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朝
起
き
て
夜
眠
る
。
こ
れ
は
極
め
て

当
た
り
前
の
行
為
で
す
が
、
睡
眠
の
も

つ
意
義
や
効
果
を
し
っ
か
り
理
解
し
て

い
る
人
は
少
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？

ま
ず
、
人
間
に
と
っ
て
の「
睡
眠
」の

意
義
を
し
っ
か
り
理
解
す
る
た
め
に

は
、
私
た
ち
の
睡
眠
中
に
、
身
体
の
な

か
で
何
が
起
こ
っ
て
い
る
か
を
知
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

睡
眠
の
最
も
重
要
な
役
割
は
、
脳
と

肉
体
の
休
息
で
す
。
脳
の
休
息
と
い
う

面
で
は
、
昼
間
、
活
発
に
活
動
し
た
脳

を
休
ま
せ
、
嫌
な
記
憶
や
体
験
を
消
去

し
て
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
睡
眠
が
不
足
す
る
こ
と
で
、

ス
ト
レ
ス
耐
性
が
不
安
定
に
な
り
、
精

神
状
況
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
十
分
な
睡
眠
が
と
れ
て

は
じ
め
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
が
で
き
、
昼

間
の
活
動
が
生
き
生
き
と
し
て
く
る
の

で
す
。

ま
た
、
肉
体
の
休
息
と
い
う
面
で
は
、

睡
眠
中
に
大
量
に
分
泌
さ
れ
る
成
長
ホ

ル
モ
ン
は
肌
の
再
生
や
タ
ン
パ
ク
質
の

合
成
促
進
、
軟
骨
の
再
生
促
進
、
脂
肪

分
解
、
抗
酸
化
な
ど
、
私
た
ち
の
身
体

の
損
傷
し
た
細
胞
を
生
ま
れ
変
わ
ら
せ

る
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
睡
眠
と
は
私
た
ち
の
脳

と
身
体
の
再
生
に
関
わ
る
重
要
な
行
為

で
あ
り
、
良
質
な
睡
眠
を
得
る
た
め
の

睡
眠
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
、
日
中
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
大
き
な
影
響
を
与
え

る
大
切
な
も
の
だ
と
言
え
ま
す
。

昨
今
の
さ
ま
ざ
ま
な
睡
眠
に
関
す

る
研
究
の
結
果
、
健
康
な
身
体
と
精
神

を
維
持
す
る
た
め
の
最
適
な
睡
眠
時
間

は
、
高
齢
者
を
含
め
た
成
人
で
７
時
間

前
後
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。
こ
の
７
時
間
と
い
う
睡
眠
時
間

は
、
脳
を
休
息
さ
せ
る
た
め
に
必
要
な

時
間
で
あ
り
、
身
体
の
再
生
に
お
い
て

も
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
分
泌
が
活
発
に

作
用
す
る
た
め
に
必
要
と
な
る
時
間
で

す
。
成
人
に
お
い
て
、
睡
眠
時
間
が
７

時
間
を
下
回
る
日
が
続
く
と
、
健
康
被

害
が
起
こ
る
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
う

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
睡
眠
時
間
が
５
時
間
以

下
と
い
う
日
が
２
日
以
上
続
く
と
、
交

通
事
故
発
生
率
が
高
ま
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
、
心
臓
疾
患
や
肥
満
、

糖
尿
病
、
認
知
症
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク

も
高
ま
る
と
い
う
こ
と
も
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。
も
は
や
慢
性
的
な
睡
眠
不
足

は
、
心
身
の
健
康
状
態
に
大
き
な
影
響

を
与
え
る
と
言
え
る
の
で
す
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
満
足
な
睡
眠
が
と

れ
な
い
睡
眠
障
害
は
、
身
体
の
機
能
修

復
能
力
の
低
下
や
免
疫
力
の
低
下
、
代

謝
の
低
下
な
ど
、
人
間
の
活
動
を
支
配

す
る
多
く
の
機
能
に
マ
イ
ナ
ス
の
作
用

を
及
ぼ
し
、
健
康
を
損
な
う
要
因
に
な

り
得
る
の
で
す
。
そ
の
た
め
、
健
康
被

害
を
起
こ
す
一
つ
の
目
安
と
し
て
、
十

分
な
睡
眠
が
と
れ
な
い
も
し
く
は
不
眠

が
２
週
間
以
上
続
く
よ
う
な
こ
と
が
あ

る
場
合
、
速
や
か
に
睡
眠
障
害
専
門
外

来
な
ど
の
専
門
医
に
相
談
す
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

高
齢
者
を
含
め
た
成
人
の
ベ
ス
ト
な

睡
眠
時
間
は
７
時
間
と
前
述
し
ま
し
た

が
、
重
要
な
の
は
７
時
間
の
質
の
良
い

睡
眠
を
継
続
し
て
と
る
こ
と
で
す
。
ま

れ
に
、
５
時
間
以
下
の
睡
眠
で
も
健
康

に
支
障
の
な
い
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー

と
い
う
人
た
ち
も
存
在
し
ま
す
。
で
す

が
、
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
の
割
合
は
日

本
人
人
口
に
対
し
、
約
0・5
％
程
度
で

す
の
で
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
７
時
間
前

後
の
睡
眠
が
必
要
だ
と
言
え
る
で
し
ょ

う
。
そ
し
て
、
睡
眠
時
間
は
短
く
て
も

い
け
ま
せ
ん
が
、
逆
に
長
過
ぎ
て
も
い

け
ま
せ
ん
。
規
則
正
し
く
７
時
間
の
睡

眠
を
確
保
す
る
こ
と
が
ベ
ス
ト
で
す
。

し
か
し
、
中
に
は
睡
眠
時
間
を
７
時

間
と
っ
て
い
て
も
熟
睡
感
が
得
ら
れ
な

い
人
や
、
自
分
の
睡
眠
が
良
質
で
あ
る

か
わ
か
ら
な
い
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

そ
う
い
っ
た
問
題
を
抱
え
る
人
は

ま
ず
、
活
動
し
て
い
る
昼
間
に
眠
気
が

襲
っ
て
こ
な
い
か
ど
う
か
で
判
断
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
き
ち
ん
と
質
の
良
い
睡

眠
が
と
れ
て
い
れ
ば
、
昼
間
は
眠
気
が

襲
っ
て
こ
な
い
は
ず
で
す
※
。

ま
ず
は
自
分
自
身
の
睡
眠
が
ど
う
で

あ
る
か
、
生
活
リ
ズ
ム
は
ど
う
か
、
睡

眠
時
間
は
確
保
で
き
て
い
る
か
な
ど
、

自
分
の
睡
眠
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。

そ
れ
で
は
、
こ
れ
ら
を
踏
ま
え
て

日
々
の
睡
眠
の
質
を
高
め
る
秘
訣
を
ま

と
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
は
ズ
バ
リ
、
規
則
正
し
い
生
活

を
送
る
こ
と
で
す
。
寝
る
時
間
、
起
き

る
時
間
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
朝
食
の

時
間
と
夕
食
の
時
間
は
、
毎
日
同
じ
時

間
帯
に
と
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

一
定
の
時
間
で
食
事
を
す
る
と
、
身
体

の
体
内
時
計
が
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
そ

う
す
る
こ
と
で
、
７
時
間
と
い
う
睡
眠

時
間
の
な
か
で
、
決
ま
っ
た
時
間
に
重

要
な
ホ
ル
モ
ン
が
効
果
的
に
分
泌
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
質
の
良
い
睡
眠
を
得
る
た
め

に
は
、
そ
れ
な
り
の
準
備
が
必
要
で
す
。

就
寝
時
間
の
３
時
間
前
ま
で
に
は
夕
飯

を
終
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー

ル
も
控
え
る
と
効
果
的
で
す
。
激
し
い

運
動
は
２
時
間
前
に
や
め
ま
し
ょ
う
。

筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
も
、
２
時
間
前
ま
で
に
終
わ
ら
せ
て

質の高い　　
睡眠を得る　 方法とは！？

効果的な睡眠で　　 疲労回復！身体の疲労回復で一番効果的なものは
睡眠であると言われています。
日常生活で蓄積された疲労を、
効率よく回復するための
質の高い睡眠のとり方や最適な睡眠時間、
安眠グッズなどについてご紹介いたします。

人
間
に
と
っ
て
の
睡
眠

良
質
な
睡
眠
が
と
れ
な
い
と 

ど
う
な
る
？

最
適
な
睡
眠
と
は

質
の
良
い
睡
眠
を

得
る
秘
訣
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※高齢者は覚醒能力の低下により眠気が起こる場合もあります

［特集2］

(C) 2014 日本医療企画.
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お
く
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
ね
。
就
寝

１
時
間
前
か
ら
は
部
屋
の
照
明
を
暗
く

し
、
仕
事
や
勉
強
な
ど
ス
ト
レ
ス
が
か

か
る
こ
と
は
控
え
る
な
ど
、
睡
眠
に
影

響
す
る
こ
れ
ら
の
こ
と
は
や
ら
な
い
よ

う
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

加
え
て
、
昼
間
に
十
分
な
太
陽
光
を

浴
び
る
こ
と
も
重
要
で
す
。
そ
も
そ
も
、

人
間
が
眠
く
な
る
た
め
に
必
要
な
メ
ラ

ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
は
、
日
中
に

太
陽
光
を
た
く
さ
ん
浴
び
る
こ
と
で
、

夜
に
分
泌
さ
れ
る
仕
組
み
に
な
っ
て
い

ま
す
。
そ
し
て
、
朝
日
を
浴
び
る
こ
と

で
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
止
ま
り
、
気

持
ち
よ
く
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
う
ま
く
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に
も
、
日
中
は

適
度
に
太
陽
光
を
浴
び
る
よ
う
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

そ
も
そ
も
、
安
眠
グ
ッ
ズ
と
い
う
の

は
あ
ま
り
存
在
し
ま
せ
ん
が
、
質
の
良

い
睡
眠
を
得
る
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ

る
グ
ッ
ズ
や
工
夫
は
い
く
つ
か
あ
り
ま

す
の
で
、
こ
こ
で
紹
介
し
ま
す
。

朝
の
目
覚
め
を
良
く
す
る
た
め
の
工

夫
と
し
て
、
朝
日
が
顔
に
当
た
る
よ
う

に
カ
ー
テ
ン
の
隙
間
を
少
し
開
け
て
お

く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
朝
日
を
浴
び
る

こ
と
で
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
収
ま

り
、
覚
醒
モ
ー
ド
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。

こ
う
し
た
反
応
を
応
用
し
、
最
近
で
は

音
の
目
覚
ま
し
時
計
以
外
に
も
、
光
で

目
覚
め
を
促
す
ア
イ
テ
ム
も
登
場
し
、

人
気
を
博
し
て
い
ま
す
。
冬
場
な
ど
、

日
の
出
が
遅
い
季
節
に
有
効
活
用
で
き

そ
う
で
す
ね
。

ま
た
、
眠
り
を
促
進
す
る
た
め
の
ア

ロ
マ
オ
イ
ル
な
ど
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
鎮

静
効
果
を
も
つ
バ
ニ
ラ
や
セ
ド
ロ
ー
ル
、

ラ
ベ
ン
ダ
ー
な
ど
の
中
か
ら
、
自
分
の

好
み
の
香
り
を
見
つ
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

【お話を聞いた先生】

白川修一郎
睡眠評価研究機構代表・
医学博士

しらかわ・しゅういちろう●日本睡眠学会
理事、日本睡眠改善協議会常務理事、国立
精神・神経医療研究センター精神保健研究
客員研究員。著書、『脳も体もガラリと変
わる！「睡眠力」を上げる方法』（永岡書店）
など。

し
ま
し
ょ
う
。
眠
り
を
促
す
ヒ
ー
リ
ン

グ
音
楽
も
よ
い
の
で
す
が
、
好
き
な
音

楽
や
テ
ン
ポ
の
よ
い
音
楽
は
逆
に
覚
醒

を
促
し
て
し
ま
う
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
自
分
の
睡
眠
の
質
を
知
り
、

生
活
で
の
改
善
点
を
認
識
し
た
う
え

で
、
サ
ポ
ー
ト
グ
ッ
ズ
を
上
手
に
活
用

し
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
れ
ば
、
今
ま
で

よ
り
良
質
で
効
果
的
な
睡
眠
を
得
る
こ

と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

お肌の
ゴールデンタイムって！？

　巷では、午後10時～午前２時をお肌のゴールデンタイ

ムと呼び、その時間は眠っている必要があるという説が広

まっています。しかし、これは半分は真実で半分は迷信で

す。重要なのは、この時間帯に眠っていることではなく、

成長ホルモンがきちんと分泌される睡眠パターンを確保で

きているかということです。

　成長ホルモンの分泌には、途中覚醒のない安定した３時

間以上の睡眠が必要です。ですので、たとえ午前２時くら

いから睡眠に入ったとしても、それから３時間以上の継続

した睡眠がとれていれば成長ホルモンは分泌されます。つ

まり、時間帯ではなく、入眠してから3時間以上の安定し

た睡眠を確保することが重要なのです。

　また、抗炎症作用をもつコルチゾールというホルモンの

分泌は、身体が「朝だ」と感じる頃に規則正しく分泌され

ます。この２つのホルモンが、日々規則正しく分泌される

ことが大事なので、寝ている時間帯ではなく、規則正しい

睡眠リズムが重要であるということが言えます。
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良
眠
を
促
進
す
る
た
め
の

グ
ッ
ズ

「光目覚ましオキロー」
セットした時刻の 30分前
から徐々に明るくなる日の
出機能で、スムーズな目覚
めをサポートしてくれる。
●価格：￥19,800（税別）
（ムーンムーン株式会社）

効果的な睡眠で疲労回復！
質の高い睡眠を得る方法とは！？
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(C) 2014 日本医療企画.




