ノ
ン
レ
ム
の

わ
れ
て
い
る
。
日
中
め
ま
ぐ
る
し
く
活
動
そ
れ
は
新
し
い
脳
、
ま
た
脳
が
発
遭
し
た

高
等
生
物
に
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
見
ら
れ
る

こ
と
か
ら
、
レ
ム
は
古
い
睡
眠
、
ノ
ン
レ

ム
は
生
物
が
新
た
に
獲
得
し
た
睡
眠
と
も

い
わ
れ
て
い
る
。

徐
波
睡
眠
は
い
っ
て
み
れ
ば
、
脳
の
高

次
機
能
の
休
息
に
特
化
し
た
眠
り
だ
。
こ

の
た
め
、
睡
眠
の
前
半
に
優
先
的
に
と
る

よ
う
に
で
き
て
い
る
、
と
い
っ
た
鋭
も
あ

る
．
多
少
睡
眠
時
間
が
短
く
な
っ
て
も
、

眠
り
の
前
半
に
や
っ
て
く
る
徐
波
睡
眠
は

確
保
で
き
る
こ
と
か
ら
も
、
さ
も
あ
り
な

ん
、
だ
。
浅
い
睡
眠
や
レ
ム
睡
眠
が
加
齢
変
化
を

あ
ま
り
受
け
な
い
の
に
対
し
て
、
徐
波
極

限
は
歳
を
重
ね
る
ご
と
に
減
っ
て
い
く
。

「
年
寄
り
は
眠
り
が
浅
い
」
と
い
う
の
は

ま
さ
に
こ
の
こ
と
。

た
い
し
た
織
で
も
な
い
の
に
怒
り
が
浅

い
と
い
う
人
、
必
要
十
分
な
徐
波
睡
眠
が

と
れ
て
い
な
い

E
E大
か
も
。
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休
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圃年齢と平均的な睡眠時間

蜘 I＇時間）
500 

400 

300 

200 

100 

・睡眠時間と亮亡率

1.5ト（%）

1.4 

1.3 

1.2 
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入居曹時

中途覚醒時間

レム睡眠

． 像謹睡眠
(Stage 3 + 4) 

．理い睡眠
(Stage 2) 

置い睡眠
(Stage 1) 

1 2 3 4 5 6 7 8（時）

旬、
檀単になるに世っ官aぃ眠りが増えてい〈．
レム睡睡も朝方にな畠につれ時聞が是正なる．
・iil1浅いノンレム睡鰻を鐙て起庫．
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50 

40 
－
掴
掴
波
睡
眠
は
脳
を
冷
や
す
だ
け
で
な

悶
白
幽
く
、
カ
ラ
ダ
の
修
復
と
い
う
大
事

な
役
割
和
持
っ
て
い
る
。
寝
入
っ
て
す
ぐ

に
徐
波
睡
眠
が
肪
れ
る
と
、
そ
の
タ
イ
ミ

ン
グ
で
脳
の
下
垂
体
か
ら
成
畏
ホ
ル
モ
ン

が
大
量
に
分
泌
さ
れ
る
の
だ
。

成
畏
ホ
ル
モ
ン
は
そ
の
名
の
通
り
、
細

胞
の
分
裂
を
促
し
た
り
、
代
謝
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
た
り
、
傷
つ
い
た
細
胞
を
修
復

し
た
り
す
る
あ
り
が
た
い
ホ
ル
モ
シ
。

肌
の
再
生
方
を
高
め
る
た
め
伝
は
、
二

の
徐
波
睡
眠
中
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
U
和
起
用

す
る
の
が
蝦
も
近
道
だ
か
ら
、
美
肌
を
手

に
入
れ
た
い
の
で
あ
れ
ば
、
成
長
ホ
ル
モ

ン
が
大
量
に
分
泌
さ
れ
る
夜
の
問
時
か
ら

深
夜
2
時
く
ら
い
ま
で
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ

イ
ム
を
逃
す
べ
か
ら
ず
。
畏
い
こ
と
そ
ん

な
握
案
が
さ
れ
て
き
た
。

現
こ
れ
は
真
っ
赤
な
サ
ソ
。
成
畏
ホ

ル
母
ン
は
決
め
ら
れ
た
時
間
帯
に
分
泌
さ

れ
必
わ
け
で
は
な
い
。
た
と
え
真
っ
昼
間

で
あ
砂
ヲ
と
徐
波
睡
眠
が
得
ら
れ
た
そ
の

と
き
、
き
っ
ち
り
分
泌
さ
れ
る
の
だ
。

も
う
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
だ
か
ら
寝
な

く
っ
ち
ゃ
。
こ
う
し
た
思
い
込
み
が
プ
レ

ッ
シ
ャ
ー
に
な
り
、
逆
に
不
眠
を
招
く
こ

と
も
。
と
く
に
女
子
は
ご
用
心
。
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成長ホルモン隊”冊稽でな〈
自由漉．眠時に分浴される．
睡置の前半、徐滋睡車時に成長ホルモンが分
渇される．同じ軍曹の時間務でも寝なければ
分也されず、昼間でも鎗滋睡騒が得られれば
膚揖＊ルモン隠出る.v ...恒B・a乱’曲8

0.9 
345678910～（時間）

死亡率と睡眠時聞は
密僚に関係している？
1田万人レベルの疫掌圃査で睡眠時間と亮亡
＂＇町関係を見てみると、 6.5～7.4時間程度の
圃曜をとっている人の葺亡曹が量も置い．
附句陶..a叡l02

司
咽
昌
想
の
睡
眠
時
間
は
8
時
間
。
担
強

園
田
闘

い
刷
り
込
み
だ
が
、
恨
拠
ほ
な
い
。

ボ
タ
ン
が
光
っ
た
ら
パ
ツ
と
指
で
タ
ッ

チ
す
る
類
い
の
監
視
作
業
参
す
る
と
、
エ

ラ
ー
が
起
き
に
く
い
睡
眠
時
間
は
8
時
間

半
、
と
い
う
実
験
報
告
は
あ
る
。
思
っ
た

以
上
の
畏
時
間
睡
眠
戸
も
そ
の
一
方
、
海

外
の
疫
学
調
査
で
は
、

7
時
間
別
後
の
睡

眠
時
簡
を
と
っ
て
い
る
人
の
死
亡
率
が
置

も
低
い
と
い
う
デ
！
？
が
あ
る
。

20 

10 

8
時
間
睡
眠
も

で
は
理
想
的
危iU持




