
睡
眠
の
量
と
質
を 

無
理
せ
ず
確
保
で
き
る 

社
会
に
す
る
た
め
に

　

こ
れ
ま
で
、睡
眠
の
量
と
質
の
重
要
性
と
、

こ
れ
を
確
保
す
る
た
め
に
個
人
が
取
り
組
む
べ

き
課
題
に
関
し
て
詳
し
く
説
明
し
て
き
ま
し
た
。

一
方
で
、個
人
の
努
力
や
工
夫
で
は
解
決
し
き

れ
な
い
、社
会
全
体
が
取
り
組
む
べ
き
課
題
も

多
く
存
在
し
ま
す
。厚
生
労
働
省
の
展
開
す
る

国
民
の
健
康
づ
く
り
運
動「
健
康
日
本
21（
第

三
次
）」で
は
、自
然
に
健
康
に
な
る
社
会
・
環

境
づ
く
り
を
め
ざ
し
て
、さ
ま
ざ
ま
な
社
会
制

度
や
仕
組
み
、イ
ン
フ
ラ
の
見
直
し
を
進
め
て

い
ま
す
。睡
眠
健
康
増
進
の
た
め
に
社
会
が
取

り
組
む
べ
き
課
題
は
さ
ま
ざ
ま
考
え
ら
れ
ま
す

が
、主
な
も
の
は
以
下
の
と
お
り
で
す
。

睡
眠
時
間
の
短
縮
に
関
わ
る 

社
会
要
因（
睡
眠
不
足
対
策
）

　
睡
眠
時
間
の
短
縮
と
は
、睡
眠
の
た
め
の
時

間
を
十
分
に
確
保
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

以
前
よ
り
睡
眠
時
間
が
著
し
く
短
く
な
り
、体

調
不
良
が
生
じ
る
場
合
を
指
し
ま
す
。睡
眠
時

間
の
短
縮
を
生
じ
る
睡
眠
障
害
は
さ
ま
ざ
ま
あ

り
、よ
く
知
ら
れ
て
い
る
も
の
は
不
眠
症
で
す
。

し
か
し
、成
人
に
お
い
て
最
も
多
い
の
は
、仕

事
や
学
業
が
忙
し
く
睡
眠
時
間
を
十
分
割
け
な

い
こ
と
で
生
じ
る
睡
眠
不
足
症
候
群
で
す
。睡

眠
相
後
退
障
害（
概
日
リ
ズ
ム
睡
眠・覚
醒
障
害

の
う
ち
の
一
型
）と
い
う
、出
勤
や
登
校
に
合

わ
せ
て
寝
起
き
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ
ら
れ

ず
遅
寝
遅
起
き
が
生
じ
る
疾
患
や
、む
ず
む
ず

脚
症
候
群
と
い
う
入
眠
時
に
異
常
感
覚
が
生
じ

る
疾
患
も
、寝
つ
き
が
遅
れ
る
こ
と
に
よ
り
睡

眠
不
足
を
生
じ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
労
働
者
が
適
正
な
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
う

え
で
重
要
な
の
は
、勤
務
時
間
の
調
整
で
す
。

勤
務
時
間
が
長
く
な
る
ほ
ど
睡
眠
時
間
は
短
く

な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。労
働
時
間
と
睡
眠
時

間
は
関
連
が
強
く
、米
国
国
民
を
対
象
と
し
た

１
日
の
生
活
時
間
の
大
規
模
調
査
で
は
、睡
眠

時
間
の
短
縮
と
最
も
強
く
関
連
し
て
い
た
の
は

勤
務
時
間
の
長
さ
で
、次
い
で
通
勤
時
間
を
含

む
移
動
時
間
の
長
さ
で
し
た（
１
）。
わ
が
国
の

労
働
時
間
と
睡
眠
時
間
の
関
係
に
つ
い
て
の
調

査
で
も
、１
日
当
た
り
の
労
働
時
間
が
７
時
間

以
上
９
時
間
未
満
の
人
を
基
準
と
し
た
場
合
、

男
性
の
場
合
は
睡
眠
時
間
が
６
時
間
未
満
に
な

る
リ
ス
ク
は
、労
働
時
間
が
９
時
間
以
上
の
人

は
約
3
倍
、11
時
間
以
上
の
人
は
約
9
倍
に
著

し
く
増
加
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

女
性
の
場
合
も
、労
働
時
間
が
９
時
間
以
上
の

人
は
約
3
倍
、11
時
間
以
上
の
人
は
約
６
倍
に

増
加
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す（
２
）。

さ
ら
に
、時
間
外
労
働
が
１
日
当
た
り
５
時
間

を
超
え
る
と
睡
眠
時
間
は
顕
著
に
短
く
な
る
と

の
報
告
も
あ
り（
２
）、睡
眠
時
間
の
確
保
の
た

め
に
は
、長
時
間
労
働
の
是
正
を
含
め
た
仕
事

に
割
く
時
間
の
管
理
が
重
要
で
す
。

　
働
き
方
改
革
で
は
、休
息
時
間
を
十
分
に
確

保
す
る
た
め
、退
勤
か
ら
次
の
出
勤
ま
で
の
間

に
一
定
時
間
以
上
の
休
息（
イ
ン
タ
ー
バ
ル
）時

くりやま・けんいち
筑波大学医学専門学群卒業後、東京医科
歯科大学精神神経科、Harvard Medical 
School神経生理学教室、国立精神・神経
医療研究センター精神保健研究所成人精
神保健研究部室長、滋賀医科大学精神医
学講座准教授を経て、2019年より現職。精
神保健指定医、精神保健判定医、日本精神
神経学会専門医・指導医、日本睡眠学会専
門医。専門は精神医学、睡眠医学、神経生
理学。

睡
眠
改
善
で
健
康
づ
く
り

6
最終回

国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

精
神
保
健
研
究
所 

睡
眠
・
覚
醒
障
害
研
究
部 

部
長

栗
山 

健
一 

社
会
が
取
り
組
む
べ
き

睡
眠
健
康
向
上
対
策

間
を
確
保
す
る「
勤
務
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
」制

度
の
導
入
が
企
業
の
努
力
義
務
と
さ
れ
て
い
ま

す
。日
本
の
労
働
者
を
対
象
と
し
た
調
査
で
は
、

イ
ン
タ
ー
バ
ル
時
間
が
12
時
間
未
満
の
人
は
、

睡
眠
休
養
感
の
欠
如
、疲
労
感
の
増
加
、ス
ト

レ
ス
を
よ
り
感
じ
て
い
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す（
３
）。勤
務
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
制
度
は
、

長
時
間
労
働
が
生
じ
や
す
く
、勤
務
形
態
が
不

規
則
に
な
り
が
ち
な
職
種（
交
替
制
勤
務
な
ど
）

に
お
い
て
は
、睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
う
え
で

有
用
で
あ
る
一
方
で
、健
康
的
な
睡
眠
を
と
る

た
め
に
は
、規
則
正
し
い
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
で
睡

眠
時
間
を
確
保
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。そ
の

た
め
、勤
務
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
を
活
用
す
る
と

と
も
に
、睡
眠
を
と
る
時
刻
帯
が
日
に
よ
っ
て

著
し
く
ず
れ
る
こ
と
が
な
い
よ
う
な
工
夫
も
、

同
時
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
考
え

ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ
19
の
蔓
延
に
よ
り
テ
レ

ワ
ー
ク
が
普
及
し
、通
勤
時
間
の
削
減
に
よ
り

睡
眠
時
間
の
増
加
に
つ
な
が
っ
た
と
す
る
報
告

（
４
）も
あ
り
ま
す
。
勤
務
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
と
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と
も
に
柔
軟
な
運
用
を
行
え
ば
、睡
眠
時
間
の

確
保
に
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、平
成
27
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

で
は
、睡
眠
の
確
保
の
妨
げ
と
な
っ
て
い
る
要

因
と
し
て
、男
性
は
仕
事
、女
性
で
は
育
児・家

事
が
上
位
に
挙
が
っ
て
い
ま
す（
５
）。
睡
眠
時

間
を
確
保
す
る
た
め
に
、会
社
な
ど
で
の
仕
事

に
加
え
て
、育
児
・
家
事
も
適
切
に
家
庭
内
で

分
担
す
る
こ
と
が
有
効
で
す
。

　

企
業
が
実
施
す
る
特
定
健
診
や
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
で
は
、睡
眠
健
康
度
を
評
価
す
る
質

問
項
目
が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
が
、有
効
活
用

さ
れ
て
い
る
か
ど
う
か
に
関
し
て
は
企
業
間
で

差
が
あ
り
ま
す
。健
診
の
オ
プ
シ
ョ
ン
と
し
て
、

よ
り
詳
細
な
睡
眠
に
関
す
る
問
診
や
、活
動
量

計
や
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
活
動
量
計
を
用
い
た
客
観

的
な
評
価
を
活
用
す
る
こ
と
は
有
用
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
の
質
低
下
を
も
た
ら
す 

社
会
要
因（
交
替
制
勤
務
対
策
）

　
睡
眠
休
養
感
低
下
に
は
、本
コ
ラ
ム
の
第
３

回
～
第
５
回
で
紹
介
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が

影
響
し
ま
す
。な
か
で
も
、不
眠
症
や
閉
塞
性

睡
眠
時
無
呼
吸
、周
期
性
四
肢
運
動
障
害
な
ど

の
睡
眠
障
害
は
、早
期
発
見
と
適
切
な
治
療
が

必
要
で
す
。他
方
で
、睡
眠
休
養
感
低
下
は
、心

理
ス
ト
レ
ス
な
ど
を
原
因
と
す
る
精
神
健
康
を

一
部
反
映
し
ま
す（
６
）。多
忙
な
社
会
人・学
生

に
お
い
て
は
、心
理
ス
ト
レ
ス
を
適
切
に
解
消

す
る
こ
と
が
睡
眠
休
養
感
を
向
上
さ
せ
、不
眠

症
な
ど
の
睡
眠
障
害
を
緩
和
す
る
こ
と
に
役
立

ち
ま
す（
第
４
回
参
照
）。従
業
員
50
人
以
上
の

企
業
は
職
員
の
心
理
ス
ト
レ
ス
を
管
理
し
、過

剰
な
場
合
に
は
適
切
な
介
入
が
義
務
と
さ
れ
て

い
ま
す（
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
）。
ま
た
、

交
替
制
勤
務
な
ど
の
不
規
則
な
勤
務
形
態
の
場

合
、睡
眠
休
養
感
を
保
つ
た
め
に
は
さ
ら
な
る

工
夫
が
必
要
で
す
。

　
交
替
制
勤
務
と
は
、始
業
時
刻
と
終
業
時
刻

の
組
み
合
わ
せ（
勤
務
時
間
帯
）が
固
定
さ
れ
ず
、

日
ご
と
あ
る
い
は
一
定
の
期
間
ご
と
に
勤
務
時

間
帯
が
変
化
す
る
勤
務
形
態
を
指
し
ま
す
。厚

生
労
働
省
の
労
働
者
健
康
状
況
調
査
に
よ
る
と
、

わ
が
国
の
労
働
者
の
う
ち
、交
替
制
勤
務
者
は

10
～
20
％
弱
を
占
め
ま
す（
７
）。
交
替
制
勤
務

は
不
眠
や
眠
気
、睡
眠
休
養
感
の
低
下
な
ど
の

睡
眠
に
関
連
す
る
症
状
の
発
症
と
と
も
に
、仕

事
効
率
の
低
下
や
勤
務
中
や
通
勤
中
の
事
故
や

け
が
な
ど
と
の
関
連
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す（
７
）。

　
交
替
制
勤
務
従
事
者
で
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
や
、心
血
管
系
疾
患
の
発
症
リ
ス

ク
が
増
加
す
る
だ
け
で
な
く
、乳
が
ん
や
前
立

腺
が
ん
な
ど
の
悪
性
腫
瘍
、う
つ
病
、認
知
症

な
ど
の
精
神
疾
患
の
発
症
リ
ス
ク
も
高
く
な
る

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す（
８
）。
交
替
制
勤
務
に

伴
う
さ
ま
ざ
ま
な
心
身
の
不
調
に
は
、体
内
時

計
が
司
る
睡
眠・覚
醒
リ
ズ
ム
と
実
際
の
睡
眠

時
間
帯
の
ず
れ
、睡
眠
不
足
、徹
夜
ス
ト
レ
ス

な
ど
が
関
与
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す

（
９
）。
体
内
時
計
の
ず
れ
に
伴
う
負
担
を
減
ら

す
た
め
に
夜
間
勤
務
の
際
に
サ
ン
グ
ラ
ス
な
ど

を
活
用
し
た
り
、眠
気
対
策
と
し
て
カ
フ
ェ
イ

ン
を
活
用
す
る
こ
と
も
一
時
的
に
は
可
能
な
場

合
が
あ
り
ま
す（
８
）。し
か
し
、最
も
重
要
な
の

は
体
内
時
計
の
ず
れ
や
睡
眠
不
足
を
考
慮
し
た

勤
務
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
設
計
・
管
理
で
あ
り
、
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こ
の
こ
と
の
重
要
性
を
共
有
し
対
策
を
立
て
る

こ
と
が
社
会
に
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

さ
い
ご
に

　
感
染
症
、高
血
圧
、肥
満
な
ど
の
早
期
発
見・

早
期
治
療
の
た
め
に
は
、自
宅
で
手
軽
に
評
価

可
能
な
体
温
計
、血
圧
計
、体
重
計
な
ど
の
簡

易
計
測
機
器
が
役
立
ち
ま
す
。こ
れ
ら
を
使
用

す
る
こ
と
に
よ
り
、保
健
師
な
ど
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
受
け
な
が
ら
、個
人
で
予
防
・
早
期
改
善

対
策
を
図
る
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す（
一
次

予
防
）。医
療
を
受
け
る
際
に
も
、体
の
状
態
を

適
切
に
医
師
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る
と
と
も

に
、治
療
効
果
を
自
宅
で
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
す
る

こ
と
も
可
能
と
な
り
ま
す
。

　
睡
眠
に
つ
い
て
も
、良
質
な
睡
眠
の
確
保
を

促
進
す
る
た
め
に
、体
温
計
、血
圧
計
、体
重
計

な
ど
に
相
当
す
る
、自
宅
で
睡
眠
状
態
を
簡
便

に
計
測
で
き
る
簡
易
計
測
機
器（
10
）の
保
健・医

療
相
談
な
ど
へ
の
活
用
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
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