
地方公務員 安全と健康 フォーラム 2021.7 10

眠
ら
な
い
日
本
人

　

米
国
の
睡
眠
学
会
で
は
、成
人
に
必
要
と

さ
れ
る
睡
眠
時
間
は
７
〜
９
時
間
、最
低
で

も
６
時
間
と
し
て
い
る(S

le
e

p 
Foundation)

。し
か
し
、厚
生
労
働
省
の
調

査
で
は（
厚
生
労
働
省
、２
０
１
９
）、睡
眠
時

間
が
６
時
間
未
満
の
者
は
37・１
％
、40
〜
50

代
で
は
約
50
％
と
突
出
し
て
多
く
、全
体
の

約
80
％
が
睡
眠
に
何
等
か
の
問
題
を
抱
え
て

い
た（
厚
生
労
働
省
２
０
１
８
）。国
際
比
較

で
も
、日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
最
も
短
い

（O
ECD

, 2018

）。睡
眠
不
足
で
あ
り
、ま

た
睡
眠
の
質
に
も
問
題
の
あ
る
状
況
が
窺

え
る
。夏
の
高
温
多
湿
環
境
で
は
、睡
眠
が

更
に
悪
化
す
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
る
。

夏
は
な
ぜ
寝
苦
し
い
か

　

人
の
睡
眠
に
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム

睡
眠
の
２
種
類
が
あ
る
。
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

は
更
に
１
〜
４
段
階
に
わ
け
ら
れ
、
数
が

増
え
る
ほ
ど
深
い
眠
り
を
示
す
。
３
と
４

段
階
を
あ
わ
せ
て
徐
波
睡
眠
と
呼
び
、
身

体
を
修
復
す
る
役
割
が
あ
る
。
レ
ム
睡
眠

は
記
憶
を
定
着
さ
せ
る
役
割
が
あ
り
、
夢

を
見
て
い
る
こ
と
が
多
い
。
正
常
な
人
の

睡
眠
は
、
覚
醒
か
ら
20
分
以
内
に
寝
つ
き
、

速
や
か
に
４
段
階
ま
で
深
く
な
る（
図
１
）。

そ
の
後
90
〜
１
０
０
分
の
周
期
で
レ
ム
睡

眠
が
出
現
す
る
。
人
の
睡
眠
は
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
と
レ
ム
睡
眠
の
周
期（
睡
眠
周
期
）を

一
晩
に
４
〜
６
回
繰
り
返
し
、
起
床
を
迎

え
る
。
徐
波
睡
眠
は
睡
眠
の
前
半
、
レ
ム

睡
眠
は
後
半
に
多
く
出
現
す
る
。

　

正
常
な
睡
眠
が
夏
に
妨
げ
ら
れ
る
要
因

に
は
、日
本
や
東
南
ア
ジ
ア
特
有
の
高
温
多

湿
な
環
境
が
関
連
し
て
い
る
。高
温
環
境
で

は
覚
醒
が
増
え
、徐
波
睡
眠
と
レ
ム
睡
眠
が

減
る
。同
じ
高
温
環
境
で
も
多
湿
に
な
る
と
、

こ
の
影
響
は
更
に
大
き
く
な
る（O

kam
oto-

M
izuno,1999

）（
図
２
）。高
温
多
湿
環
境
で

覚
醒
が
増
え
る
理
由
に
は
、睡
眠
中
の
体
温

が
深
く
関
連
し
て
い
る
。人
の
体
温
に
は
体

の
深
い
部
分
の
温
度
を
示
す
深
部
体
温
と
、

表
面
の
温
度
を
示
す
皮
膚
温
が
あ
る
。眠

り
に
つ
く
30
分
程
度
前
か
ら
皮
膚
温
、特
に

体
の
末
端
に
あ
る
手
足
の
皮
膚
温
が
上
昇

し
、深
部
体
温
は
低
下
す
る（
図
３
）。皮
膚

温
を
上
昇
さ
せ
る
こ
と
で
放
熱
し
、体
内
の

熱
を
外
に
出
す
こ
と
で
深
部
体
温
を
低
下

さ
せ
る
の
で
あ
る
。入
眠
前
と
入
眠
後
に
、

深
部
体
温
が
低
下
す
る
こ
と
が
質
の
良
い

睡
眠
に
は
欠
か
せ
な
い（G

ilbert et al, 
2004

）。高
温
環
境
で
は
、皮
膚
温
を
上
昇

さ
せ
、汗
を
か
い
て
も
、放
熱
が
行
え
ず
深

部
体
温
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
。

汗
は
、皮
膚
の
上
で
蒸
発
す
る
こ
と
で
、身
体

の
熱
を
外
に
出
す
こ
と
が
で
き
る
。し
か
し
、

高
温
に
多
湿
が
伴
う
と
、こ
の
蒸
発
が
妨
げ

ら
れ
る
た
め
、更
に
放
熱
が
難
し
く
な
る
。い

く
ら
汗
を
か
い
て
も
深
部
体
温
を
下
げ
る

こ
と
が
困
難
に
な
り
、覚
醒
が
増
え
る
。人

と
寝
具
の
間
に
で
き
る
空
間
の
温
度
と
湿

度
を
寝
床
内
気
候
と
呼
ぶ
。快
適
な
範
囲

は
温
度
32
〜
34
℃
、相
対
湿
度
40
〜
60
％
で

あ
る
が
、夏
は
汗
で
寝
床
内
湿
度
が
高
く
な

る
こ
と
も
、睡
眠
を
妨
げ
る
要
因
と
な
る
。

体
温
を
調
節
す
る
機
能
は
覚
醒
の
方
が
睡

眠
中
よ
り
優
れ
て
い
る
。従
っ
て
、睡
眠
を
減

ら
し
、覚
醒
を
増
や
す
こ
と
で
体
温
調
節
を

維
持
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。睡
眠

よ
り
も
体
温
調
節
の
維
持
が
優
先
さ
れ
る

の
で
あ
る
。

睡
眠
不
足
が
も
た
ら
す
リ
ス
ク

　

睡
眠
不
足
は
、
眠
気
等
の
日
中
活
動
に

影
響
を
及
ぼ
す
だ
け
で
な
く
、
健
康
や
事

故
と
も
深
く
関
連
し
て
い
る
。
高
血
圧
、

糖
尿
病
等
の
生
活
習
慣
病
と
も
関
連
し
て

い
る
が（
内
村
、
２
０
０
６
）、
こ
こ
で
は

熱
中
症
を
中
心
に
、
関
連
の
深
い
肥
満
、

寿
命
、
認
知
機
能
、
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
能
力
に
着
目
す
る
。

①
熱
中
症

　

日
常
的
に
経
験
す
る
、
90
分
程
度
の
睡

眠
時
間
の
短
縮
で
も
、
翌
日
の
体
温
を
調

節
す
る
能
力
は
低
下
す
る（
水
野
、

２
０
０
４
）。
夜
間
睡
眠
と
熱
中
症
の
関

連
を
検
討
し
たtenki.jp

ラ
ボ
で
は
、
熱

中
症
の
救
急
搬
送
者
数
と
屋
外
環
境
と
の

関
係
を
検
討
し
た
結
果
、
搬
送
当
日
の
Ｗ

Ｂ
Ｇ
Ｔ（
Ｐ
５
参
照
）と
同
様
に
、
前
日
夜

間
平
均
気
温
が
高
い
ほ
ど
、
搬
送
者
数
は

増
加
す
る
傾
向
を
示
し
た（
図
４
）。
ま
た
、

熱
中
症
の
救
急
搬
送
者
数
を
統
計
的
に
説

明
し
う
る
要
素
と
し
て
、
当
日
日
中
の
Ｗ

睡
眠
と
健
康
・
熱
中
症
の
関
係

─
夏
を
乗
り
切
る
快
眠
法
─

　
夏
に
寝
苦
し
い
経
験
を
す
る
よ
う
に
、
暑
い
環
境
は
睡
眠
を
妨
げ
る
。
睡
眠
不
足
や
不
眠
は

日
中
活
動
に
影
響
を
及
ぼ
す
だ
け
で
な
く
、
様
々
な
健
康
被
害
を
も
た
ら
す
。
本
稿
で
は
、
睡

眠
と
健
康
・
熱
中
症
の
関
係
を
解
説
し
、
夏
を
乗
り
切
る
快
眠
法
に
つ
い
て
紹
介
す
る
。
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Ｂ
Ｇ
Ｔ
の
他
に
、
前
夜
の
夜
間
平
均
気
温

や
中
途
覚
醒
時
間
、
睡
眠
効
率（
寝
床
に

入
っ
て
い
る
時
間
に
対
す
る
、
眠
っ
て
い

た
時
間
の
割
合
）が
あ
り
、
前
夜
の
睡
眠

が
関
係
し
う
る
可
能
性
を
指
摘
し
て
い
る
。

さ
ら
に
、
中
途
覚
醒
時
間
と
睡
眠
効
率
を

区
分
し
て
夜
間
の
平
均
温
度
の
平
均
値
を

求
め
る
と
、
中
途
覚
醒
時
間
が
長
い
グ

ル
ー
プ
ほ
ど
、
ま
た
睡
眠
効
率
が
低
い
グ

ル
ー
プ
ほ
ど
、
夜
間
平
均
気
温
が
高
く
な

る
傾
向
を
報
告
し
て
い
る（tenki.jp

ラ

ボ
）。
こ
れ
ら
の
結
果
か
ら
、
前
夜
の
気

温
が
高
い
日
ほ
ど
睡
眠
効
率
が
低
く
な
り
、

熱
中
症
の
救
急
搬
送
者
数
が
増
加
し
て
い

る
可
能
性
が
示
唆
さ
れ
た
。
熱
中
症
対
策

に
は
、
日
中
の
環
境
や
行
動
だ
け
で
な
く
、

睡
眠
時
間
と
あ
わ
せ
て
、
睡
眠
の
質
の
確

保
が
重
要
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
。

②
肥
満

　

肥
満
は
、
６
〜
７
時
間
以
下
の
睡
眠
時

間
で
リ
ス
ク
が
増
大
す
る
こ
と
が
世
界
各

国
で
報
告
さ
れ
て
い
る（K

nutson, 
2008

）。
睡
眠
不
足
の
人
で
は
食
欲
を
増

や
す
ホ
ル
モ
ン（
グ
レ
リ
ン
）の
分
泌
が
増

え
、
食
欲
を
抑
え
る
ホ
ル
モ
ン（
レ
プ
チ

ン
）の
分
泌
が
減
る
。
食
欲
と
空
腹
感
が

増
加
す
る
だ
け
で
な
く
、
カ
ロ
リ
ー
の
高

い
食
品
を
摂
取
す
る
よ
う
に
な
る

時間

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

第1段階

第2段階

第3段階

第4段階

覚醒 レム睡眠
睡眠周期

0 1 2 3 4 5 6 7

通常の睡眠は、覚醒からノンレム睡眠の1～4段階を経てレム睡眠に入る。ノンレム睡眠から、レ
ム睡眠までが睡眠周期である。
出典：水野一枝　寝具による圧迫　睡眠と人体生理　日本家政学会被服衛生学部会編　アパレル
と健康　P90　井上書院　2012

図1　正常な睡眠経過図

図2　高温多湿環境が睡眠に及ぼす影響

パンツ1枚で掛け寝具を使用せずに就寝し
ている。寝衣や掛け寝具を使用しない場
合、快適に眠れる温度は29℃である。同じ
35℃でも湿度が高くなると覚醒が増え、徐
波睡眠（深い眠り）とレム睡眠が減る。
Okamoto-Mizuno, K., Mizuno, K., 
Michie, S., Maeda, A. Iizuka, S: Effects 
of humid heat exposure on human 
sleep stages and body temperature, 
Sleep, 22: 767-773, 1999　の結果から
作図
白川修一郎編　睡眠とメンタルヘルス　
ゆまに書房　2007　P142より引用
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図３　寝ている時の皮膚の温度と深部体温

快適な睡眠には、皮膚の温度は高く、深部体温は下がることが大切である。快適に眠っている時
の寝床内気候（布団と人の体の間にある空間の温度と湿度）は暖かく、乾燥している。
出典：睡眠のなぜ？に答える本　大川匡子・高橋清久監修　ライフ・サイエンス　p54より引用

（Spiegel, 2004

）。

③
寿
命

　

米
国
で
高
齢
者
を
対
象
と
し
、
睡
眠
時

間
と
５
年
後
の
死
亡
率
を
調
査
し
た
研
究

で
は
、
６
時
間
30
分
〜
８
時
間
未
満
の
睡

眠
時
間
で
死
亡
率
が
最
も
低
か
っ
た

（K
ripke, 2002

）。
日
本
人
を
対
象
と
し

た
調
査
で
も
、
死
亡
率
が
最
も
低
い
睡
眠

時
間
は
７
時
間
で
あ
っ
た（T

am
akoshi, 

2004
）。
７
時
間
前
後
が
最
も
死
亡
リ
ス

ク
が
低
い
こ
と
が
考
え
ら
れ
る
。
フ
ィ
ン

ラ
ン
ド
で
の
調
査
で
は
、
睡
眠
時
間
が
７

時
間
未
満
、
ま
た
は
８
時
間
以
上
、
睡
眠

の
質
が
悪
い
と
訴
え
た
人
で
、
22
年
後
の

死
亡
率
が
増
加
し
て
い
た（H

ublin, 
2007

）。
特
に
調
査
開
始
時
に
24
〜
39
歳

の
若
年
層
で
あ
っ
た
グ
ル
ー
プ
の
死
亡
率

が
高
く
、
若
い
頃
か
ら
十
分
な
睡
眠
時
間

と
質
の
良
い
睡
眠
を
確
保
す
る
重
要
性
を

示
唆
し
て
い
る
。

④
認
知
機
能

　

認
知
機
能
は
、
物
事
を
理
解
、
判
断
す

る
能
力
で
あ
る
。
睡
眠
時
間
を
８
時
間
、

６
時
間
、
４
時
間
と
異
な
る
時
間
で
各
２

週
間
過
ご
し
た
場
合
の
認
知
機
能
は
、
６

時
間
睡
眠
で
は
２
日
、
４
時
間
睡
眠
で
は

３
日
徹
夜
相
当
ま
で
低
下
し
た（V

an 
D

ongen, 2003

）。
し
か
し
、
眠
気
の
訴

y = 0.01 e0.31 x
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（日本気象協会  tenki.jpラボ　ニュースレター vol.18  2019.6.20.リリースより）

図4	 日中のWBGT（暑さ指数）、夜間平均気温と熱中症搬送者数
との関係
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え
は
４
時
間
、
６
時
間
睡
眠
と
も
に
一
晩

徹
夜
相
当
の
ま
ま
、
増
加
し
な
か
っ
た
。

認
知
機
能
は
か
な
り
低
下
し
た
状
態
で

あ
っ
て
も
眠
気
等
の
自
覚
が
な
い
こ
と
が

懸
念
さ
れ
る
。
睡
眠
不
足
が
一
つ
の
要
因

と
な
っ
た
甚
大
な
事
故
は
、
１
９
８
６
年

の
チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
原
子
力
発
電
所
事
故

等
、
多
数
の
事
例
が
あ
る
。
甚
大
な
事
故

は
致
死
だ
け
で
な
く
、
経
済
損
失
も
多
大

で
あ
り
、
睡
眠
不
足
が
も
た
ら
す
損
害
の

大
き
さ
を
認
識
す
る
必
要
が
あ
る
。

④
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
能
力

　

睡
眠
不
足
は
、
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
脳
の
機
能
を
低
下
さ
せ
る
た
め
、
イ

ラ
イ
ラ
し
た
感
情
や
抑
う
つ
傾
向
が
強
く

な
り
、
衝
動
的
な
言
動
が
起
こ
り
や
す
く

な
る
。
社
会
や
職
場
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
能
力
の
低
下
が
起
こ
る
可
能
性
が

指
摘
さ
れ
て
い
る（
浅
岡
、２
０
１
９
）。

夏
を
乗
り
切
る
快
眠
法

　

睡
眠
の
質
は
、
生
活
習
慣
の
影
響
を
受

け
る
た
め
、
日
常
生
活
の
工
夫
で
、
快
適

に
眠
る
こ
と
も
可
能
で
あ
る
。
夏
の
快
眠

法
に
は
、以
下
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
る
。

①
良
好
な
睡
眠
環
境
を
整
え
る

　

夏
の
寝
苦
し
さ
を
解
消
す
る
に
は
、
睡

眠
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
欠
か
せ
な
い
。

高
温
多
湿
な
環
境
で
、
衣
服
や
寝
具
の
工

夫
の
み
で
睡
眠
を
改
善
す
る
の
は
困
難
で

あ
る
。
夏
に
快
適
に
眠
れ
る
上
限
の
室
温

は
28
℃
で
あ
り（
梁
瀬
、
１
９
９
９
）、

29
℃
以
上
に
な
る
と
冷
房
が
必
要
で
あ
る
。

冷
房
を
タ
イ
マ
ー
設
定
で
使
用
す
る
場
合

は
、
睡
眠
前
半
の
４
時
間
程
度
は
使
用
す

る
の
が
効
果
的
で
あ
る（O

kam
oto-

M
izuno, 2005

）。
し
か
し
、就
寝
中
の
冷

房
の
使
用
率
は
外
気
温
の
上
昇
と
と
も
に

増
加
し
て
も
、
睡
眠（
主
観
的
な
睡
眠
感
）

は
必
ず
し
も
改
善
さ
れ
て
い
な
い（
水
野
、

２
０
１
８
）。
寝
る
前
の
感
覚
で
冷
房
を

設
定
、
ま
た
は
使
用
せ
ず
に
就
寝
し
て
も
、

就
寝
中
に
覚
醒
し
て
冷
房
を
入
れ
る
、
ま

た
は
設
定
を
変
更
す
る
行
動
が
増
え
る
た

め
で
あ
る
。
寝
る
前
の
感
覚
の
み
で
６
時

間
以
上
の
睡
眠
環
境
を
設
定
す
る
こ
と
に

は
限
界
が
あ
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
る
。
そ

こ
で
、
筆
者
ら
は
、
夜
間
に
冷
房
を
使
用

す
る
目
安
と
し
て「
睡
眠
指
数
」を
開
発
し

た（tenki.jp

）。
快
適
な
睡
眠
環
境
の
設

定
を
行
う
た
め
に
、
睡
眠
指
数
で
は
冷
房

を
使
用
す
る
必
要
の
有
無
や
、
設
定
も
含

め
た
具
体
的
な
目
安
を
提
案
し
て
い
る

（
図
５
）。
睡
眠
指
数
は
、
日
本
気
象
協
会

が
有
す
る
専
門
的
な
知
見
と
全
国
の
気
象

予
測
情
報
、
睡
眠
と
温
度
、
湿
度
に
関
す

る
研
究
や
知
見
を
基
に
、
独
自
の
ア
ル
ゴ

リ
ズ
ム
に
基
づ
い
て
算
出
さ
れ
て
い
る
。

更
に
、
日
本
気
象
協
会
が
有
す
る
網
羅
的

な
気
象
予
測
情
報
に
基
づ
き
、
全
国
約

１
、９
０
０
地
点
の
市
区
町
村
別
に
、
毎

日
指
数
が
提
供
さ
れ
て
い
る
。

　

寝
具
の
工
夫
で
は
、
冷
却
枕
、
透
湿
性

の
良
い
固
め
の
マ
ッ
ト
レ
ス
、
シ
ー
ツ
や

ベ
ッ
ド
パ
ッ
ド（
麻
等
の
素
材
）を
選
ぶ
こ

と
で
、
就
寝
時
の
暑
さ
を
軽
減
す
る
効
果

が
あ
り
、
冷
房
の
設
定
温
度
を
高
く
設
定

で
き
る
可
能
性
が
あ
る（
水
野
、

２
０
１
２
）。
寝
衣
は
、
吸
湿
性
、
通
気
性

の
良
い
素
材
を
選
び
、
首
や
袖
、
裾
が
開

い
て
い
る
形
態
が
好
ま
し
い
。

　

温
度
や
湿
度
と
あ
わ
せ
て
注
意
し
た
い

の
が
、
光
で
あ
る
。
就
寝
前
に
一
般
的
な

部
屋
の
照
度
（
90
〜
１
８
０
lux
）
の
環
境

に
い
る
と
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
眠
気
や

睡
眠
を
維
持
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ

ず
、
覚
醒
度
が
上
昇
し
て
し
ま
う

（C
ajochen, 2007

）。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は

１
０
０
lux
前
後
で
急
に
分
泌
さ
れ
な
く
な

り
、
寝
付
く
ま
で
の
時
間
が
長
く
な
る

（Cajochen, 2007

）。
照
度
だ
け
で
は
な

く
、
４
６
０
nm
〜
４
８
０
nm
の
短
波
長
で

あ
る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分

泌
を
強
く
抑
制
す
る
作
用
が
あ
る

（Chellappa,2011

）。ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は

Ｏ
Ａ
機
器
か
ら
も
照
射
さ
れ
て
い
る
た
め
、

就
寝
す
る
30
分
前
に
は
使
用
を
控
え
、
寝

室
の
照
明
を
就
寝
１
時
間
前
か
ら
や
や
暗

い
、
暖
色
系
の
照
明
に
し
、
蛍
光
灯
を
避

け
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
。
睡
眠
中
は
、

物
の
色
と
形
が
多
少
わ
か
る
、
豆
球
程
度

の
明
る
さ
が
望
ま
し
い
。
一
方
、
起
床
時

は
積
極
的
に
光
を
浴
び
る
こ
と
が
大
切
で

あ
る
。起
床
前
後
に
自
然
に
照
度
を
上
げ

図5　tenki.jpにおける睡眠指数（暖候期）の
　　  ランクおよびコメント

図6　睡眠・覚醒リズムと体温のリズム

     
  

 
24時間

体温のリズム

睡眠・覚醒リズム

24時間
覚醒睡眠 睡眠 覚醒

人は日中覚醒し、夜間に眠るという周期を24時間で繰り返す。体温も
24時間を周期に変動するサーカディアンリズムをもつ。

（アパレルと健康, 井上書院, p91, 2013)

ランク コメント

少し寒い夜 寒い時は、寒さ対策を

眠りやすい 暑くなく、眠りやすい環境

やや暑い 暑い時間も。室温を28℃以下に

やや蒸し暑い 室温28℃以下で除湿も必要

寝苦しい夜 翌朝まで冷房と除湿を
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る
と
目
覚
め
が
良
好
に
な
り
、日
中
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
改
善
す
る（Gabel,2013

）。

　

嗜
好
品
で
あ
る
飲
酒
は
入
眠
を
促
進
す

る
が
、
利
尿
作
用
が
睡
眠
を
妨
げ
る
。
カ

フ
ェ
イ
ン
は
覚
醒
、
興
奮
作
用
や
利
尿
作

用
が
あ
り
、
３
〜
４
時
間
作
用
す
る
。
就

寝
前
の
摂
取
は
控
え
る
こ
と
が
望
ま
し
い
。

②
生
体
リ
ズ
ム
を
規
則
的
に
す
る

　

人
は
、体
内
に
様
々
な
生
体
リ
ズ
ム（
体

内
時
計
）を
持
つ
。
睡
眠
に
関
連
す
る
生

体
リ
ズ
ム
に
は
、
睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム
と

体
温
の
リ
ズ
ム
が
あ
る
。
い
ず
れ
も
24
時

間
の
周
期
で
睡
眠
と
覚
醒
、
ま
た
は
温
度

変
化
を
繰
り
返
す（
図
６
）。
睡
眠
・
覚
醒

リ
ズ
ム
と
体
温
は
深
く
関
連
し
て
お
り
、

体
温
が
低
下
す
る
と
眠
り
や
す
く
、
上
昇

す
る
と
眠
り
に
く
い
。
従
っ
て
、
体
温
が

低
下
す
る
と
き
に
眠
り
、
上
昇
す
る
と
き

に
起
き
て
い
る
と
い
う
一
定
の
関
係
が
快

眠
に
は
欠
か
せ
な
い
。
こ
の
一
定
の
関
係

を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
起
床
時
刻
、
食

事
の
時
刻（
特
に
朝
食
と
夕
食
）を
規
則
正

し
く
す
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
。
午
前
中

に
屋
外
で
光
を
あ
び
る
、
深
夜
に
明
る
い

光
を
浴
び
な
い
こ
と
も
生
体
リ
ズ
ム
を
整

え
る
に
は
有
効
で
あ
る
。
深
夜
の
明
る
い

光
は
、
生
体
リ
ズ
ム
を
夜
型
に
す
る
た
め
、

注
意
が
必
要
で
あ
る
。

③
良
好
な
覚
醒
状
態
を
保
つ

　

日
中
の
覚
醒
状
態
が
良
好
で
あ
れ
ば
、
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夜
間
睡
眠
も
良
好
に
な
る
。
し
か
し
、
一

方
が
悪
化
す
る
と
睡
眠
と
覚
醒
の
両
方
が

悪
化
す
る
悪
循
環
に
陥
る
。
良
好
な
覚
醒

状
態
を
保
つ
た
め
に
は
、
日
中
は
明
る
い

と
こ
ろ
で
過
ご
し
、
夕
方
は
散
歩
・
運
動

な
ど
活
動
的
に
過
ご
す
こ
と
が
望
ま
れ
る
。

屋
外
で
日
中
に
明
る
い
光
を
浴
び
る
と
、

夜
間
に
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
る

た
め
、
睡
眠
を
良
好
に
す
る
効
果
が
あ
る
。

昼
寝
を
す
る
場
合
は
、
午
後
３
時
よ
り
前

に
30
分
程
度
に
す
る
。
夜
間
の
睡
眠
を
妨

げ
る
夕
方
以
降
の
居
眠
り
や
仮
眠
は
控
え

る
べ
き
で
あ
る
。

④
就
床
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
と
睡
眠
へ
の
身

体
の
準
備

　

就
寝
前
は
照
明
を
暗
く
し
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
す
る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
。
入
浴
は
ぬ

る
め
の
湯（
約
40
℃
）で
寝
る
30
分
〜
１
時

間
前
に
入
る
こ
と
が
望
ま
れ
る
。
入
浴
は

深
い
睡
眠
を
増
加
さ
せ
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
る
。
眠
れ
な
い
場
合
は
無
理
に
眠
ろ

う
と
せ
ず
、
寝
床
か
ら
出
て
、
眠
く
な
る

の
を
待
つ
こ
と
も
大
切
で
あ
る
。

　

快
眠
の
た
め
に
挙
げ
た
４
つ
の
ポ
イ
ン

ト
を
実
行
す
る
際
に
大
切
な
の
は
、
無
理

の
な
い
範
囲
で
実
行
可
能
な
項
目
を
少
し

ず
つ
、気
長
に
継
続
す
る
こ
と
で
あ
る
。


