
睡
眠
の
質
を
高
め
る
う
え
で	

妨
げ
と
な
る
要
因

　
本
連
載
第
３・
４
回
で
は
、
睡
眠
の
質
を
高

め
る
工
夫
を
説
明
し
ま
し
た
。
不
適
切
な
日
常

の
睡
眠
・
生
活
習
慣
や
環
境
に
起
因
す
る
睡
眠

の
質
低
下
は
、こ
れ
ま
で
の
解
説
を
活
用
す
る

こ
と
で
予
防
・
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

し
か
し
、
そ
れ
を
忠
実
に
実
践
し
て
も
、
睡
眠

時
間
が
短
縮
す
る
、も
し
く
は
睡
眠
休
養
感
が

低
い
状
態
が
続
く
場
合
、背
後
に
睡
眠
障
害
な

ど
の
睡
眠
を
乱
す
疾
患
が
潜
ん
で
い
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
睡
眠
の
質
向
上
の
妨
げ

と
な
る
代
表
的
な
睡
眠
障
害
を
紹
介
し
ま
す
。

睡
眠
時
間
の
短
縮
を
生
じ
る	

睡
眠
障
害

　
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
ま
す
が
、
代
表
的
な
疾
患
は
不
眠
症
で
す

（
１
）。
ま
た
、概
日
リ
ズ
ム
睡
眠
・
覚
醒
障
害
と

い
う
、望
ま
し
い
寝
起
き
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と
実

際
の
寝
起
き
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
ず
れ
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
、不
眠
と
よ
く
似
た
症
状

を
呈
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す（
１
）。

（
１
）不
眠
症

　
眠
る
機
会
や
環
境
が
適
切
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

寝
つ
け
な
い（
入
眠
困
難
）、夜
間
に
何
度
も
目

覚
め
る（
中
途
覚
醒
）、朝
早
く
目
が
覚
め
る（
早

朝
覚
醒
）と
い
っ
た
不
眠
症
状
が
出
現
し
、
こ

れ
に
よ
り
日
常
生
活
に
支
障（
倦
怠
感
や
集
中

力
の
低
下
、
日
中
の
過
度
な
眠
気
、
仕
事
の
効

率
や
学
業
成
績
の
低
下
な
ど
）を
来
す
疾
患
で

す（
１
）。
不
眠
症
は
お
お
よ
そ
10
～
20
％
の
方

が
悩
む
疾
患
で
あ
り
、
不
眠
症
状
が
続
く
と
、

次
第
に
眠
れ
な
い
こ
と
に
対
す
る
不
安
や
恐
怖

が
強
ま
り
、よ
り
不
眠
症
状
が
強
ま
る
傾
向
が

あ
り
ま
す（
２
）。
睡
眠
を
確
保
す
る
た
め
に
臥

床
時
間
を
増
や
す
と
、む
し
ろ
効
率
の
良
い
睡

眠
が
減
り
、睡
眠
休
養
感
が
低
下
す
る
と
い
う

悪
循
環
に
陥
り
ま
す（
２
）。

　
ま
た
、
不
眠
の
訴
え
の
背
景
に
、
自
身
の
睡

眠
時
間
を
短
く
見
積
も
る
傾
向
が
あ
る
場
合
が

あ
り
ま
す（
３
）。
こ
の
た
め
、
眠
る
時
間
を
増

や
そ
う
と
せ
ず
、む
し
ろ
目
が
覚
め
た
ら
床
か

ら
い
っ
た
ん
離
れ
る
な
ど
臥
床
時
間
を
短
く
し
、

眠
り
の
効
率
を
高
め
る
こ
と
を
徹
底
す
る
こ
と

で
、
不
眠
症
状
が
改
善
し
、
睡
眠
休
養
感
も
高

ま
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す（
４
）。

（
２
）概
日
リ
ズ
ム
睡
眠
・
覚
醒
障
害

　
社
会
的
に
望
ま
し
い
寝
起
き
の
タ
イ
ミ
ン
グ

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
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睡
眠
改
善
で
健
康
づ
く
り
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知
ら
ず
に
潜
む

睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
る
疾
患

と
、自
身
の
寝
起
き
の
タ
イ
ミ
ン
グ
の
ず
れ
に

よ
っ
て
、社
会
生
活
に
困
難
を
生
じ
る
睡
眠
障

害
で
す（
１
︐
５
）。
原
因
と
し
て
は
、体
内
時
計

の
同
調
機
能
に
障
害
が
あ
る
場
合（
睡
眠・覚
醒

相
後
退
障
害
、睡
眠
・
覚
醒
相
前
進
障
害
な
ど
）

と
、人
為
的
に
寝
起
き
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
頻
繁

に
ず
ら
さ
れ
た
場
合（
交
替
制
勤
務
や
海
外
旅

行
に
伴
う
時
差
ぼ
け
な
ど
）が
あ
り
ま
す（
１
）。

　
睡
眠
・
覚
醒
相
後
退
障
害
は
思
春
期
の
子
ど

も
や
若
者
に
多
く
み
ら
れ
、
極
端
な
遅
寝
・
遅

起
き
を
特
徴
と
し
ま
す（
５
）。
定
刻
に
登
校
・

出
勤
が
で
き
な
く
な
り
、
無
理
に
起
き
る
と
、

強
い
眠
気
や
倦
怠
感
な
ど
の
不
調
が
生
じ
ま
す
。

逆
に
、
睡
眠
・
覚
醒
相
前
進
障
害
は
高
齢
者
に

多
く
み
ら
れ
、
極
端
な
早
寝
・
早
起
き
を
特
徴

と
し
ま
す（
５
）。
夕
方
か
ら
早
晩
に
眠
気
が
出

現
し
、深
夜
か
ら
早
朝
に
自
然
と
目
覚
め
て
し

ま
い
ま
す
。
睡
眠
・
覚
醒
相
後
退
障
害
は
入
眠

困
難
と
、
睡
眠
・
覚
醒
相
前
進
障
害
は
早
朝
覚
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醒
を
主
体
と
す
る
不
眠
症
と
、し
ば
し
ば
見
誤

ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

（
３
）む
ず
む
ず
脚
症
候
群

　
夕
方
か
ら
夜
間
の
安
静
時
に
手
足（
主
に
足
）

に「
む
ず
む
ず
」「
ひ
り
ひ
り
」な
ど
の
不
快
な
感

覚
が
生
じ
、四
肢
を
動
か
し
た
い
衝
動
に
駆
ら

れ
ま
す（
１
︐
６
）。
手
足
を
動
か
す
、あ
る
い
は

不
快
部
位
を
叩
く
、温
め
る（
冷
や
す
）こ
と
で

症
状
は
軽
減
し
ま
す
が
、動
き
や
刺
激
を
止
め

る
と
症
状
が
再
現
し
ま
す（
１
）。
こ
の
た
め
、

眠
気
は
あ
っ
て
も
寝
つ
け
ず
、典
型
的
な
場
合

は
入
眠
困
難
主
体
の
不
眠
症
状
を
来
し
、し
ば

し
ば
不
眠
症
と
見
誤
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

鉄
分
摂
取
不
足
や
貧
血
、カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
や

飲
酒
、喫
煙
は
む
ず
む
ず
脚
症
候
群
を
悪
化
さ

せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す（
７
）。
本
疾
患
を
持

つ
人
の
割
合
は
お
お
よ
そ
３
％
程
度
で
あ
る
と

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
休
養
感
の
低
下
を	

生
じ
る
睡
眠
障
害

　
睡
眠
休
養
感
低
下
の
原
因
と
な
る
代
表
的
な

睡
眠
障
害
は
、
不
眠
症
、
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼

吸
、周
期
性
四
肢
運
動
障
害
な
ど
が
あ
り
ま
す

（
８
）。
い
ず
れ
に
お
い
て
も
、
睡
眠
休
養
感
の

低
下
は
、中
途
覚
醒
の
増
加
と
睡
眠
効
率
の
低

下
に
よ
る
、休
養
不
足
を
反
映
し
て
い
る
と
考

え
ら
れ
ま
す（
９
）。
不
眠
症
は
自
覚
し
や
す
い

疾
患
で
あ
る
の
に
対
し
て
、閉
塞
性
睡
眠
時
無

呼
吸
や
周
期
性
四
肢
運
動
障
害
は
、比
較
的
自

覚
症
状
に
乏
し
く
、多
く
は
発
見
さ
れ
る
ま
で

時
間
が
か
か
り
ま
す
。

（
１
）閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸

　
睡
眠
中
に
呼
吸
停
止
を
頻
回
に
来
す
疾
患
で

す
。
呼
吸
停
止
時
に
努
力
呼
吸（
呼
吸
困
難
の

た
め
胸
郭
が
大
き
く
動
く
）を
伴
い
、
こ
の
時

に
生
じ
る
い
び
き
が
疾
患
の
重
要
な
サ
イ
ン
で

す（
１
）。

　
睡
眠
中
に
気
道（
喉
頭
～
肺
）が
何
ら
か
の
理

由
で
狭
ま
る
こ
と
に
よ
り
呼
吸
が
で
き
な
く
な

り
、血
液
中
の
酸
素
が
不
足
し
ま
す
。
酸
素
不

足
が
高
度
に
な
る
と
脳
が
強
制
的
に
眠
り
を
浅

く
す
る
こ
と
で
呼
吸
が
再
開
し
ま
す
。
こ
れ
を

一
晩
中
繰
り
返
し
た
結
果
、中
途
覚
醒
が
増
加

す
る
と
と
も
に
深
い
睡
眠
が
減
少
し
、睡
眠
休

養
感
の
低
下
や
、重
症
化
す
る
と
日
中
の
眠
気

や
居
眠
り
が
目
立
つ
よ
う
に
な
り
ま
す（
10
）。

閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
は
高
血
圧
や
脳
卒
中
、

心
筋
梗
塞
、
心
不
全
な
ど
の
循
環
器
疾
患
や
、

糖
尿
病
な
ど
の
代
謝
性
疾
患
の
原
因
と
な
り
、

突
然
死
を
引
き
起
こ
し
ま
す（
11
）。
こ
う
し
た

リ
ス
ク
の
高
い
、中
等
症
以
上
の
閉
塞
性
睡
眠

時
無
呼
吸
を
有
す
る
方
は
10
％
以
上
と
高
率
で

あ
る
こ
と
が
推
測
さ
れ
て
い
ま
す（
12
）。

　
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
を
有
す
る
人
は
睡
眠

時
間
を
過
大
評
価
す
る
傾
向
が
あ
り
、ま
た
眠

気
を
自
覚
し
づ
ら
い
場
合
も
多
い
た
め
、重
症

で
も
十
分
眠
れ
て
い
る
と
誤
解
し
発
見
が
遅
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す（
３
）。
こ
の
た
め
、
仮
に

睡
眠
時
間
が
十
分
と
れ
て
い
て
も
、睡
眠
休
養

感
の
低
下
や
日
中
の
眠
気
が
続
く
場
合
は
、こ

の
疾
患
を
疑
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

（
２
）周
期
性
四
肢
運
動
障
害

　
睡
眠
中
に
、手
足（
主
に
足
）の
筋
肉
の
ピ
ク

つ
き（
不
随
意
運
動
）が
繰
り
返
し
生
じ
、中
途

覚
醒
が
増
え
、
深
い
睡
眠
が
妨
げ
ら
れ
ま
す
。

む
ず
む
ず
脚
症
候
群
と
非
常
に
似
た
病
態
を

持
っ
て
お
り
、高
率
に
む
ず
む
ず
脚
症
候
群
と

合
併
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す（
６
）。
こ
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の
症
状
は
自
覚
す
る
こ
と
が
難
し
く
、同
室
の

ベ
ッ
ド
パ
ー
ト
ナ
ー
か
ら
指
摘
さ
れ
る
か
、ま

れ
に
睡
眠
休
養
感
の
低
下
や
日
中
の
眠
気
で
気

づ
か
れ
ま
す
。
自
覚
し
づ
ら
い
症
候
の
た
め
正

確
な
統
計
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、こ
の
疾
患
で
睡

眠
の
質
が
低
下
す
る
人
の
割
合
は
む
ず
む
ず
脚

症
候
群
よ
り
や
や
多
く
、
４
～
11
％
と
推
計
さ

れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
障
害
が
疑
わ
れ
た
ら

　
こ
れ
ら
の
睡
眠
障
害
が
疑
わ
れ
る
場
合
は
、

速
や
か
に
医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。
特
に
、睡
眠
時
間
の
短
縮
が
顕
著

に
自
覚
で
き
る
疾
患
以
外
は
、比
較
的
自
覚
症

状
に
乏
し
い
こ
と
か
ら
、睡
眠
休
養
感
の
低
下

や
日
中
の
眠
気
な
ど
少
し
で
も
疑
い
が
生
じ
た

場
合
、必
要
に
応
じ
て
睡
眠
障
害
を
取
り
扱
う

医
療
機
関
で
睡
眠
検
査
を
受
け
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

地方公務員 安全と健康 フォーラム 2025.429


