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あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

合
宿
で
選
手
は
疲
労
困
憊
と
な
る
の

で
、
合
宿
後
は
回
復
期
に
あ
て
ま
す
。
回

復
期
で
も
自
主
的
に
１
日
約
20
キ
ロ
メ
ー

ト
ル
の
距
離
を
走
る
の
で
す
が
、
睡
眠
時

間
は
合
宿
中
よ
り
も
減
っ
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、夏
休
み
が
明
け
た
授
業
期
間
中
も
、

選
手
は
１
日
約
20
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
の
距
離

を
走
り
ま
す
が
、
や
は
り
合
宿
中
よ
り
睡

眠
時
間
が
減
っ
て
い
た
の
で
す
。

　

こ
れ
に
よ
り
わ
か
っ
た
の
は
、
必
要
と

な
る
睡
眠
時
間
は
運
動
量
に
よ
っ
て
変
化

す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
れ
は
ス
ポ
ー

ツ
選
手
以
外
に
も
同
じ
こ
と
が
言
え
ま

す
。
た
と
え
ば
、
出
張
な
ど
で
普
段
よ
り

日
中
の
活
動
性
が
高
い
よ
う
な
場
合
、
睡

眠
時
間
を
き
ち
ん
と
確
保
し
な
い
と
、
疲

れ
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
よ
く

「
１
日
何
時
間
寝
れ
ば
よ
い
で
す
か
？
」

と
聞
か
れ
る
の
で
す
が
、
そ
の
人
が
日
中

に
ど
の
よ
う
な
活
動
を
し
て
い
る
か
を
知

ら
な
い
と
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。

　

大
切
な
の
は
、
自
分
の
体
と
対
話
し
て

必
要
な
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
こ
と
。
日

中
で
も
眠
気
に
襲
わ
れ
る
人
は
、
睡
眠
時

間
が
足
り
て
い
な
い
証
拠
で
す
。
電
車
に

乗
る
と
わ
か
る
の
で
す
が
、
座
っ
て
い
る

人
の
多
く
が
眠
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠
不
足

の
人
が
た
く
さ
ん
い
る
の
で
す
。

　

休
日
に
長
時
間
寝
て
し
ま
う
人
も
、
平

日
の
睡
眠
時
間
が
足
り
て
い
な
い
こ
と
が

考
え
ら
れ
ま
す
。
む
し
ろ
休
日
は
自
分
の

好
き
な
よ
う
に
過
ご
せ
る
日
な
の
で
、
時

間
を
と
る
た
め
に
平
日
よ
り
早
く
起
き
て

も
い
い
は
ず
で
す
。
本
来
は
、
休
日
で
も

平
日
も
同
じ
く
ら
い
の
睡
眠
時
間
を
と

り
、
体
の
疲
れ
を
残
さ
な
い
の
が
理
想
的

な
睡
眠
時
間
で
す
。
仕
事
な
ど
の
都
合
で

難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
を
目

標
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

②
睡
眠
の
質

　

一
般
的
に
、
質
の
良
い
眠
り
と
は
深
い

睡
眠
の
こ
と
で
す
。
深
い
睡
眠
と
い
う
の

は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
音
く
ら
い
で
は
起
き

な
い
よ
う
な
睡
眠
で
す
。
小
さ
な
物
音
で

も
、す
ぐ
に
起
き
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す
。

そ
の
場
合
、
な
か
な
か
深
い
眠
り
に
つ
け

ず
、
常
に
眠
り
が
浅
め
に
な
っ
て
い
る
こ

と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

人
間
は
睡
眠
中
、
深
い
睡
眠
で
あ
る
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
と
、
浅
い
睡
眠
で
あ
る
レ
ム

睡
眠
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
（
図
表
１
）。

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
、
眠
り
に
つ
い
た
直
後

に
も
っ
と
も
深
い
状
態
に
な
り
ま
す
（
図

表
２
）。

　

深
い
眠
り
に
つ
い
て
い
る
人
の
脳
波
を

調
べ
て
み
る
と
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の
中
で

も
と
く
に
深
い
睡
眠
で
あ
る「
徐
波
睡
眠
」

の
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。
徐
波
睡
眠
で

は
脳
の
活
動
が
低
下
し
、
ち
ょ
っ
と
し
た

音
な
ど
で
は
起
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
徐
波
睡
眠
の
際
に
は
体
内
で
成

長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
体
に
た
ま
っ

た
疲
労
が
回
復
し
ま
す
。
こ
れ
が
、
質
の

良
い
睡
眠
＝
深
い
睡
眠
が
果
た
す
大
き

な
役
割
で
す
。

　

一
方
で
、
人
間
が
夢
を
見
る
の
は
レ
ム

睡
眠
の
時
間
帯
で
す
。「
夢
ば
か
り
を
見

る
」
と
い
う
人
は
深
い
眠
り
に
つ
け
ず
、

体
に
た
ま
っ
た
疲
労
が
回
復
し
て
い
ま
せ

●
● 

良
い
睡
眠
を
得
る
に
は

　
　

３
つ
の
要
素
が
必
要 

●
●

　

私
は
眠
り
に
つ
い
て
の
専
門
家
と
し

て
、「
ア
ル
コ
ー
ル
と
睡
眠
の
関
係
」
に

つ
い
て
よ
く
質
問
を
受
け
ま
す
。「
ナ
イ

ト
キ
ャ
ッ
プ
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う

に
、
寝
る
前
に
お
酒
を
飲
む
こ
と
を
習
慣

に
し
て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

結
論
か
ら
言
え
ば
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
睡

眠
に
大
な
り
小
な
り
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。〝
良
い
睡
眠
”が
得
ら
れ
る
か
否
か
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
量
に
も
か
か
わ
っ
て
く
る

の
で
す
。

　

で
は
、
私
た
ち
人
間
に
と
っ
て
良
い
睡

眠
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
で
し
ょ
う
か
？

ア
ル
コ
ー
ル
と
の
関
係
に
触
れ
る
前
に
、

ま
ず
は
理
想
的
な
睡
眠
に
つ
い
て
語
っ
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

良
い
睡
眠
を
得
る
に
は
３
つ
の
要
素
が

必
要
に
な
り
ま
す
。

　
①
睡
眠
時
間
の
長
さ

　
②
睡
眠
の
質

　
③
睡
眠
の
時
間
帯

　

こ
の
３
つ
が
理
想
的
に
と
れ
る
こ
と

で
、
覚
醒
し
て
い
る
時
間
、
つ
ま
り
日
中

の
活
動
時
間
の
質
も
上
が
り
ま
す
。ま
た
、

日
中
の
活
動
も
睡
眠
に
影
響
を
与
え
ま

す
。
で
は
、順
番
に
説
明
し
て
い
き
ま
す
。

①
睡
眠
時
間
の
長
さ

　

私
は
今
年
３
月
ま
で
、
早
稲
田
大
学
で

教
授
を
務
め
て
い
ま
し
た
。
早
稲
田
と
い

え
ば
、
競
争
部
（
陸
上
部
）
が
箱
根
駅
伝

の
強
豪
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
早
稲

田
は
運
動
部
に
所
属
し
て
い
る
学
生
で

も
、
卒
業
す
る
に
は
普
通
の
学
生
と
同
じ

よ
う
に
単
位
を
取
得
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
そ
ん
な
中
、
競
争
部
の
選
手
は
激

し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
積
ん
で
い
ま
す
。

彼
ら
が
ど
の
よ
う
に
活
動
し
、
睡
眠
を

と
っ
て
い
る
の
か
興
味
が
わ
き
ま
し
た
。

　

競
争
部
の
長
距
離
選
手
は
、
夏
場
に
２

週
間
ほ
ど
の
合
宿
を
行
い
ま
す
。
選
手
に

内
容
を
聞
い
た
と
こ
ろ
、「
合
宿
中
は
、

走
っ
て
い
る
か
、
寝
て
い
る
か
、
食
べ
て

い
る
か
」
だ
そ
う
で
す
。
練
習
は
１
日
が

３
部
構
成
に
な
っ
て
い
て
、
そ
の
合
間
に

は
必
ず
昼
寝
を
す
る
そ
う
で
す
。
１
日
に

走
る
総
距
離
は
約
40
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
。
日

中
の
活
動
に
よ
る
疲
労
度
は
、
か
な
り
高

い
も
の
に
な
り
ま
す
。

　

睡
眠
時
間
を
測
る
装
置
を
寝
具
に
付
け

て
計
測
し
た
と
こ
ろ
、
合
宿
中
の
選
手
は

昼
寝
を
含
め
て
１
日
約
９
時
間
の
睡
眠
を

と
っ
て
い
ま
し
た
。
一
般
的
に
、
成
人
男

性
の
平
均
睡
眠
時
間
は
約
７
時
間
と
い
う

統
計
が
あ
る
の
で
、
長
め
の
睡
眠
時
間
で

　睡眠前に飲酒することを「ナイトキャップ」と言います。ナイトキャップが習慣化している人も

いますが、私たちの生活に欠かせない睡眠にどのような影響を及ぼしているのでしょうか？　30

年以上にわたり研究を続ける睡眠のプロフェッショナル、早稲田大学名誉教授・内田直先生にお話

を伺いました。� 編集部

3

アルコールの睡眠への影響

早稲田大学名誉教授
スリープ・メンタルヘルス総合ケア すなおクリニック院長
内田 直

図表 2　睡眠の基本構造

覚醒

12時 1時 2時 3時 4時 5時 6時 7時
覚醒

入眠時

レム睡眠

レム睡眠

徐波睡眠（深い睡眠）

ノンレム
ステージ１

〃　２

〃　３

図表 1　ノンレム睡眠とレム睡眠の体の状態

ノンレム睡眠 レム睡眠

脳 休んでいる 活動している

筋肉 ある程度の緊張 弛緩している

自律神経 リラックス 不安定

夢 見ていない 見ている
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適
な
寝
具
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

③
睡
眠
の
時
間
帯

　

１
日
の
う
ち
で
、
人
間
に
と
っ
て
理
想

的
な
睡
眠
時
間
帯
は
、
あ
る
程
度
決
ま
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン

リ
ズ
ム
（
生
物
に
備
わ
っ
て
い
る
１
日

の
リ
ズ
ム
・
図
表
４
）
の
概
念
で
説
明
し

ま
す
。

　

ま
ず
、
脳
の
松
果
体
と
い
う
部
分
か
ら

分
泌
さ
れ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ

ン
が
あ
り
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
睡
眠
を

安
定
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
グ
ラ
フ

を
見
て
い
た
だ
く
と
わ
か
る
の
で
す
が
、

夜
９
時
頃
か
ら
分
泌
量
が
上
が
っ
て
い
き

ま
す
。
安
定
し
た
睡
眠
を
得
る
に
は
、
夜

11
時
か
ら
朝
７
時
の
時
間
帯
に
寝
る
の
が

理
想
的
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

次
に
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
に
つ
い
て
で
す
。
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル

に
は
、
外
部
か
ら
の
刺
激
に
耐
え
ら
れ
る

状
況
を
体
の
中
に
作
り
出
す
役
割
が
あ

り
、
た
と
え
ば
朝
起
き
て
「
仕
事
を
す
る

ぞ
！
」
と
い
う
体
内
環
境
を
作
っ
て
く
れ

ま
す
。
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
は
明
け
方
か
ら
上

昇
し
て
い
き
ま
す
。こ
れ
は
、睡
眠
を
と
っ

て
も
と
ら
な
く
て
も
起
き
る
変
化
で
す
。

　

人
間
の
体
温
は
、
０
時
ご
ろ
か
ら
明
け

方
に
か
け
て
徐
々
に
下
が
っ
て
い
き
ま

す
。
夜
中
ま
で
起
き
て
い
て
寒
く
感
じ
る

の
は
、
気
温
の
変
化
だ
け
で
な
く
体
内
環

境
の
変
化
が
影
響
し
て
い
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
先
述
し
た
眠
り
の
深
さ
も
時
間

帯
に
よ
っ
て
違
い
が
み
ら
れ
ま
す
。
レ
ム

睡
眠
は
、
午
前
中
に
多
く
現
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
条
件
を
踏
ま
え
た
う
え
で
、

睡
眠
の
時
間
帯
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。
た
と
え
ば
、
朝
６
時
か
ら
寝
た

と
し
ま
す
。
徐
波
睡
眠
は
睡
眠
の
最
初
の

方
に
現
れ
る
の
で
す
が
、
そ
の
勢
い
と
レ

ム
睡
眠
の
勢
い
と
が
ぶ
つ
か
り
、
自
然
な

眠
り
を
阻
害
し
て
し
ま
い
ま
す
。さ
ら
に
、

明
け
方
に
下
が
っ
た
体
温
は
、
日
中
に
か

け
て
上
が
っ
て
い
く
た
め
寝
苦
し
く
感
じ

ま
す
。
そ
し
て
活
動
す
る
た
め
の
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
が
分
泌
さ
れ
、
睡
眠
を
安
定
さ
せ

る
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
下
が
る
の
で
、
深
い
眠

り
に
つ
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら

の
要
素
が
重
な
る
た
め
、
熟
睡
感
が
な
い

ま
ま
、
お
昼
頃
に
起
き
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
こ
れ
で
は
当
然
、
疲
労
は
回
復
し
ま

せ
ん
。

　

人
間
の
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
は

元
々
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
そ

の
人
の
生
活
リ
ズ
ム
に
か
か
わ
ら
ず
、
理

想
的
な
睡
眠
時
間
帯
は
誰
で
も
ほ
ぼ
同
じ

な
の
で
す
。
夜
中
ま
で
深
酒
を
し
て
疲
れ

て
帰
っ
て
き
て
も
、
さ
ほ
ど
眠
れ
な
か
っ

た
と
い
う
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

そ
れ
は
、
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
が
大

き
く
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ

ま
す
。

●
● 

ナ
イ
ト
キ
ャ
ッ
プ
の

 

メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト 

●
●

　

こ
こ
ま
で
に
説
明
し
た
〝
良
い
睡
眠
”

を
得
る
た
め
に
も
、
適
正
飲
酒
が
必
要
に

な
り
ま
す
。
せ
い
ぜ
い
ほ
ろ
酔
い
ぐ
ら
い

に
と
ど
め
て
お
く
べ
き
で
、
酔
っ
払
っ
て

し
ま
う
ほ
ど
飲
ん
で
か
ら
寝
る
と
、
睡
眠

に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す

（
図
表
５
）。

　

ナ
イ
ト
キ
ャ
ッ
プ
の
メ
リ
ッ
ト
と
し
て

挙
げ
ら
れ
る
の
は
、
寝
つ
き
が
よ
く
な
る

こ
と
で
す
。
そ
し
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
は

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
も
あ
り
ま
す
。

お
酒
を
楽
し
く
飲
め
る
量
に
と
ど
め
て
お

け
ば
、
こ
の
よ
う
に
プ
ラ
ス
の
面
も
あ
り

ま
す
。

　

ナ
イ
ト
キ
ャ
ッ
プ
が
習
慣
化
し
た
場

合
、
飲
む
量
が
増
え
な
い
よ
う
に
気
を
つ

け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
と
い
う
の
も
、
人

間
は
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と
、
そ
れ
に
対

す
る
耐
性
が
強
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

な
か
で
も
「
酔
わ
な
い
と
眠
れ
な
い
」

と
い
う
人
は
要
注
意
で
す
。
耐
性
が
上
が

る
の
に
し
た
が
っ
て
、
就
寝
前
の
お
酒
の

量
も
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
き
ま
す
。
ゆ
く

ゆ
く
は
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
の
よ
う
な
状
態

と
な
り
、
睡
眠
の
質
も
悪
化
し
て
い
く
で

し
ょ
う
。

　

実
際
に
、
最
初
は
１
杯
だ
け
に
し
て
い

た
人
が
、
次
第
に
２
杯
、
３
杯
と
増
え
て

い
く
傾
向
が
出
て
い
ま
す
。
ナ
イ
ト

キ
ャ
ッ
プ
を
習
慣
に
す
る
場
合
に
は
、
常

に
適
量
を
キ
ー
プ
す
る
こ
と
が
と
て
も
大

切
な
の
で
す
。

　

あ
わ
せ
て
、
適
量
以
上
飲
ん
で
し
ま
っ

た
場
合
に
は
、
ト
イ
レ
が
近
く
な
る
と
い

う
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
に
は
、
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
で
す
。

ト
イ
レ
が
近
く
な
る
と
い
う
こ
と
は
、
眠

ん
。
睡
眠
の
質
を
上
げ
る
た
め
に
も
、
睡

眠
時
間
の
確
保
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
睡
眠
時
の
環
境
も
大
切
で
す
。

光
、
音
、
温
度
、
湿
度
、
寝
具
の
条
件
が

十
分
に
整
っ
た
環
境
で
寝
る
の
が
理
想
的

で
す
（
図
表
３
）。
た
と
え
ば
外
で
飲
み

過
ぎ
て
し
ま
い
、
家
に
帰
っ
て
か
ら
電
気

も
消
さ
ず
そ
の
ま
ま
ソ
フ
ァ
で
寝
て
し

ま
っ
た
よ
う
な
場
合
に
は
当
然
、
睡
眠
の

質
が
下
が
り
ま
す
。
酔
っ
て
い
る
と
寝
具

な
ど
を
整
え
る
の
が
面
倒
に
な
り
が
ち
で

す
が
、
な
る
べ
く
睡
眠
環
境
を
良
好
に
し

て
く
だ
さ
い
。

　

ま
ず
光
に
関
し
て
で
す
が
、
就
寝
前
は

な
る
べ
く
暗
い
環
境
、
起
き
る
際
は
な
る

べ
く
明
る
い
環
境
に
す
る
の
が
基
本
で

す
。
太
陽
光
に
よ
っ
て
自
然
に
目
を
覚
ま

す
の
が
、
理
想
的
な
起
き
方
で
す
。

　

就
寝
前
の
部
屋
の
電
気
は
、
青
白
光
で

は
な
く
、
橙
色
系
の
照
明
に
す
る
の
を
お

勧
め
し
ま
す
。
間
接
照
明
に
し
て
お
く
の

も
良
い
選
択
で
す
。
橙
色
系
の
照
明
は
精

神
的
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
し
、
寝
つ

き
も
良
く
な
り
ま
す
。

　

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
の
光
は
と
て
も
明

る
い
の
で
、
脳
や
体
が
昼
間
の
明
か
り
と

勘
違
い
し
て
し
ま
い
ま
す
。
当
然
、
寝
つ

き
も
悪
く
な
り
ま
す
し
、
体
内
時
計
が
ど

ん
ど
ん
後
ろ
に
ず
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
就

寝
前
の
ス
マ
ホ
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る
人

は
、自
分
で
は
し
っ
か
り
寝
た
は
ず
で
も
、

実
は
疲
れ
が
取
れ
て
い
な
い
こ
と
が
よ
く

あ
り
ま
す
。
日
中
に
眠
気
を
感
じ
て
し
ま

う
の
も
、
そ
の
よ
う
な
習
慣
が
原
因
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

音
に
関
し
て
は
、
な
る
べ
く
無
音
に
近

い
状
態
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。
テ
レ
ビ
や

ラ
ジ
オ
を
つ
け
な
が
ら
寝
る
の
を
習
慣
に

し
て
い
る
人
も
い
ま
す
が
、
そ
れ
で
は
質

の
良
い
眠
り
を
得
る
の
が
難
し
く
な
り

ま
す
。

　

温
度
と
湿
度
は
、
自
分
に
と
っ
て
快
適

な
環
境
を
整
え
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
か
ら

の
季
節
は
、
夜
中
で
も
蒸
し
暑
さ
を
感
じ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
を
使
う

な
ど
し
て
、
安
眠
で
き
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

寝
具
も
質
の
良
い
眠
り
を
得
る
た
め
大

切
な
要
素
で
す
。
就
寝
中
、
腰
な
ど
が
痛

く
感
じ
る
場
合
は
、
そ
の
寝
具
が
体
に

合
っ
て
い
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
自

分
の
健
康
状
態
な
ど
を
鑑
み
な
が
ら
、
最

5 4

PM3 6 9 AM0 PM12 33 6 9

体温

メラトニン

レム睡眠

コルチゾール

図表 5　ナイトキャップのメリット＆デメリット

メリット
・寝つきが良くなる
・リラクゼーション効果
・血性心疾患などを減少させる

デメリット
（適正飲酒を
  超えた場合）

・アルコール依存になる可能性
・トイレが近くなる
・生活習慣病のリスクが上がる
・睡眠時無呼吸症候群の悪化
・睡眠が浅くなり、睡眠の質が低下する

図表 4　サーカディアンリズム

図表 3　理想的な睡眠環境

光

就寝前の部屋の電気は青白光ではなく、橙色系にする。睡眠
時の部屋はなるべく暗くする。就寝前のスマホやパソコンは
NG。強い光により体や脳が日中と勘違いしてしまい、体内時
計がずれてしまう

音 テレビやラジオを消し、なるべく音のしない環境を整える

温度・湿度 不快感を感じない温度・湿度を保つ

寝具 負荷のかからない寝返りしやすい寝具を選ぶ。睡眠時に痛み
を感じると、眠りの質が低下する
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り
が
浅
く
な
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。
飲
み
過
ぎ
る
と
胃
腸
の
調
子
が
悪
く

な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
や
は
り
適
正
飲

酒
を
心
が
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

ナ
イ
ト
キ
ャ
ッ
プ
で
は
な
く
、「
夕
食

時
に
飲
む
な
ら
大
丈
夫
」
と
思
わ
れ
が
ち

で
す
が
、
最
近
の
研
究
で
、
夕
食
時
の
ア

ル
コ
ー
ル
も
睡
眠
に
影
響
を
及
ぼ
す
可
能

性
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
就
寝

す
る
ま
で
の
間
に
い
っ
た
ん
ア
ル
コ
ー
ル

の
血
中
濃
度
が
下
が
っ
て
も
、
睡
眠
に
対

し
て
悪
い
影
響
が
あ
る
と
い
う
研
究
報
告

も
あ
り
ま
す
。

　

夕
食
の
時
間
帯
で
あ
っ
て
も
、
適
量
を

超
え
る
と
睡
眠
の
質
が
低
下
し
ま
す
。
や

は
り
、
睡
眠
に
影
響
を
与
え
な
い
程
度
に

と
ど
め
て
お
く
べ
き
で
し
ょ
う
。

●
● 

深
い
飲
酒
と

　
　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の

　
　
　
　
　
　
　
　

関
係 

●
●

　

睡
眠
の
専
門
家
と
し
て
も
う
一
つ
注
意

喚
起
し
た
い
の
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
量
が

過
剰
に
な
る
と
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

を
悪
化
さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
重
度

の
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
場
合
、
突
然

死
の
リ
ス
ク
が
上
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、糖
尿
病
、高
血
圧
、不
整
脈
と
い
っ

た
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
も
上
げ
て
し
ま

う
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

な
ぜ
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
が
ア
ル

コ
ー
ル
と
関
係
が
あ
る
の
か
？　

そ
れ

は
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
筋
弛
緩
作
用
が
あ
る

た
め
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
で
体
の
筋
肉
が

緩
く
な
る
と
、
喉
の
周
辺
の
筋
肉
も
緩
ん

で
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
気
道
が
狭
く
な

り
、
酸
素
を
十
分
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が

で
き
な
く
な
り
ま
す
。

　

小
さ
な
い
び
き
は
軽
度
、
大
き
な
い
び

き
な
ら
す
で
に
中
等
～
高
度
、
そ
し
て
無

呼
吸
で
は
重
度
の
症
状
と
な
り
ま
す
。
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
リ
ス
ク
が
あ
る
人

は
お
酒
の
量
を
減
ら
し
、
き
ち
ん
と
医
療

機
関
で
診
断
し
て
も
ら
う
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
自
宅
で
も

簡
易
検
査
が
で
き
ま
す
。そ
れ
に
よ
っ
て
、

Ａ
Ｈ
Ｉ
〔
注
１
〕
と
い
う
値
が
出
ま
す
。

１
時
間
あ
た
り
の
無
呼
吸
、
ま
た
は
低
呼

吸
の
回
数
に
よ
っ
て
、
正
確
な
症
状
が
わ

か
る
の
で
す
（
図
表
６
）。

　

５
回
以
下
で
あ
れ
ば
正
常
、
５
～
15
回

な
ら
軽
度
、
15
～
30
回
は
中
度
、
30
回
以

上
で
あ
れ
ば
重
度
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
以

前
計
測
し
た
際
、
私
の
数
値
は
９
の
軽
度

で
し
た
。
し
か
し
、
同
時
に
検
査
を
し
た

医
師
は
40
以
上
の
重
度
を
示
し
ま
し
た
。

お
酒
が
好
き
な
人
な
の
で
、
い
つ
の
間
に

か
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
が
悪
化
し
て
い

た
の
で
し
ょ
う
。

　

Ａ
Ｈ
Ｉ
が
20
を
超
え
る
と
、
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ

療
法
〔
注
２
〕（
保
険
適
用
）
の
対
象
に

な
り
ま
す
。
睡
眠
時
に
治
療
用
の
マ
ス
ク

を
付
け
て
気
道
を
広
げ
る
の
で
す
が
、
こ

れ
は
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
人
に
と
っ

て
は
救
世
主
と
も
い
え
る
呼
吸
器
で
す
。

付
け
て
い
れ
ば
睡
眠
中
に
い
び
き
を
か
く

こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
し
、
良
い
睡
眠
が
得

ら
れ
る
の
で
、朝
の
目
覚
め
が
良
く
な
り
、

日
中
の
眠
気
も
軽
減
さ
れ
ま
す
。
私
も
飲

み
過
ぎ
た
と
き
に
マ
ス
ク
を
付
け
て
寝
て

み
た
の
で
す
が
、二
日
酔
い
も
な
く
、ス
ッ

キ
リ
と
起
き
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
ア
ル
コ
ー
ル

だ
け
で
な
く
、
加
齢
や
肥
満
も
原
因
に
な

り
ま
す
。
痩
せ
て
い
る
人
も
、
顎
の
形
成
が

良
く
な
い
と
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
呼

吸
に
よ
っ
て
も
体
外
へ
排
出
さ
れ
ま
す
が
、

無
呼
吸
に
な
る
と
排
出
さ
れ
に
く
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
無
呼
吸
に
な
る
と
徐
波
睡

眠
が
阻
害
さ
れ
る
た
め
睡
眠
の
質
が
低
下

し
、
疲
れ
が
取
れ
な
い
ま
ま
起
き
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、

二
日
酔
い
の
原
因
に
も
な
る
の
で
す
。

　

毎
日
お
酒
を
飲
む
と
い
う
人
は
、
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
の
程
度
を
一
度
は
調
べ

て
み
ま
し
ょ
う
。

●
● 

寝
つ
き
が
悪
い
人
は

　
　

医
師
に
頼
る
の
も

　
　
　
　
　
　
　
　

手
段 

●
●

　

年
齢
に
よ
っ
て
も
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
適

量
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
若
い
と
き
は
ア

ル
コ
ー
ル
代
謝
能
力
が
高
い
の
で
す
が
、

加
齢
と
と
も
に
下
が
っ
て
い
き
ま
す
。
年

を
重
ね
て
も
若
い
と
き
と
同
じ
量
を
飲
ん

で
い
る
と
、
次
第
に
体
へ
の
負
担
が
大
き

く
な
っ
て
い
く
の
で
す
。
こ
れ
は
薬
物
全

般
に
も
言
え
る
こ
と
で
す
が
、
年
齢
と
と

も
に
酒
量
を
減
ら
し
て
い
く
の
は
当
然
の

こ
と
で
す
。

　

し
か
し
、
加
齢
と
と
も
に
か
え
っ
て
増

え
て
い
る
と
い
う
人
、
毎
日
お
酒
を
飲
ま
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な
い
と
眠
れ
な
い
と
い
う
人
は
、
健
康
が

阻
害
さ
れ
て
い
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
ア

ル
コ
ー
ル
依
存
に
な
っ
て
い
る
こ
と
も
考

え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
場
合
、
自
分
だ
け
で
解

決
し
よ
う
と
せ
ず
、
医
療
機
関
を
頼
る
の

も
一
つ
の
手
段
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

日
本
で
は
、
病
院
で
睡
眠
導
入
剤
を
も

ら
う
よ
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
方
が
健

康
的
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
も
つ
方
も
多
い

よ
う
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
コ
ン
ビ
ニ
な

ど
で
気
軽
に
買
う
こ
と
が
で
き
ま
す
の

で
、
病
院
で
薬
を
も
ら
う
よ
り
も
ハ
ー
ド

ル
が
低
く
、安
全
だ
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
。

そ
の
結
果
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
と
な
る
の

は
前
述
し
た
通
り
で
す
。
し
か
し
、
欧
米

で
は
治
療
へ
の
抵
抗
が
少
な
く
、
ア
ル

コ
ー
ル
よ
り
も
睡
眠
導
入
剤
を
選
ぶ
人
が

多
い
と
い
う
調
査
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

最
近
の
睡
眠
導
入
剤
は
、
成
分
が
明
け

方
ま
で
残
ら
な
い
よ
う
設
計
さ
れ
て
い
る

の
で
、
健
康
へ
の
リ
ス
ク
は
低
く
な
っ
て

い
ま
す
。
少
な
く
と
も
、「
眠
る
た
め
の

ア
ル
コ
ー
ル
」
は
や
め
た
方
が
い
い
で

し
ょ
う
。
睡
眠
へ
の
不
安
が
強
い
人
が
ナ

イ
ト
キ
ャ
ッ
プ
を
す
る
と
、
過
量
飲
酒
に

つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
眠
れ
な
く

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
日
中
の
活
動
と

夜
間
の
睡
眠
は
密
接
な
関
係
に
あ
る
の

で
、
日
中
に
た
め
こ
ん
で
し
ま
っ
た
ス
ト

レ
ス
が
、
睡
眠
に
悪
影
響
を
与
え
て
し
ま

う
の
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
量
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
生
活
全
般
を
見
直
す
こ
と
も

大
切
で
す
。

●
● 

適
正
飲
酒
を
心
が
け
る
と

　
　

体
調
の
良
さ
を

　
　
　
　
　

実
感
で
き
る 

●
●

　

お
酒
を
楽
し
め
る
か
ど
う
か
も
大
切
な

要
素
で
す
。
何
か
の
手
段
と
し
て
飲
む
こ

と
は
、
少
な
か
ら
ず
体
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与

え
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
よ
う
な
お
酒
は

美
味
し
く
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
し
、
楽
し
い

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

私
は
今
年
の
春
か
ら
、
個
人
事
業
主
に

な
り
ま
し
た
。
会
社
が
守
っ
て
く
れ
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、体
が
資
本
で
す
。

そ
こ
で
自
分
の
健
康
を
見
つ
め
な
お
し
、

自
宅
で
お
酒
を
飲
む
の
を
や
め
ま
し
た
。

す
る
と
、
会
合
な
ど
外
で
飲
む
お
酒
を
と

て
も
美
味
し
く
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
の

で
す
。
こ
れ
は
、
家
で
も
飲
ん
で
い
た
と

き
に
は
気
づ
か
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。

　

お
酒
が
美
味
し
く
な
っ
た
の
で
、
い
わ

ゆ
る
「
飲
み
会
」
が
以
前
よ
り
も
楽
し
み

に
な
り
ま
し
た
。
人
付
き
合
い
の
面
で
も

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
し
た
。

　

同
時
に
睡
眠
の
質
が
変
化
し
、
夜
中
に

目
を
覚
ま
す
こ
と
が
な
く
な
り
ま
し
た
。

そ
し
て
、
朝
起
き
た
と
き
に
感
じ
る
疲
労

度
も
低
く
な
っ
た
の
で
す
。
夕
食
時
の

ビ
ー
ル
や
ワ
イ
ン
は
食
事
を
美
味
し
く
し

ま
す
の
で
、
や
め
て
ほ
し
い
と
い
う
気
持

ち
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
私
は
こ
れ
を

や
め
た
だ
け
で
５
キ
ロ
グ
ラ
ム
も
痩
せ
ま

し
た
。

　

私
の
友
人
は
、
肝
臓
を
悪
く
し
た
の
を

き
っ
か
け
に
、
お
酒
を
や
め
ま
し
た
。
そ

の
友
人
に
何
が
変
わ
っ
た
か
を
聞
い
た
と

こ
ろ
「
睡
眠
の
質
が
改
善
し
た
」
と
答
え

ま
し
た
。
病
気
を
す
る
前
よ
り
も
熟
睡
で

き
る
よ
う
に
な
り
、
朝
の
目
覚
め
が
良
く

な
っ
た
そ
う
で
す
。
ナ
イ
ト
キ
ャ
ッ
プ
が

習
慣
化
し
て
い
る
と
き
は
、
ア
ル
コ
ー
ル

が
与
え
る
影
響
に
気
づ
き
に
く
い
も
の
な

の
で
す
。

　

家
で
も
飲
む
場
合
に
は
、
適
正
飲
酒
で

抑
制
す
る
。あ
る
程
度
の
年
齢
に
な
れ
ば
、

誰
も
が
そ
う
す
る
べ
き
で
す
。
そ
の
心
が

け
に
よ
り
、
体
調
の
良
さ
を
実
感
で
き
る

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
休
肝
日
を
設
け
る
こ
と
も
検
討

し
て
も
ら
い
た
い
で
す
。
こ
ち
ら
は
私
の

専
門
外
に
な
り
ま
す
が
、
休
肝
日
を
設
け

る
こ
と
で
様
々
な
病
気
の
リ
ス
ク
を
抑
え

る
こ
と
が
で
き
る
そ
う
で
す
。
肝
臓
に
は

ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
力
が
あ
り
ま
す

が
、
毎
日
フ
ル
稼
働
す
れ
ば
少
な
か
ら
ず

ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
人
間
同
士
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
円
滑
に
す
る
作
用
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
虚
血
性
心
疾
患
な
ど
を

減
少
さ
せ
る
と
い
う
統
計
も
あ
り
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
プ
ラ
ス
作
用
が
い
く
つ

も
あ
り
ま
す
。
と
は
い
え
、
人
間
に
と
っ

て
お
酒
は
「
ほ
ど
ほ
ど
」
が
も
っ
と
も
適

し
て
い
る
の
で
す
。

■
う
ち
だ
・
す
な
お

東
京
医
科
歯
科
大
学
付
属
病
院
精
神
科
神
経
科
医
員
、
カ

リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
大
学
デ
ィ
ビ
ス
校
医
学
部
精
神
科
客
員
研

究
員
な
ど
を
経
て
、
２
０
０
３
年
よ
り
早
稲
田
大
学
ス
ポ

ー
ツ
科
学
学
術
院
教
授
に
。
厚
生
労
働
省
精
神
保
健
指
定

医
、
日
本
精
神
神
経
学
会
精
神
科
専
門
医
、
日
本
睡
眠
学

会
睡
眠
医
療
認
定
医
、
日
本
体
育
協
会
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ

ー
、
日
本
ス
ポ
ー
ツ
精
神
医
学
会
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
運
動

指
導
士
な
ど
資
格
多
数
。
現
在
は
早
稲
田
大
学
名
誉
教
授
、

東
京
医
科
歯
科
大
学
医
学
部
非
常
勤
講
師
、
ス
リ
ー
プ
・

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
総
合
ケ
ア「
す
な
お
ク
リ
ニ
ッ
ク
」院
長
。

〔
注
１
〕

Ａ
Ｈ
Ｉ
…
〈A

p
nea H

yp
o

p
nea 

Index

〉
無
呼
吸
低
呼
吸
指
数
。
睡
眠
中

１
時
間
あ
た
り
の
無
呼
吸
・
低
呼
吸
の
回

数
。
無
呼
吸
は
、
口
、
鼻
の
気
流
が
10
秒

以
上
停
止
す
る
こ
と
で
、
低
呼
吸
は
、
10

秒
以
上
換
気
量
が
50
％
以
上
低
下
す
る

こ
と
。

〔
注
２
〕

Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
（
シ
ー
パ
ッ
プ
）
療
法
…

〈C
ontinuous Positive A

irw
ay 

Pressure

〉
鼻
に
装
着
し
た
マ
ス
ク
か

ら
空
気
を
送
り
こ
み
、
閉
塞
し
て
い
る
気

道
に
圧
力
を
か
け
て
無
呼
吸
状
態
を
防
ぐ

治
療
方
法
。

図表 6　AHI（無呼吸低呼吸指数）の数値

5 回以下 正常

5 ～ 15 回 軽度

15 ～ 30 回 中度

30 回以上 重度

※１分間に 20 回以上は CPAP 治療の対象

NEWS & REPORTS


