
あ
人
生
が
80
年
あ
る
と
す
る
と
、
平

均
的
な
人
の
睡
眠
時
間
の
合
計
は
、

20
年
を
超
え
ま
す
。

　

こ
れ
だ
け
の
時
間
を
使
う
と
い

う
こ
と
に
、
ま
ず
驚
く
と
思
い
ま

す
。
心
地
よ
い
眠
り
の
時
間
を
過

ご
す
の
か
、
不
快
な
時
間
を
過
ご

す
の
か
は
、
Q
O
L
（
生
活
の
質
）

に
大
き
な
差
を
も
た
ら
す
と
言
わ

ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

　

さ
ら
に
、
快
眠
で
き
な
か
っ
た

日
は
一
日
中
ボ
ー
ッ
と
し
て
能
率

が
上
が
ら
な
い
な
ん
て
の
は
経
験

が
あ
り
ま
す
よ
ね
。
結
局
は
睡
眠

の
良
し
悪
し
が
、
人
生
の
良
し
悪

し
を
左
右
す
る
と
い
っ
て
も
過
言

で
な
い
の
で
す
。

　

今
回
は
、
睡
眠
の
役
割
と
は
何

な
の
か
、
質
が
良
い
悪
い
と
は
ど

う
い
う
こ
と
な
の
か
、
な
ぜ
質
が

悪
く
な
る
の
か
、
ど
う
す
れ
ば
質

が
良
く
な
る
の
か
、
と
い
っ
た
基

本
的
な
こ
と
を
考
え
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

な
た
は
、
1
日
に
ど
れ
く

ら
い
眠
っ
て
い
ま
す
か
?

質
の
良
い
睡
眠
は
、今
日
を
癒
や
し
、

明
日
へ
の
活
力
を
生
み
ま
す
。

人
生
の
楽
し
み
で
す
ら
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
最
近
は
、睡
眠
に
悩
む
人
が
非
常
に
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

そ
ん
な
わ
け
で
、今
回
の
テ
ー
マ
は「
睡
眠
」
で
す
。

編
集
／
医
師
35
人
と
C
O
M
L
合
同
委
員
会

事
務
局
／
ロ
ハ
ス
メ
デ
ィ
ア

監
修
／
大
川
匡
子　

滋
賀
医
科
大
学
教
授

　
　
　

谷
川
武　

筑
波
大
学
助
教
授

(

特
集

1)睡
眠
障
害
を

語
る
。

あ
の
素
晴
ら
し
い
眠
り

も
う
一
度
。
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り
が
何
の
た
め
に
あ
る
の

か
、
ど
ん
な
役
割
を
果
た

眠

睡眠障害

1

し
て
い
る
の
か
、
実
は
分
か
っ
て

い
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
た
だ
し
、
他
の
動
物
と
比
較

す
る
こ
と
で
、
睡
眠
が
ど
の
よ
う

に
進
化
し
て
き
た
か
は
分
か
り
ま

す
。
ま
た
、
眠
っ
て
い
る
時
に
活

発
に
な
る
生
理
現
象
や
、
眠
ら
な

い
と
出
て
く
る
不
都
合
は
色
々
知

ら
れ
て
い
る
の
で
、
睡
眠
の
役
割

も
あ
る
程
度
は
類
推
で
き
ま
す
。

　

動
物
が
「
睡
眠
」
と
い
う
行
為

を
誕
生
さ
せ
た
の
は
、
昼
か
夜
か

ど
ち
ら
か
だ
け
行
動
し
た
方
が
生

存
に
都
合
が
良
く
、
行
動
し
な
い

時
間
帯
は
活
動
レ
ベ
ル
を
落
と
し

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
節
約
す
る
方
が

都
合
良
か
っ
た
た
め
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
後
、
進
化
し
て

脳
が
発
達
し
て
く
る
に
従
っ
て
、

レム睡眠と
ノンレム睡眠

　寝ている人や哺乳動物を観察すると、ま
ぶたの下で眼がぴくぴく動いている時間帯
と、動かない時間帯があります。眼の動い
ている時間帯に発生しているのがレム睡眠。
レムは、「Rapid Eye Movement（眼の速い運
動）」の頭文字です。
　レム睡眠は、意識が低下した状態で体が
勝手に動き出さないよう、筋肉に力が入ら
ないようになっています。この状態で意識
が戻ると、いわゆる「金縛り」になります。
ノンレム睡眠とは、「レム睡眠でない眠り」
という意味で、ぐっすり眠っている状態で
す。脳が休み、回復しています。
　健康な成人では、この2種類の眠りが約
90分ごとに繰り返され、その区切りの時間
が目覚めやすいです。また、最初の繰り返
し2回分の3時間が脳のためには大切です

睡
眠
の
役
割
っ
て
何
?

良
い
睡
眠
と
は
?

睡
眠
は
脳
の
休
養
・
回
復
と
い
う

積
極
的
意
味
を
持
つ
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。

　

人
間
の
場
合
で
ハ
ッ
キ
リ
分
か

っ
て
い
る
の
は
、
睡
眠
に
「
レ
ム

睡
眠
」「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」
の
2
種

類
が
あ
る
こ
と
で
す
（
コ
ラ
ム
参

照
）。
レ
ム
睡
眠
は
原
始
的
な
眠

り
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の
方
が
高
度

な
眠
り
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
時

に
は
、
脳
の
下
垂
体
か
ら
成
長
ホ

ル
モ
ン
が
盛
ん
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
成
長
期
な
ら

体
の
成
長
に
、
成
人
後
な
ら
体
の

修
復
に
使
わ
れ
ま
す
。「
寝
る
子

は
育
つ
」
は
真
実
で
す
し
、「
寝

不
足
は
肌
に
出
る
」
も
ま
た
真
実

と
い
う
わ
け
で
す
。

　

免
疫
系
を
活
性
化
さ
せ
る
イ
ン

タ
ー
ロ
イ
キ
ン
1
や
サ
イ
ト
カ
イ

…………………………………………………………………………………………………

ン
な
ど
の
物
質
も
、
眠
っ
て
い
る

時
の
方
が
よ
く
出
ま
す
。
そ
し
て
、

こ
れ
ら
の
免
疫
活
性
化
物
質
に
よ

っ
て
眠
り
が
深
く
な
る
こ
と
も
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
風
邪
な
ど
を
ひ

い
た
時
に
眠
く
な
り
、
眠
る
と
治

り
が
早
く
な
る
の
は
こ
う
い
う
メ

カ
ニ
ズ
ム
で
す
。

　

眠
ら
な
い
と
出
て
く
る
不
都
合

は
主
に
脳
機
能
の
こ
と
で
す
。
眠

気
が
出
て
不
快
に
な
る
の
は
当
た

り
前
と
し
て
、
記
憶
力
が
低
下
し

た
り
、
注
意
散
漫
に
な
っ
た
り
し

て
、
作
業
能
率
が
低
下
す
る
こ
と

が
実
験
で
確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
感
情
が
沈
み
が
ち
で
無
気

力
に
な
る
一
方
で
、
激
高
し
や
す

く
な
る
の
も
間
違
い
な
い
よ
う
で

す
。
仕
事
が
で
き
な
い
上
に
、
す

ぐ
キ
レ
る
と
い
う
わ
け
で
す
か
ら
、

周
囲
の
人
は
た
ま
っ
た
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
ね
。

　

と
も
あ
れ
以
上
の
こ
と
か
ら
、

起
き
て
い
る
と
脳
が
疲
れ
る
こ
と
、

眠
ら
な
い
と
そ
の
疲
れ
が
抜
け
ず

に
能
力
が
低
下
す
る
こ
と
が
分
か

り
ま
す
。

　

昔
、
睡
眠
と
は
、
脳
が
疲
れ
て

覚
醒
レ
ベ
ル
を
維
持
で
き
な
く
な

る
と
起
き
る
受
動
的
な
も
の
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
そ

の
後
、
脳
の
中
に
睡
眠
を
制
御
す

る
部
分
が
あ
る
こ
と
が
分
か
り
、

脳
自
身
が
自
ら
を
修
復
し
機
能
を

維
持
す
る
た
め
、
積
極
的
・
定
期

的
に
睡
眠
を
起
こ
し
て
い
る
と
解

釈
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
が
何
を
意
味
す
る
か
と
い

う
と
、
日
頃
よ
く
眠
れ
る
人
の
脳

は
よ
く
働
い
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
あ
り
、
そ
の
眠
り
に
よ
っ
て
ま

た
脳
が
活
性
化
す
る
良
循
環
と
、

そ
の
逆
の
悪
循
環
と
が
あ
る
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

よ
く
眠
れ
る
と
書
き
ま
し
た
が
、

こ
れ
が
ま
た
分
か
っ
た
よ
う
な
分

か
ら
な
い
よ
う
な
話
で
す
。
医
学

的
に
は
、「
す
ぐ
眠
れ
る
」「
す
っ

き
り
目
が
覚
め
る
」「
日
中
の
過

度
な
眠
気
が
な
い
」
の
3
つ
を
満

た
せ
ば
、
良
い
睡
眠
で
あ
る
と
判

定
し
ま
す
。

　

で
は
、
ど
う
や
れ
ば
良
い
睡
眠

が
得
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
そ

れ
を
次
項
か
ら
見
て
い
き
ま
し
ょ

う
。 

…………………………………………………………………………………………………………………………………
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PM 11:00

PM 3:00

AM9:00

AM 7:00

「
眠
ら
せ
る
脳
」は

体
内
時
計
と

睡
眠
物
質
に
従
う
。

睡眠障害

2

項
で
、
睡
眠
は
、
脳
の
機

能
を
維
持
す
る
た
め
に
脳

前が
起
こ
す
と
説
明
し
ま
し
た
。
進

化
の
中
で
は
、
睡
眠
を
取
っ
た
方

が
、
生
存
に
好
都
合
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
。

　

た
だ
し
睡
眠
中
は
、
意
識
レ
ベ

ル
が
下
が
り
、
筋
肉
が
弛
み
ま
す

の
で
、
外
敵
な
ど
に
襲
わ
れ
る
と

ひ
と
た
ま
り
も
あ
り
ま
せ
ん
。
生

存
の
た
め
の
睡
眠
で
あ
る
以
上
、

何
か
危
険
が
あ
る
状
況
で
は
、
脳

は
睡
眠
を
起
こ
さ
な
い
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が
あ

る
と
寝
付
け
な
い
の
は
、
こ
れ
が

理
由
で
す
。

　

同
じ
く
前
項
で
、
昼
夜
の
サ
イ

ク
ル
の
中
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
節
約
の

た
め
に
誕
生
し
た
睡
眠
が
、
休

息
・
回
復
の
積
極
的
な
意
味
を
持

つ
よ
う
に
な
っ
た
と
説
明
し
ま
し

た
。
こ
の
歴
史
が
あ
る
た
め
、
睡

眠
が
起
き
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
も
、

大
き
な
2
つ
の
原
理
が
互
い
に
影

響
し
あ
い
な
が
ら
働
い
て
い
ま
す
。

質
の
良
い
睡
眠
を
得
る
に
は
、
こ

の
2
つ
の
原
理
に
従
っ
て
行
動
す

寝相が悪いのは
健康の証拠。

　眠っている間に姿勢が固定されている
と、筋肉が疲れたり血流が滞ったりし、
ひどい場合には床ずれができます。心地
よい睡眠も得られません。これを防ぐた
めに自然に起きるのが寝返り。日中の活
動で歪んだ背骨を修復する役目も負って
います。一般に寝相が悪い人は調節機能
が活発に働いていることになります。た
だし、睡眠時無呼吸症候群の可能性もあ
ります。

き
て
活
動
し
て
い
る
と
、
こ
れ
ら

の
物
質
が
脳
内
に
溜た

ま
り
、
疲
労

を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
物
質
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
中

に
処
理
さ
れ
ま
す
。
睡
眠
物
質
の

量
を
常
に
一
定
量
以
下
に
抑
え
よ

う
と
す
る
機
能
を
、
少
し
難
し
い

言
葉
で
生
体
ホ
メ
オ
ス
タ
ー
シ
ス

（
恒
常
性
維
持
機
能
）と
呼
び
ま
す
。

　

睡
眠
物
質
の
量
は
、
そ
の
睡
眠

の
前
に
ど
れ
だ
け
の
時
間
起
き
て

い
た
か
、
ど
れ
だ
け
活
発
に
動
い

た
か
に
よ
っ
て
決
ま
り
ま
す
。

「
眠
ら
せ
る
脳
」
は
、
こ
の
睡
眠

物
質
を
き
ち
ん
と
処
理
で
き
る
よ

う
、
続
い
て
起
き
る
眠
り
の
質
と

量
と
を
決
定
し
ま
す
。
活
発
に
活

動
し
た
時
や
長
時
間
起
き
て
い
た

時
に
眠
り
が
深
く
長
く
な
る
の
は
、

……………

………………………………………

睡
は
寝
入
り
ば
な
3
時
間
に
優
先

的
に
配
置
さ
れ
、
そ
の
後
は
い
く

ら
寝
て
も
浅
い
眠
り
が
中
心
に
な

り
ま
す
。
寝
不
足
だ
か
ら
と
い
っ

て
、
い
つ
ま
で
も
寝
床
か
ら
出
な

い
と
、
質
の
悪
い
浅
い
眠
り
ば
か

り
続
く
こ
と
に
な
る
の
で
、
起
き

た
時
に
気
分
が
悪
く
ぐ
っ
た
り
し

て
し
ま
い
ま
す
。
慢
性
的
な
睡
眠

不
足
と
同
様
、
寝
す
ぎ
も
ま
た
害

が
あ
る
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
物
質
が
大
量

に
溜
ま
っ
て
い
た
か
ら

で
す
。

　

こ
れ
は
つ
ま
り
、
眠

ら
せ
る
脳
が
健
全
で
あ

る
な
ら
、
途
中
で
無
理

や
り
起
こ
さ
れ
な
い
限

り
、
放
っ
て
お
い
て
も

必
要
な
睡
眠
は
得
ら
れ

る
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

　

ま
た
、
睡
眠
物
質
の

処
理
を
行
う
よ
う
な
熟

…………………………………………………

…………………………………………………………………………………

る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

最
初
の
原
理
は
、
一
定
の
時
刻

に
な
る
と
眠
く
な
り
、
一
定
の
時

刻
に
な
る
と
目
が
覚
め
る
体
内
リ

ズ
ム
で
す
。
こ
れ
は
約
25
時
間
周

期
で
1
周
し
ま
す
。
放
っ
て
お
く

と
、
眠
く
な
る
時
間
・
目
覚
め
る

時
間
が
毎
日
1
時
間
ず
つ
後
ろ
へ

ず
れ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
午
前
中

に
強
い
光
を
浴
び
る
こ
と
な
ど
で

24
時
間
周
期
に
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま

す
。
夕
方
以
降
に
強
い
光
を
浴
び

る
と
、
こ
れ
が
な
ん
と
26
時
間
周

期
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

何
は
と
も
あ
れ
、
眠
く
な
る
時

間
帯
は
あ
る
程
度
決
ま
っ
て
い
る

の
で
、
そ
の
時
間
帯
に
床
に
つ
け

ば
快
眠
に
近
づ
き
ま
す
。
一
方
で

体
内
時
計
が
狂
う
と
、
変
な
時
間

に
眠
気
に
襲
わ
れ
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
鶏
と
卵
の
関
係
で
す
が
、

体
内
時
計
が
キ
ッ
チ
リ
と
リ
ズ
ム

を
刻
む
に
は
、
規
則
正
し
い
睡
眠

が
大
切
で
す
。

　

も
う
一
つ
の
原
理
が
、
様
々
な

「
睡
眠
物
質
」
の
系
統
で
す
。
起

徹夜は
効率が悪い。

　脳の機能回復には睡眠が不可欠で、睡
眠には記憶を定着させる働きもあります。
眠らずに勉強などをしても、気力・思考
力が共に衰えますし、作業の正確性もな
くなってきます。それがまた日中にも悪
影響を与えます。特に試験勉強などで徹
夜するのは逆効果です。4時間半程度は
寝て、スッキリした頭で再挑戦しましょ
う。
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良
い
睡
眠
の

た
め
の
ヒ
ン
ト
10

睡眠障害

3

の
良
い
睡
眠
を
得
る
た
め
に
、
知
っ
て
得

す
る
10
個
の
ヒ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

質

　睡眠不足の眠気を本人は「疲れている」
と自覚することがままあります。もしドリ
ンク剤で疲れが消えたように感じるなら、
それは眠気をカフェインで一時的に打ち消
したのだと考えられます。日頃から、もう
少し長く寝るようにした方がよいかもしれ
ませんね。

ドリンク剤が効くなら
睡眠不足かも

　医学的には、休日いつもより3時間以上
長く眠らなければ目が覚めない時に、日頃
睡眠不足になっていると判定します。昔に
比べて睡眠時間が短いというのは、判定材
料になりません。齢をとると共に睡眠時間
が短くなるのは、だれにでもある自然な現
象です。

睡眠不足の判定はこうする

　カフェインの覚醒作用は4～5時間続きま
す。寝つきがよくない人は、日本茶、コー
ヒー、コーラ、チョコレートなどを就寝前
4時間は口にしないようにしましょう。逆
に乳製品などは、睡眠物質としても働くセ
ロトニンを増やす働きがありますので、お
薦めです。

就寝前のカフェイン厳禁

　朝、強い光を浴びると体内時計がリセッ
トされると共に急速に眠気が去っていきま
す。朝は、つらくても雨戸やカーテンを開
けに行くのが良いようです。もっと穏やか
な目覚めがお望みなら、遮光カーテンなど
を使わず、朝日が顔に当たるようにすると、
自然に眠気が去っていきます。

目覚めには朝日

　夕方以降に強い光を浴びると体内時計が
後ろにずれます。夜の強い光の代表格がコ
ンビニエンスストアとガソリンスタンドで
す。眠れない、起きられないの原因になり
がちですので、寝つきの良くない人は、夜
に行くのを避けた方が無難です。

夜のコンビニは要注意

　必要な睡眠時間は人によって千差万別で
す。不眠で悩む方の場合、睡眠時間を重大
視しがちな場合が多いようですが、前項で
も説明したように、本当に睡眠が足りない
場合は眠りが深くなるように自動調節が利
きます。気にしすぎると、それがストレス
になって逆に睡眠の質が悪くなります。

「睡眠は 8時間必要」はウソ1

　朝起きて、強い光を浴びると体内時計が
リセットされます。その15～16時間後に眠
気のピークがやって来ます。その時間に床
に入れば、快眠に大きく近づきます。逆に
その2時間ほど前は、最も眠りにくい時間
帯です。「明日早いから」と早寝しても寝
付けないのは当たり前の話です。

眠気が発生するのは
起床の15時間後

　寝不足があると、脳が睡眠を深くして、
その分を取り返してくれます。しかし、こ
れはあくまでも無意識に行っていることな
ので、「明日眠れないからたくさん寝てお
こう」と床に居続けても、質の悪い睡眠が
ダラダラ続くだけ。翌日以降の睡眠の質す
ら悪くしかねませんので、ご注意を。

借金できても貯金はできない

　早く寝ても早く眠れるとは限らず、従っ
て早起きできるとも限りません。しかし早
く起きると、寝不足になった分、脳が眠り
を起こしやすくなります。そしてまた早く
起きられるようになります。生活改善は、
眠くても早く起きるところからスタートす
るのが理にかなっています。

早寝早起きより、
早起き早寝

　体内時計を細かくみると午後すぐにも眠
気のピークがあります。生理的にはここで
30分程度の昼寝をする方が自然なようです。
日本人があまり昼寝をしないのは単なる文
化的問題で、世界には昼寝が当たり前の文
化も多くあります。ただし寝すぎると、本
番の眠りの質が悪くなります。

本当は昼寝するのが正しい ?

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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睡
眠
障
害
と
は

主
に
こ
の
4
パ
タ
ー
ン

睡眠障害

4
眠
を
評
価
す
る
時
、
何
時

間
寝
た
か
と
い
う
「
量
」、

は
「
質
」
が
悪
い
と
患
者
が
認
識

し
て
い
る
も
の
が
、
不
眠
症
で
す
。

大
き
く
分
け
て
次
の
3
つ
が
あ
り

ま
す
。
寝
付
け
な
い
、
途
中
で
目

が
覚
め
て
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
、

早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
、
で
す
。

　

寝
付
け
な
い
場
合
、
原
因
は
精

神
的
な
も
の
で
あ
る
こ
と
が
多
い

の
で
す
が
、
中
に
は
「
む
ず
む
ず

脚
症
候
群
」
と
い
っ
て
下
肢
に
異

常
な
感
覚
が
出
て
い
る
人
も
い
ま

す
。
こ
れ
は
、
鉄
欠
乏
性
貧
血
な

睡

……………………………………………………………

熟
睡
し
た
か
と
い
う
「
質
」、
ど

の
時
間
帯
に
寝
て
い
る
か
と
い
う

「
位
相
」、
日
中
に
過
度
な
眠
気
を

感
じ
な
い
か
と
い
う
「
睡
眠
感
」

の
4
つ
の
軸
が
あ
り
ま
す
。
何
ら

か
の
理
由
で
、
4
つ
の
う
ち
ど
れ

か
が
明
ら
か
に
損
な
わ
れ
て
い
る

場
合
を
睡
眠
障
害
と
呼
び
ま
す
。

た
と
え
命
に
別
状
は
な
く
と
も
、

Q
O
L
に
は
多
大
な
影
響
を
与
え

ま
す
。

　

睡
眠
障
害
は
90
近
い
分
類
が
あ

り
ま
す
が
、
大
き
く
分
け
る
と
4

パ
タ
ー
ン
に
な
り
ま
す
。
①
不
眠

症
②
過
眠
症
③
位
相
異
常
④
睡
眠

中
の
異
常
行
動
、
で
す
。
簡
単
に

そ
れ
ぞ
れ
説
明
し
ま
す
。

　
「
量
」
が
足
り
な
い
、
も
し
く

動
い
て
と
い
う
な
ら
、
そ
れ
は
周

期
性
四
肢
運
動
障
害
の
可
能
性
が

高
い
で
す
。
こ
の
障
害
の
対
処
法

は
む
ず
む
ず
脚
症
候
群
と
ほ
ぼ
同

じ
で
す
。

　

早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
場
合
、

眠
り
に
つ
く
の
も
早
い
な
ら
高
齢

化
に
伴
う
睡
眠
相
前
進
症
候
群
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
眠
り
に
入
る
時

間
は
変
わ
ら
な
い
な
ら
、
う
つ
病

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

続
い
て
過
眠
症
を
説
明
し
ま
す
。

　

日
中
に
過
剰
な
眠
気
が
起
き
る

も
の
で
す
。
様
々
な
原
因
が
考
え

ら
れ
ま
す
。
多
い
の
は
、
眠
気
を

催
す
薬
剤
を
服
用
し
て
い
る
場
合
、

う
つ
病
が
隠
れ
て
い
る
場
合
、
単

に
睡
眠
不
足
が
積
み
重
な
っ
て
い

る
だ
け
の
場
合
、
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
の
場
合
で
す
。
ほ
か
に
車

の
運
転
中
な
ど
で
も
突
然
居
眠
り

し
て
し
ま
う
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
も

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

次
の
睡
眠
時
間
帯
の
位
相
異
常

は
、
主
に
リ
ズ
ム
障
害
と
呼
ば
れ

る
も
の
で
す
。
体
内
時
計
が
狂
っ

た
状
態
で
す
の
で
、
治
す
に
は
規

則
正
し
い
生
活
と
日
中
に
光
を
浴

ど
別
に
原
因
疾
患
が
あ
る
も
の
な

の
で
、
そ
の
治
療
を
し
な
い
と
い

け
ま
せ
ん
。

　

途
中
で
目
が
覚
め
る
と
い
う
場

合
、
主
に
尿
意
、
夢
、
脚
の
動
き

が
原
因
に
な
る
よ
う
で
す
。
水
分

摂
取
に
気
を
つ
け
て
も
尿
意
が
あ

る
な
ら
、
前
立
腺
肥
大
や
尿
路
感

染
症
な
ど
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

夢
で
目
が
覚
め
る
の
は
、
ひ
ょ
っ

と
す
る
と
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
脚
が
勝
手
に

………………………………………………………

睡眠障害をもたらす主な薬物

高脂血症薬

抗パーキンソン病薬

抗ヒスタミン薬

ステロイド製剤

気管支拡張薬

抗てんかん薬

インターフェロン

βブロッカー

カルシウム拮
きっ

抗
こう

薬
降圧薬

不眠、悪夢、倦
けん

怠
たい

感、抑うつ

焦燥感、過覚醒

倦怠感、眠気

不眠、過眠、悪夢など

眠気

不眠

不眠

眠気

不眠、眠気

睡眠障害をもたらす主な疾患

身
体
性

精
神
性

慢性閉
へい

塞
そく

性肺疾患
気管支ぜんそく

リウマチ

更年期障害

アトピー性皮膚炎

うつ病、躁うつ病

不安障害

統合失調症

不眠

不眠

不眠

不眠、倦怠感

不眠

中途覚醒、早期覚醒、睡眠時間減少

不眠

不眠

び
て
夜
間
に
強
い
光
を
浴
び
な
い

こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

最
後
の
異
常
行
動
と
し
て
は
、

錯
乱
、
夢
の
通
り
に
行
動
し
て
し

ま
う
、
て
ん
か
ん
発
作
、
激
し
い

い
び
き
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
錯
乱

の
原
因
に
な
る
の
は
、
夜
間
せ
ん

妄
、
睡
眠
時
遊
行
症
、
夜
驚
症
な

ど
夢
体
験
中
に
同
じ
よ
う
に
行
動

す
る
あ
り
ま
す
。
激
し
い
い
び
き

の
背
後
に
は
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
が
隠
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

………………………………………………………
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種
多
様
な
睡
眠
障
害
に
つ

い
て
サ
ラ
っ
と
触
れ
て
き

多ま
し
た
。
大
ま
か
に
い
っ
て
、
睡

眠
そ
の
も
の
に
問
題
が
あ
る
場
合

と
、
何
か
別
の
病
気
や
薬
の
影
響

で
あ
る
場
合
と
が
あ
る
こ
と
が
お

分
か
り
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
。

　

後
者
の
場
合
は
、
そ
の
原
因
を

取
り
除
く
こ
と
が
治
療
に
な
り
ま

す
。
前
者
の
場
合
、
精
神
的
な
原

因
か
身
体
的
な
原
因
か
に
よ
っ
て

少
々
対
処
法
が
異
な
り
ま
す
。

　

精
神
的
な
原
因
の
場
合
、
睡
眠

薬
を
処
方
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で

す
。
睡
眠
薬
と
聞
く
と
、「
危
な

い
」
と
か
「
中
毒
に
な
る
」
と
抵

抗
感
を
覚
え
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
最
近
の

ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
、
お
よ
び

非
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
の
薬
は
、

安
全
で
く
せ
に
な
り
に
く
く
な
っ

睡
眠
障
害
は
治
る
の
?

ど
う
や
っ
て
治
療
す
る
の
?

睡眠障害

5

て
い
ま
す
。
安
心
し
て
、
医
師
の

処
方
通
り
服
用
し
て
く
だ
さ
い
。

変
に
中
断
し
た
り
す
る
と
、
治
る

も
の
も
治
ら
な
く
な
り
ま
す
。

　

身
体
的
な
原
因
の
中
で
最
も
多

い
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
眠

っ
て
い
る
間
に
装
置
で
鼻
に
空
気

を
送
り
込
む
C
P
A
P
と
い
う
治

療
を
行
え
ば
、
確
実
に
軽
快
し
ま

す
。

　

い
ず
れ
に
し
て
も
、
規
則
正
し

く
日
中
を
活
発
に
充
実
し
て
過
ご

し
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
取

り
、
肥
満
・
暴
飲
暴
食
を
避
け
れ

ば
、
自
然
と
心
地
よ
い
眠
り
が
近

づ
い
て
き
ま
す
。
そ
れ
が
ま
た
、

あ
な
た
の
人
生
を
充
実
さ
せ
ま
す
。

　

結
局
、
睡
眠
に
つ
い
て
も
、
心

が
け
る
こ
と
は
生
活
習
慣
病
の
予

防
の
時
と
同
じ
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。

…………………………………………………………………………………………………
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