
睡
眠
と
健
康

　

睡
眠
は
、
健
康
を
維
持
・
増
進
す
る
う
え
で

重
要
な
休
養
行
動
で
す
。
わ
れ
わ
れ
は
毎
日
の

生
活
を
送
る
う
え
で
、
日
中
目
覚
め
て
い
る
間

に
、
食
事
の
摂
取
な
ど
の
生
命
を
維
持
す
る
た

め
の
行
動
と
と
も
に
、
家
庭
・
社
会
生
活
を
維

持
す
る
た
め
に
、
家
事
や
育
児
、
労
働
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
肉
体
的
・
頭
脳
的
行
動
を
日
々
忙
し

く
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
行
動
は
、
疲
労

と
呼
ば
れ
る
身
体
組
織
の
微
小
損
傷
を
伴
い
、

時
に
よ
っ
て
疾
病
と
呼
ば
れ
る
大
損
傷
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
睡
眠
中
に
は
こ
う
し
た
さ
ま
ざ

ま
な
レ
ベ
ル
の
身
体
損
傷
を
回
復
す
る
た
め
に
、

覚
醒
中
に
は
効
率
良
く
稼
働
す
る
の
が
難
し
い

損
傷
回
復
機
能
が
働
く
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
た
め
、
睡
眠
は
生
命
維
持
に
不
可
欠

な
重
要
な
休
養
行
動
な
の
で
す
。
そ
れ
で
は
ど

の
よ
う
な
睡
眠
が
健
康
を
損
な
う
リ
ス
ク
を
最

小
に
し
、
十
分
な
休
養
・
回
復
を
も
た
ら
す
の

で
し
ょ
う
か
。

睡
眠
時
間
と	

健
康
リ
ス
ク
の
関
連

　
適
切
な
睡
眠
の
目
安
と
し
て
、
欧
米
諸
国
の

ほ
と
ん
ど
が
睡
眠
時
間
を
国
民
の
健
康
増
進
指

標
と
し
て
採
用
し
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
国
民

の
睡
眠
健
康
増
進
を
目
的
に
設
立
さ
れ
た
非
営

利
団
体
で
あ
る
全
米
睡
眠
財
団（N

ational 
Sleep Foundation

）は
、新
生
児
か
ら
高
齢

者
ま
で
年
代
ご
と
に
確
保
す
べ
き
睡
眠
時
間
の

推
奨
値
を
公
開
し
て
い
ま
す（
１
）。
こ
の
中
で
、

労
働
世
代
で
あ
る
成
人
に
お
い
て
は
、
18
歳
か

ら
64
歳
は
７
～
９
時
間
、
65
歳
以
上
の
高
齢
世

代
は
７
～
８
時
間
の
睡
眠
時
間
を
推
奨
し
て
い

ま
す（
図
１
）（
１
、２
）。

　
こ
の
推
奨
睡
眠
時
間
は
、
２
０
０
４
年
か
ら

２
０
１
４
年
ま
で
に
出
版
さ
れ
た
３
０
０
超
の

科
学
論
文
の
調
査
デ
ー
タ
に
基
づ
き
、
10
人
以

上
の
睡
眠
専
門
家
が
慎
重
に
協
議
し
、
身
体
・

精
神
健
康
の
維
持
に
必
要
な
睡
眠
時
間
の
平
均

値
と
し
て
公
開
さ
れ
ま
し
た
。
必
要
な
睡
眠
時

間
に
は
個
人
差
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
平
均
睡
眠

時
間
の
前
後
１
～
３
時
間
の
適
正
範
囲
が
設
け

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
２
年
に
出
版
さ
れ
た
、
過
去
の
科
学

論
文
を
包
括
的
に
解
析
し
た
研
究
で
は
、
一
般

人
口
の
全
死
亡
リ
ス
ク（
あ
ら
ゆ
る
原
因
に
よ

る
死
亡
）は
主
観
的
な（
自
覚
的
な
）睡
眠
時
間

と
関
連
し
、お
お
よ
そ
７
時
間（
／
日
）を
低
点

と
し
た
Ｕ
字
曲
線
を
描
き
、
７
時
間
よ
り
睡
眠

時
間
が
長
く
て
も
短
く
て
も
全
死
亡
リ
ス
ク
は

増
加
し
ま
す（
図
２
）（
３
）。
さ
ら
に
18
歳
以
上

の
成
人
に
お
い
て
は
、
６
時
間
未
満
の
短
時
間

睡
眠
は
、冠
動
脈
性
心
疾
患
、骨
粗
鬆
症
、脳
卒

中
、
２
型
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
、
９

時
間
以
上
の
長
時
間
睡
眠
は
、
脳
卒
中
に
よ
る

死
亡
お
よ
び
脳
卒
中
、
冠
動
脈
性
心
疾
患
、
２

型
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
と
な
る
こ
と
が
示
さ

れ
て
い
ま
す（
３
）。

　
こ
の
研
究
結
果
は
、
成
人
で
は
お
お
よ
そ
６

～
８
時
間
が
健
康
を
維
持
・
向
上
さ
せ
る
う
え

で
確
保
す
べ
き
睡
眠
時
間
で
あ
る
こ
と
を
示
し
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図１　各年代における推奨睡眠時間

出所：National Sleep Foundation より改変・転載 1,2)

https://www.sleepfoundation.org/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-really-need
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て
お
り
、
全
米
睡
眠
財
団
が
ま
と
め
た
推
奨
睡

眠
時
間
が
お
お
よ
そ
適
切
で
あ
る
こ
と
の
裏
付

け
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
短
時
間
睡
眠
が
健

康
を
害
す
る
こ
と
は
、
必
要
な
休
養
量
が
担
保

さ
れ
な
い
こ
と
か
ら
理
解
が
容
易
で
す
が
、
長

時
間
の
睡
眠
時
間
が
な
ぜ
健
康
を
害
す
る
原
因

と
な
る
の
か
は
説
明
で
き
ま
せ
ん
。

　
こ
の
理
由
の
一
つ
に
、包
括
的
な
解
析
の
対
象

と
な
っ
た
研
究
は
、主
観
的
な（
自
覚
的
な
）睡

眠
時
間
を
取
り
扱
っ
て
い
る
こ
と
に
起
因
す
る

可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す（
４
）。
主
観
的

な
睡
眠
時
間
と
は
、「
普
段
ど
の
く
ら
い
寝
て
い

ま
す
か
？
」と
い
っ
た
質
問
に
対
し
、各
研
究
に

参
加
し
た
方
々
が
、あ
く
ま
で
も
主
観
的
な
感

覚
で
回
答
し
た
も
の
で
あ
り
、正
確
性
に
乏
し

い
と
い
う
指
摘
は
的
を
射
て
い
ま
す
。

客
観
的
睡
眠
時
間・	

床
上
時
間
と
健
康
リ
ス
ク

　

少
し
古
い
研
究
に
な
り
ま
す
が
、１
９
５
９

年
か
ら
１
９
６
０
年
に
か
け
て
、
米
国
の
が
ん

協
会
に
よ
り
１
０
０
万
人
以
上
の
地
域
住
民
に

対
し
、
が
ん
の
リ
ス
ク
を
評
価
す
る
目
的
で
実

施
し
た
調
査
結
果
を
解
析
し
た
研
究（
５
）に
よ

る
と
、先
の
包
括
的
解
析
研
究
と
同
様
に
、７
～

８
時
間
を
低
点
と
し
、
睡
眠
時
間
が
長
く
て
も

短
く
て
も
全
死
亡
リ
ス
ク
が
高
ま
る
結
果
を
報

告
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
長
時
間
睡
眠
が
全

死
亡
に
及
ぼ
す
リ
ス
ク
は
高
年
代
ほ
ど
高
ま
り
、

60
代
以
降
、
特
に
70
代
に
な
る
と
急
激
に
跳
ね

上
が
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す（
５
）。
内
海
ら

は
、主
観
的
睡
眠
時
間
は
、行
動
量
計
や
脳
波
計

を
用
い
て
客
観
的
に
測
定
し
た
睡
眠
時
間
と
は

ズ
レ
が
生
じ
や
す
く
、
特
に
高
齢
者
に
お
い
て

は
客
観
的（
実
際
の
）睡
眠
時
間
よ
り
主
観
的

（
自
覚
的
な
）睡
眠
時
間
が
過
大
評
価
さ
れ（
主

観
的
睡
眠
時
間
≳
客
観
的
睡
眠
時
間
）、こ
の
ズ

レ
が
大
き
く
な
る
こ
と
が
全
死
亡
リ
ス
ク
を
高

め
る
こ
と
を
報
告
し
て
い
ま
す（
６
）。
お
そ
ら
く

こ
れ
は
、高
齢
者
に
な
る
ほ
ど
、眠
る
た
め
に
床

に
入
っ
て
い
た
時
間（
床
上
時
間
）を
睡
眠
時
間

と
混
同
さ
れ
や
す
い
た
め
と
考
え
ら
れ
ま
す（
７
）。

　
吉
池
ら
に
よ
り
近
年
行
わ
れ
た
研
究
で
は
、

よ
り
正
確
な
睡
眠
時
間
と
全
死
亡
と
の
関
連
を

検
討
す
る
た
め
に
、
約
６
０
０
０
人
の
40
歳
以

上
の
米
国
地
域
住
民
を
対
象
に
、
携
帯
型
脳
波

計
を
用
い
て
客
観
的
に
睡
眠
時
間
を
計
測
す
る

と
と
も
に
、
床
上
時
間
も
評
価
し
、
平
均
約
11

年
間
の
健
康
転
機
を
追
跡
し
た
研
究
デ
ー
タ
を

用
い
て
解
析
し
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
中
年

成
人（
40
～
64
歳
）は
客
観
的
睡
眠
時
間
が
短
い

こ
と（
睡
眠
不
足
）が
全
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る

の
に
対
し
、
客
観
的
睡
眠
時
間
が
長
い
こ
と
は

全
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
ず
、
む
し
ろ
全
死
亡
リ

ス
ク
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
高
齢
者（
65
歳
～
）で
は
、
客
観
的
睡
眠

時
間
の
長
短
が
全
死
亡
リ
ス
ク
を
有
意
に
高
め

る
こ
と
は
な
く
、
む
し
ろ
床
上
時
間
が
長
い
こ

と
が
全
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
を
示
し
て

い
ま
す（
図
３
）（
８
）。

成
人
と
高
齢
者
の	

適
切
な
睡
眠
時
間

　
上
記
の
研
究
結
果
か
ら
、
高
齢
者
の
主
観
的

睡
眠
時
間
は
床
上
時
間
を
強
く
反
映
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
健
康
を
維
持
・

向
上
す
る
た
め
に
必
要
な
睡
眠
量
は
、
成
人

（
20
～
50
代
）で
は
６
時
間
以
上
の
睡
眠
時
間
を

確
保
し
、
睡
眠
不
足
を
極
力
避
け
る
こ
と
、
高

齢
者（
60
代
以
降
）で
は
８
時
間
を
超
え
て
長
く

床
の
上
で
過
ご
す
こ
と
を
避
け
る
こ
と
が
重
要

で
あ
る
と
言
え
ま
す
。

　
さ
ら
に
、労
働
者
は
平
日（
勤
務
日
）に
睡
眠
不

足
に
な
り
や
す
く
、不
足
分
の
睡
眠
を
取
り
返

す
た
め
に
、休
日
は
長
時
間
睡
眠
に
な
り
や
す
い

図2　（主観的）睡眠時間と全死亡リスク

図3　客観的睡眠時間・床上時間と全死亡リスク
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傾
向
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
週
末
の
寝
だ
め

（weekend catch-up sleep

）と
呼
ば
れ
ま
す

が
、習
慣
的
に
１
時
間
を
超
え
る
寝
だ
め
を
し
て

い
る
人
は
全
死
亡
リ
ス
ク
が
高
ま
る
傾
向
が
示

さ
れ
て
い
ま
す（
９
）。
こ
の
た
め
、週
末
に
寝
だ

め
を
必
要
と
し
な
い
よ
う
、平
日
に
十
分
な
睡
眠

時
間
を
確
保
す
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

出所：Yoshiikeら（2022）8)より作成・転載

出所：Liら（2022）3)より作成・転載
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