
ス
ク
リ
ー
ン
4
は
涙
を
誘
う
感
動
巨
編
1

H

ド
ラ
キ
ユ
ラ
症
候
群
u

の
カ
l
ミ
ラ
は
、

ヘ
ル
シ
ン
グ
の
導
き
で
人
聞
に
再
生
す
る
。

取
材
偏
カ
／
三
島
和
夫
（
国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
ヲ
l
精
神
保
鑓
研
究
所
精
神
生
理
研
究
部
き
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再
生
。
人
間
へ

す
っ
か
り
恐
ろ
し
く
な
っ
た
私
は
、
週

明
け
に
出
社
し
て
一
番
に
へ
ル
シ
ン
グ
を

つ
か
ま
え
、
ど
う
す
れ
ば
元
の
よ
う
に
眠

れ
る
よ
う
に
な
る
か
尋
ね
た
。

「
や
は
り
、
そ
う
だ
つ
た
か
」

へ
ル
シ
ン
グ
は
腕
組
み
を
し
た
。
私
の

よ
う
な
睡
眠
不
足
で
日
中
に
注
意
刀
散
漫

な
社
員
が
、
最
近
増
え
て
い
る
の
だ
と
い

う
。
彼
は
こ
れ
を

H

ド
ラ
キ
ユ
ラ
症
候

群
F

と
名
付
け
、
密
か
に
撲
滅
キ
ャ
ン
ペ

ー
ン
中
な
の
だ
と
い
う
。

私
の
夜
の
過
ご
し
方
を
開
く
に
、
ど
う

や
ら
ば
っ
ち
り
そ
の
プ
キ
ミ
な
症
候
群
に

当
て
は
ま
る
そ
う
だ
。

「
ま
ず
、
何
よ
り
体
内
時
計
が
狂
っ
て
い

る
こ
と
が
問
題
だ
』

私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
の
中
に
は
、
地
球
の

自
転
に
適
応
す
る
リ
ズ
ム
が
備
わ
っ
て
い

る
。
そ
の
リ
ズ
ム
を
司
る
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

タ
ワ
ー
が
脳
の
視
交
文
上
被
と
呼
ば
れ
る

部
分
。

「
視
交
叉
上
核
は
網
膜
か
ら
の
光
情
報
に

よ
っ
て
そ
の
日
一
日
の
リ
ズ
ム
を
刻
み
始

め
る
。
実
は
体
内
時
計
の
平
均
は
、
目
時

間
よ
り
少
し
だ
け
長
い
ん
だ
。
だ
か
ら

日
々
、
光
情
報
に
よ
っ
て
リ
セ
ッ
ト
す
る

必
要
が
あ
る
」

そ
う
い
え
ば
、
私
は
最
近
、
太
陽
の
光

を
浴
び
て
目
覚
め
た
こ
と
が
な
い
。
部
屋

の
カ
ー
テ
ン
は
い
つ
も
閉
め
っ
ぱ
な
し
だ
。

し
か
も
分
厚
い
遮
光
カ
ー
テ
ン
。

へ
ル
シ
ン
グ
は
ふ
た
つ
、
私
に
課
題
を

出
し
た
。

『
今
回
、
家
に
帰
っ
た
ら
、
寝
る
2
時
間

前
以
降
は
、
液
晶
画
回
を
一
切
見
な
い
こ

と
。
ス
マ
ホ
、
ゲ
l
ム
、
テ
レ
ピ
、
パ
ソ

コ
ン
、
す
べ
て
オ
フ
だ
。
そ
れ
か
ら
、
ど

ん
な
に
寝
る
時
間
が
遅
く
な
っ
て
も
い
い

か
ら
、
明
日
の
朝
は
泊
分
早
く
起
き
る
。

起
き
た
ら
一
番
に
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
、

太
陽
の
光
を
浴
び
る
よ
う
に
」

ド
ラ
キ
ユ
ラ
の
よ
う
に
灰
に
な
ら
な
き

ゃ
い
い
け
ど
：
：
：
。

ぼ
ん
や
り
思
い
な
が
ら
も
、
従
う
し
か

な
い
。
だ
っ
て
、
こ
の
ま
ま
ど
ん
ど
ん
食

欲
が
増
し
て
、
太
っ
て
い
く
の
は
絶
対
イ

ャ
。
ド
ラ
キ
ユ
ラ
か
ら
人
聞
に
な
る
ん
だ
。

体
内
時
計
の
復
活

昨
日
は
久
し
ぶ
り
に
5
時
間
の
睡
眠
を

と
っ
た
。
ま
だ
ち
ょ
っ
と
頭
が
重
い
け
ど
、

気
分
は
ま
あ
ま
あ
。
あ
っ
、
カ
ー
テ
ン
開

け
な
き
ゃ
。

う
わ
、
舷
し
い
。
で
も
よ
か
っ
た
。
灰

に
は
な
ら
な
い
み
た
い
。

そ
の
日
の
昼
一
み
、
社
食
で
へ
ル
シ
ン

グ
に
い
つ
も
よ
り
睡
眠
が
と
れ
た
こ
と
を

報
告
し
た
。

「
睡
眠
に
関
わ
る
重
要
な
ホ
ル
モ
ン
、
メ

ラ
ト
ニ
ン
は
も
う
知
っ
て
る
な
」

私
は
鎮
く
。

「
目
覚
め
て
か
ら

M
i
m時
間
後
、
就
寝

時
間
の
2
時
間
く
ら
い
前
に
脳
の
松
果
体

と
言
わ
れ
る
部
分
か
ら
分
泌
さ
れ
る
。
こ

の
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
も
朝
の
光
情
報
で
行

モヘアアンゴラセ－~－5.800問、パニーコスチュームアクセサリ
-2,200丹、共にAmericanApparel、⑮＇AmericanApparel、オフ
うトトルトップ （Juanade Arco) 13,650円、 動 uanade Arco、
ブレーンメヲルベッド168,800円、ピローケース各4,275円、コン
フォ－~ーケース 1 9,950円、ウイ ツクシーツ9,450円、ア）！，，パカベ
7'＃考商品、以上Y’sfor living、⑨Y・sfor living、サイドテーブ
ル＆スツール （Gnomes｝各34,860問、テーブルランプ （Cindy}
28,140円、共にKa内ell、⑥カルテルショップ膏山。



わ
れ
る
ん
だ
。
た
だ
し
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ホ
の
液
晶
画
面
な
ど
か
ら
の
、
ブ
ル
ー

ラ
イ
ト
と
呼
ば
れ
る
光
を
浴
び
続
け
る
と
、

メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
量
が
減
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
」

私
が
パ
ズ
ド
ラ
や
D
V
Dに
ハ
マ
っ
て

い
る
と
き
、
全
然
眠
気
を
感
じ
る
こ
と
が

な
か
っ
た
の
は
、
そ
う
い
う
わ
け
か
。

『
と
こ
ろ
で
君
、
ち
ゃ
ん
と
朝
食
は
食
べ

て
る
か
？
」

へ
ル
シ
ン
グ
が
私
の
ト
レ
l
に
乗
っ
た

メ
ニ
ュ
ー
を
じ
っ
と
眺
め
て
言
っ
た
。
私

の
ト
レ
ー
に
は
ポ
リ
ュ

l
ミ
！
な
チ
キ
ン

南
蛮
定
食
、
へ
ル
シ
ン
グ
は
シ
ン
プ
ル
な

焼
き
魚
定
禽
た
。
だ
っ
て
し
ょ
う
が
な
い
。

い
つ
も
朝
食
抜
き
だ
か
ら
昼
は
お
腹
が
ペ

コ
ペ
コ
で
。

明
日
の
課
題
が
も
う
ひ
と
つ
増
え
た
。

へ
ル
シ
ン
グ
は
最
初
は
欽
み
物
だ
け
で
も

い
い
か
ら
朝
食
を
必
ず
摂
れ
、
と
言
う
。

『
体
内
時
計
は
視
交
文
上
核
だ
け
で
な
く
、

全
身
に
も
存
在
す
る
。
首
か
ら
下
の
内
臓

の
体
内
時
計
は
食
事
を
摂
る
こ
と
で
視
交

文
上
核
の
リ
ズ
ム
と
同
調
す
る
ん
だ
。
朝

食
は
マ
ス
ト
と
い
う
わ
け
だ
」

イ
エ
ス
・
サ

r。
こ
う
な
っ
た
ら
も
う
、

絶
対
服
従
よ
。

蘇
る
睡
眠

y
ズ
ム

翌
朝
は
も
っ
と
す
っ
き
り
起
き
ら
れ
た
。

な
の
で
太
陽
の
光
を
浴
び
て
、
ト
マ
ト

ジ
ュ
ー
ス
と
少
し
の
ト
ー
ス
ト
を
口
に
し

た
。
私
の
体
内
時
計
、
き
ち
ん
と
動
き
出

し
た
か
な
。

通
勤
電
車
の
中
で
も
、
以
前
の
よ
う
に

爆
睡
す
る
こ
と
が
な
く
な
っ
た
。
朝
食
の

習
慣
が
つ
い
た
こ
と
で
、
思
蚕
も
適
正
置

で
満
足
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。
今
で
は

夜
食
も
食
べ
な
い
。
何
よ
り
嬉
し
い
こ
と

は
、
体
重
が
元
の
数
値
に
戻
っ
た
こ
と
だ
。

「
脳
の
中
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
が

睡
眠
に
関
わ
っ
て
い
る
。
覚
璽
系
の
ノ
ル

ア
ド
レ
ナ
リ
ン
、
ヒ
ス
タ
ミ
ン
、
ア
セ
チ

ル
コ
リ
ン
。
抑
制
系
の
G
A
B
Aや
ガ
ラ

ニ
ン
。
こ
れ
ら
が
綱
引
き
の
よ
う
に
分
泌

さ
れ
て
極
限
や
覚
醒
に
関
わ
っ
て
い
る
。

た
だ
、
こ
れ
ら
の
ホ
ル
モ
ン
の
シ
ス
テ
ム

に
体
内
時
計
の
情
報
が
常
に
送
ら
れ
て
い

る
と
い
う
こ
と
が
非
常
に
重
要
だ
。
時
計

が
正
確
な
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ホ
ル
モ
ン
は

適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
分
泌
さ
れ
て
、
睡

眠
リ
ズ
ム
が
整
っ
て
く
る
。
よ
く
覚
え
て

お
き
な
さ
い
」

へ
ル
シ
ン
グ
は
私
に
最
後
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
す
る
と
躍
を
返
し
、
会
議
中
に
い
つ

も
ぼ
ー
っ
と
し
て
、
と
き
に
は

h
E
E

舟
を
漕
い
で
い
る
男
性
社
員
に

F
E
1

声
を
か
け
に
行
っ
た
。

「
君
、
ち
ゃ
ん
と
眠
れ
て
る
か
？
」

＊
 

週
末
の
夜
、
ゆ
っ
く
り
入
浴
し
た
後
、

カ
l
ミ
ラ
は
大
き
な
あ
く
び
を
し
た
。
ス

マ
ホ
も
パ
ソ
コ
ン
も
ゲ
l
ム
に
も
見
向
き

も
せ
ず
、
速
や
か
に
ベ
ッ
ド
に
入
る
。
ほ

ど
な
く
健
や
か
な
寝
息
が
聞
こ
え
て
く
る
。

＊
 

私
は
力
l
ミ
ラ
。
夜
は
私
の
友
達
。
毎

晩
、
毒
リ
ン
ゴ
を
口
に
し
た
ス
ノ

i
ホ
ワ

イ
ト
の
よ
う
に
、
た
ち
ま
ち
ぐ
っ
す
り
眠

る
こ
と
が
で
き
る
も
の
。
い
つ
か
、
王
子

さ
ま
の
キ
ス
で
目
覚
め
る
日
が
来
れ
ば
最

高
な
ん
だ
け
ど
：：・
。
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何重にも仕掛けられた睡眠回路の働きを妨げない、よく眠れる生活習慣とはどんなものか。
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ヒ
ロ
イ
ン
、
ヵ
l
ミ
ラ
の
よ
う
に
夜
眠

れ
ず
、
朝
起
き
ら
れ
ず
、
日
中
ぼ
ー
っ
と

し
て
い
る
現
代
人
は
少
な
く
な
い
。

こ
こ
で
い
う
と
こ
ろ
の

H

睡
眠
ホ
ル
モ

ン
M

は
、
睡
眠
に
関
わ
る
脳
の
神
経
伝
達

物
質
の
こ
と
（
神
経
伝
達
物
質
に
つ
い
て

は
脳
内
ホ
ル
モ
ン
の
章
で
説
明
し
た
の
で
、

そ
ち
ら
を
参
照
し
て
ほ
し
い
）
。

数
多
く
あ
る
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
の
中
で
、

現
在
の
と
こ
ろ
確
実
に
睡
眠

・
覚
醒
リ
ズ

ム
に
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
な
の

は
、
覚
醒
系
の
ヒ
ス
タ
ミ
ン
と
抑
制
系
の

G
A
B
A、
ガ
ラ
ニ
ン
な
ど
。

記
憶
や
情
動
を
司
る
大
脳
辺
縁
系
、
そ

の
う
ち
の
視
床
下
部
に
は
T
M
N
（
結
節

乳
頭
体
核
）
と
V
L
P
O
（
腹
外
側
視
索

前
野
）
と
い
う
神
経
細
胞
の
集
団
が
あ
る
。

日
中
は
T
M
Nか
ら
ヒ
ス
タ
ミ
ン
が
分

泌
さ
れ
て
大
脳
新
皮
質
に
覚
醒
作
用
を
及

ぼ
す
。
夜
間
は
V
L
P
Oの
働
き
が
活
発

に
な
っ
て
G
A
B
Aや
ガ
ラ
ニ
ン
と
い
っ

た
抑
制
系
の
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ

る
。
ち
な
み
に
日
中
に
は
T
M
Nか
ら
も

G
A
B
Aや
ガ
ラ
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
い

て
、
V
L
P
Oの
働
き
を
抑
制
し
て
い
る
。

つ
ま
り
、
シ
ー
ソ
ー
の
よ
う
に
睡
眠
と

覚
醒
の
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
い
る
の
だ
。

一
方
、
最
も
古
い
脳
で
あ
る
脳
幹
か
ら

は
、
覚
醒
系
の
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
、
ノ
ル
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
、
ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
な
ど
が

分
泌
さ
れ
、
視
床
を
経
由
し
て
大
脳
新
皮

質
に
作
用
す
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
る
。

で
、
こ
れ
ら
の
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
の
拠
点

で
あ
る
神
経
核
に
、
今
だ
い
た
い
こ
れ
く

ら
い
の
時
間
で
す
と
い
う
情
報
を
伝
え
て

い
る
の
が
、
既
に
何
度
も
出
て
き
た
視
交

叉
上
核
。
体
内
時
計
の
中
枢
だ
。
時
計
情

報
を
得
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
睡
眠
ホ
ル
モ
ン

が
作
動
し
て
い
る
と
い
っ
て
も
い
い
。

脳
は
あ
の
手
こ
の
手
で

代
替
回
路
を
発
動
す
る
。

睡
眠
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
ま
だ
ま
だ
謎
に

包
ま
れ
て
い
る
。
ど
れ
か
特
定
の
睡
眠
ホ

ル
モ
ン
が
唯
一
の
回
路
を
介
し
て
睡
眠
と

睡眠に関わる
脳内ホルモンの
在り処とは。
膏色の部分は大脳辺縁系。
このうちの視床下部と呼ば
れる部分に、睡眠をコント
ロールする神経核がある。
愚も代表的なのはTMNと
VLPO。この他、脳幹にも
Raphe (i縫線核）、 LC（膏

斑核）、LDT（背外側被蓋
核）、PPT（脚橋被蓋核）

などがある。
賀料提供／三島和尭

スリープとウェイク。
昼夜で吏互に働く
神経被のループ。
覚醒系の神経核の中で置も
強力なのカ~IMN。 昼間は
TMNがVLPOを抑制しな
がら覚醒のホルモンを分泌
し、夜間はVLPOカ汁MN
の働きを抑制する。抑制系
の脳内ホルモンはGABAと
ガラニンだ。

質料提供／三島和夫

覚
醒
の
リ
ズ
ム
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

る
わ
け
で
は
な
い
。

た
と
え
ば
、
1
9
9
8年
に
発
見
さ
れ

た
オ
レ
キ
シ
ン
と
い
う
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
が

あ
る
。
オ
レ
キ
シ
ン
が
分
泌
さ
れ
な
い
と
、

覚
醒
状
態
を
維
持
で
き
な
い
ナ
ル
コ
レ
プ

シ
ー
と
い
う
病
気
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
と

い－っ
。

ナ
ル
コ
レ
プ
シ
｜
患
者
の
睡
眠
は
そ
の

構
造
全
体
に
崩
れ
が
見
ら
れ
る
。
通
常
は

眠
っ
た
直
後
は
ノ
ン
レ
ム
極
限
、
1
時
間

半
後
く
ら
い
に
レ
ム
陸
娠
が
現
れ
る
。
前

者
は
脳
が
覚
醍
状
態
に
近
く
、
カ
ラ
ダ
と

脳
の
連
携
が
遮
断
さ
れ
て
い
る
眠
り
。
後

者
は
そ
う
で
な
い
眠
り
だ
。

と
こ
ろ
が
、
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
｜
患
者
が

気
絶
す
る
よ
う
に
眠
り
に
つ
く
と
、
い
き

な
り
レ
ム
睡
眠
が
現
れ
る
の
だ
と
い
う
。

一
体
、
そ
れ
が
ど
う
い
う
わ
け
で
現
れ
る

の
か
、
詳
し
い
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
分
か
っ
て

し
な
し

と
も
あ
れ
、
オ
レ
キ
シ
ン
は
覚
醒
状
態

を
保
つ
の
に
重
要
な
物
質
で
あ
る
こ
と
は

確
か
な
事
実
。
た
だ
、
オ
レ
キ
シ
ン
が
分

泌
さ
れ
な
い
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
｜
患
者
が
ま

っ
た
く
起
き
て
い
ら
れ
な
い
か
と
い
う
と
、

否
。

一
応
、
夜
寝
て
朝
起
き
る
こ
と
は
で

き
る
の
だ
。

眠
り
に
限
ら
ず
、
脳
は
ひ
と
つ
の
回
路

が
ダ
メ
に
な
っ
て
も
代
替
シ
ス
テ
ム
を
発

動
し
て
何
と
か
や
っ
て
い
く
性
質
を
持
っ

て
い
る
。
ま
し
て
、
こ
の
世
の
ほ
と
ん
ど

の
生
物
が
持
っ
て
い
る
睡
眠
・
覚
醒
と
い

う
基
本
的
か
つ
最
重
要
の
生
理
機
能
な
ら

な
お
さ
ら
。
何
重
も
の
代
替
機
構
が
あ
る

こ
と
は
間
違
い
な
い
。
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夕
方
の
覚
醒
状
態
を
抑
え
る

メ
ラ
ト
ニ
ン
の
働
き
。

さ
て
、
睡
眠
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
の
中

で
も
、
特
殊
な
の
が
メ
ラ
ト
ニ
ン
だ
。

脳
内
ホ
ル
モ
ン
が
ほ
と
ん
ど
脳
の
中
だ

け
で
局
所
的
な
働
き
を
す
る
の
に
対
し
、

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
外
界
の
明
暗
サ
イ
ク
ル
を

キ
ャ
ッ
チ
し
て
、
脳
内
だ
け
で
は
な
く
全

小
ー
ー
ー
浅
い
眠
り

深
い
眠
り

｜
｜
｜
ψ
問時7 6 5 4 3 2 

産

震之

「

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

L

畏さだけでなく
睡眠リズムも
また重要だ。
正常な睡眠のリズム。ft：初
にノンレム睡眠か現れ、そ
の後、レム睡眠が現れる。
これを4～5サイクル繰り
返して覚醒が肪れる。睡眠
中に分泌される成長ホルモ
ンはノンレム睡眠の深度3
から4の深い睡眠賜に大量
に分泌される。ゆえにリズ
ムは軍要なのだ。



睡眠不足の

10時間X2日： ~j~ 4時間X2日

園冨図3
4時間X2日

10時間×2日

21時

睡眠不足で食欲が増す。原因はホルモンにあり。
胃から分泌される消化管ホルモン、グレリンは食欲を促す作用がある。
一方、脂肪細胞から分泌されるレプチンは脳に働きかけて食欲を抑制
する。睡起不足カf高じると、グレリンの量は地え、レプチンは減る。
Spiegel K et al. 2004 

ー
ム
小
I
I
Y

）

輔

、

m

『

＼

，，，．‘『目且
F

噂
E
E
E－

σ＠

〆

a
F

n

〆

，

（

L

「

ン

／

F

E

J

’thv
r
e
l
 

レ

＼

／

グ

｛

「

9nu 

『

1

1
4
1
1
1寸
l
l
」
l

1
4
1
1
」

，

，

凋
崎

4
l
m
o
ro

内
ζ

内

O
内

O
内

O
内

4

内

4

ηζ

19 17 15 13 11 

［睡
眠
ホ
ル
モ
ン
の
た
め
の
7
か
条
］

①

朝
イ
チ
に
日
光
を
浴
び
る
。

①

朝
食
は
必
ず
食
べ
る
。

②

日
中
は
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
過
ご
す
。

⑨

定
期
的
な
運
動
を
取
り
入
れ
る
。

⑧

夜
聞
に
コ
ン
ビ
ニ
で
長
居
し
な
い
。

③

食
事
は
寝
る
3
時
間
前
に
す
ま
せ
る
。

①

寝
る
前
に
ブ
ル
l
ラ
イ
ト
を
見
な
い
。

眼鏡4,680問、フラッ卜
バレエシユース＇12,000
円、共にAmericanApp 

arel，⑩American App 

arelf!03・6418・5403、
ワンピース（Marimek
ko) 58,800円、⑩ルγ

7ブティック事業部包
03・3794・9139、テーブ
ル（TopTop) 58,800円、
椅子 ｛SpoonChair} 

73,500円、共にKa巾 II、
⑩カルテルショップ青山
!!03・5468・2328。

身
に
そ
の
情
報
を
伝
達
す
る
。

朝
の
光
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
た
視
交
文
上

核
は
、
日
中
は
光
情
報
に
よ
っ
て
ず
っ
と

刺
激
さ
れ
続
け
て
い
る
。
で
、
そ
の
活
性

度
が
最
も
吉岡
ま
る
の
が
夕
方
以
降
。
日
暮

れ
を
迎
え
て
か
ら
脳
の
交
感
神
経
系
の
中

枢
を
刺
激
し
て
、
同
時
に
副
交
感
神
経
を

抑
制
し
、
カ
ラ
ダ
の
覚
醒
レ
ベ
ル
を
上
昇

さ
せ
る
の
だ
。

こ
の
シ
ス
テ
ム
に
よ
っ
て
、
一
日
の
仕

事
を
終
え
た
後
、
パ
タ
ン
キ
ュ
ー
と
な
ら

ず
に
元
気
に
ア
フ
タ
ー
5
を
楽
し
め
る
と

い
う
わ
け
だ
。

眠
る
2
1
3時
間
前
、
マ
ッ
ク
ス
に
な

っ
た
視
交
叉
上
核
の
働
き
を
ス
ト
ン
と
落

と
す
の
が
メ
ラ
ト
ニ
ン
。
こ
ち
ら
は
眠
る

2
時
間
く
ら
い
前
に
ド
l
ン
と
分
泌
さ
れ
、

カ
ラ
ダ
を
睡
眠
状
態
に
誘
導
す
る
。

こ
の

機
能
を
正
常
に
働
か
せ
る
た
め
、
朝
の
光

情
報
は
必
要
で
あ
り
、
就
璽
削
の
ブ
ル
ー

ラ
イ
ト
は
御
法
度
と
い
う
わ
け
。

視
交
叉
上
核
そ
の
も
の
の
機
能
は
、
か

な
り
高
齢
に
な
っ
て
も
ほ
と
ん
ど
衰
え
な

い
。
で
は
、
な
ぜ
あ
る
程
度
の
年
齢
に
な

る
と
眠
り
が
浅
く
な
っ
た
り
サ
イ
ク
ル
が

崩
れ
る
の
か
と
い
え
ば
、
日
中
の
消
費
カ

ロ
リ
ー
の
低
下
や
大
脳
皮
質
の
機
能
低
下

な
ど
が
考
え
ら
れ
る
。

実
際
の
と
こ
ろ
、
社
会
的
に
ア
ク
テ
ィ

ブ
に
活
動
し
、
そ
こ
そ
こ
の
運
動
量
が
あ

る
高
齢
者
は
、
質
の
い
い
睡
眠
を
と
れ
て

い
る
の
だ
。

と
い
う
わ
け
で
、
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
を
正

常
に
働
か
せ
る
7
か
条
、
ぜ
ひ
実
践
い
た

だ
き
た
い
。
な
に
せ
、
質
の
悪
い
眠
り
の

弊
害
は
、
集
中
力
や
記
憶
力
の
低
下
ば
か

り
で
は
な
い
。
短
期
的
な
媛
眠
不
足
に
よ

る
食
欲
増
進
と
い
う
大
問
題
が
あ
る
。
上

の
グ
ラ
フ
の
よ
う
に
、
睡
眠
不
足
で
は
食

欲
増
進
ホ
ル
モ
ン
の
グ
レ
リ
ン
が
上
昇
し
、

食
欲
を
抑
制
す
る
レ
プ
チ
ン
の
量
が
減
る

と
い
う
結
果
が
出
て
い
る
。
徹
夜
明
け
に

な
ぜ
か
い
つ
も
よ
り
お
腹
が
空
い
て
井
飯

を
か
っ
こ
む
、
な
ん
て
こ
と
に
な
ら
な
い

よ
う
、
ご
用
心
。

.e 
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