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と
こ
ろ
で
、
何
千
人
も
の
睡
眠
時
間
を
ど
う
や

っ
て
調
べ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
実
は
「
こ
こ
１
年
間

で
平
均
何
時
間
眠
れ
て
い
ま
す
か
？
」
と
い
う
質

問
に
答
え
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
脳
波
を
基
に
診

察
を
行
う
立
場
か
ら
す
る
と
、
１
日
と
し
て
同
じ

睡
眠
は
在
り
ま
せ
ん
の
で
、
ア
ン
ケ
ー
ト
で
得
た

睡
眠
時
間
だ
け
で
評
価
す
る
の
は
少
し
も
っ
た
い

な
い
と
感
じ
ま
す
。し
か
し「
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ

ぞ
れ
」と
片
付
け
て
し
ま
う
と
、睡
眠
不
足
へ
の
対
策

を
誰
も
取
っ
て
く
れ
ま
せ
ん
か
ら
、質
問
紙
の
結
果

を
基
に
睡
眠
の
必
要
性
を
訴
え
て
い
る
の
で
す
。

　

睡
眠
時
間
の
計
測
方
法
は
案
外
曖
昧
だ
と
感
じ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、先
ほ
ど「
ど
う
し
よ

う
…
」と
不
安
に
な
っ
た
方
に
も
同
じ
こ
と
が
言
え

ま
す
。
お
そ
ら
く
睡
眠
時
間
を
計
測
し
た
訳
で
は

な
く
、
特
に
眠
れ
な
か
っ
た
日
を
思
い
出
し
、
不

安
を
感
じ
て
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の

曖
昧
さ
は
、
睡
眠
研
究
の
長
年
の
課
題
で
し
た
。

② 

曖
昧
な
睡
眠
時
間
を
正
確
に
計
測
す
る
に
は

　

睡
眠
時
間
の
正
確
な
計
測
に
は
、脳
波
の
確
認
が

必
要
で
す
。睡
眠
中
の
脳
波
を
評
価
す
る
検
査
（
終

夜
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
）は
入
院
が
必
要
な
た
め
、ベ
ッ
ド

　

眠
り
の
お
悩
み
を
抱
え
て
い
る
皆
さ
ん
、
枕
や

マ
ッ
ト
レ
ス
ば
か
り
に
気
を
配
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

今
回
、
睡
眠
医
療
の
専
門
家
で
あ
る
私
た
ち
が
最

も
お
伝
え
し
た
い
の
は
、「
快
眠
へ
の
道
の
り
は

マ
ラ
ソ
ン
の
よ
う
に
長
い
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

眠
る
こ
と
が
ゴ
ー
ル
だ
と
す
れ
ば
、
寝
具
選
び
は

残
り
数
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
の
ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト
に

あ
た
り
ま
す
。
最
後
の
一
押
し
は
も
ち
ろ
ん
重
要

で
す
。
し
か
し
、
そ
れ
ま
で
の
道
中
で
大
き
な
ト

ラ
ブ
ル
を
避
け
る
こ
と
が
何
よ
り
も
大
切
で
す
。

本
稿
で
は
快
眠
に
必
要
な
エ
ッ
セ
ン
ス
に
つ
い
て

お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

睡
眠
は
短
す
ぎ
て
も
、

長
す
ぎ
て
も
い
け
な
い

　

経
済
協
力
開
発
機
構
（
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
）
加
盟
国
33

か
国
の
睡
眠
時
間
に
関
す
る
評
価
（
２
０
２
１
年
）

に
お
い
て
、
日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
最
下
位

（
33
位
：
７
時
間
42
分
）
で
し
た
。
さ
ら
に
驚
く
べ

き
こ
と
に
、
加
盟
国
の
中
で
睡
眠
時
間
が
８
時
間

を
下
回
っ
た
の
は
韓
国
と
日
本
の
２
か
国
だ
け
で

し
た※
注

。
睡
眠
の
〝
質
〟
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、

「
快
眠
」
に

必
要
な
エ
ッ
セ
ン
ス〝

量
〟が
足
り
な
け
れ
ば
脳
も
体
も
休
ま
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
日
本
人
に
と
っ
て
適
切
な
睡
眠
時
間
は

ど
れ
く
ら
い
な
の
で
し
ょ
う
か
。

① 

成
人
期
の
睡
眠
は
短
す
ぎ
る
と
問
題
が
生
じ
る

　

厚
生
労
働
省
が
ま
と
め
た
「
健
康
づ
く
り
の
た

め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」
で
は
、
成
人
期

（
20
～
60
歳
）
の
適
正
な
睡
眠
時
間
は
６
時
間
以
上

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
時
間
が
短
す
ぎ
る
と
、

体
調
不
良
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
例
え
ば
、

心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
と
い
っ
た
心
臓
疾
患
を
発
症

す
る
リ
ス
ク
は
「
６
時
間
未
満
」
の
睡
眠
時
間
の

場
合
、「
６
時
間
以
上
」
の
人
に
比
べ
て
４
・
95
倍

も
高
く
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す＊
＊

。
睡
眠
不

足
の
影
響
は
心
臓
だ
け
で
は
な
く
、
高
血
圧
症
・

糖
尿
病
・
脳
血
管
疾
患
と
い
っ
た
よ
く
耳
に
す
る

疾
患
の
発
症
リ
ス
ク
も
高
め
ま
す＊
２
。

　

こ
う
し
た
話
を
聞
い
て
「
自
分
は
６
時
間
し
か

眠
れ
て
い
な
い
。
ど
う
し
よ
う
…
」
と
不
安
に

感
じ
た
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
の
調
査
は

数
千
人
規
模
で
行
わ
れ
た
も
の
で
、「
睡
眠
不
足
に

な
る
と
様
々
な
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
」
と

い
う
こ
と
は
確
か
で
す
。

※注　�この調査では対象者が寝床で過ごした時間の長さ（床上時間）と実際に眠っていた時間の長さ（睡眠時間）が区別されて
おらず、示された値が必ずしも睡眠時間を表していない可能性があります。　

＊1　Hamazaki Y, et al. Scand J Work Environ Health. 2011 :411-7.　　＊２　Itani O, et al. Sleep Med. 2017 :87-94.　
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か
か
っ
て
い
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

朝
の
日
光
浴
か
ら
約
16
時
間
後
に
メ
ラ
ト
ニ
ン

が
分
泌
さ
れ
る
た
め
、
毎
日
同
じ
時
間
に
日
光
浴

を
行
う
こ
と
で
、
夜
も
同
じ
頃
に
自
然
と
眠
く
な

る
リ
ズ
ム
が
作
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
軽
い
ス
ト
レ

ッ
チ
や
運
動
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
心
拍
数
や

血
圧
が
上
が
り
、
体
が
目
覚
め
や
す
く
な
る
だ
け

で
な
く
、
代
謝
も
活
性
化
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

② 

日
中
の
活
動
：

　

 

有
酸
素
運
動
で
自
律
神
経
を
整
え
る

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
い
っ
た
有
酸

素
運
動
を
定
期
的
に
行
う
と
、
睡
眠
時
間
が
増
え
、

深
い
眠
り
が
得
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
、

い
く
つ
か
の
要
因
が
重
な
っ
て
睡
眠
の
質
が
向
上

す
る
た
め
で
す
が
、
そ
の
中
で
も
自
律
神
経
へ
の

影
響
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

自
律
神
経
は
、
心
臓
や
血
管
、
消
化
管
な
ど
全

身
の
臓
器
を
無
意
識
に
調
整
す
る
神
経
で
、
交
感

神
経
と
副
交
感
神
経
の
２
つ
に
分
か
れ
ま
す
。
こ

の
２
つ
の
神
経
は
、
飛
行
機
の
両
翼
の
よ
う
に
バ

ラ
ン
ス
よ
く
働
く
こ
と
で
体
の
調
子
を
整
え
ま
す

【
図
表
２
】。
日
中
の
活
動
時
と
夜
間
の
就
寝
時
で

は
、
体
が
必
要
と
す
る
血
液
や
酸
素
の
量
が
全
く

異
な
り
ま
す
。
睡
眠
は
日
中
に
働
か
せ
た
脳
や
心

肺
、
筋
肉
の
疲
労
を
回
復
さ
せ
る
た
め
の
行
為
で

す
。本
来
な
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
（
＝
副
交
感
神
経

が
優
位
に
な
る
）
時
間
帯
で
す
が
、
過
度
の
ス
ト

レ
ス
や
運
動
不
足
の
生
活
で
は
自
律
神
経
が
不
安

定
に
な
り
、
結
果
的
に
睡
眠
の
質
が
低
下
し
て
し

ま
い
ま
す
。
有
酸
素
運
動
を
行
う
と
、
交
感
神
経

が
興
奮
し
、
体
温
が
上
昇
し
、
汗
を
か
き
ま
す
。

な
る
時
間
が
増
え
る
一
方
で
、
実
際
の
睡
眠
時
間

は
一
貫
し
て
減
少
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す＊
４
。
長
時
間
ベ
ッ
ド
で
横
に
な
っ
た
ま
ま
過
ご
す

と
手
脚
の
筋
肉
が
や
せ
細
っ
て
し
ま
い
、
介
護
の

必
要
性
が
高
ま
る
「
フ
レ
イ
ル
」
の
リ
ス
ク
が

増
大
し
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
ベ
ッ
ド
か
ら
早
く

出
る
こ
と
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
も
つ
な
が
る

重
要
な
生
活
習
慣
と
な
り
ま
す
。

快
眠
の
た
め
の
生
活
習
慣

　

眠
り
に
関
す
る
お
悩
み
を
お
持
ち
の
方
の
多
く

は
、
解
決
策
を
夜
の
習
慣
に
求
め
て
い
る
よ
う
に

感
じ
ま
す
。「
寝
付
き
や
す
い
寝
具
は
何
か
」「
寝

酒
は
良
く
な
い
の
か
」
と
い
っ
た
疑
問
が
そ
の
代

表
例
で
す
。
夜
の
習
慣
は
、
マ
ラ
ソ
ン
で
例
え
る

な
ら
ば
〝
ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト
〟
に
あ
た
り
ま
す
。

最
後
だ
け
で
な
く
、
道
中
に
大
き
な
ト
ラ
ブ
ル
が

な
い
こ
と
も
同
様
に
大
切
で
す
。こ
こ
で
は
、快
眠

に
役
立
つ
生
活
習
慣
を
３
つ
ご
紹
介
し
ま
す
。

① 
朝
の
習
慣
： 

同
じ
時
刻
に
日
光
浴
を

　

朝
の
目
覚
め
は
、
１
日
の
生
活
リ
ズ
ム
を
決
定
づ

け
ま
す
。
な
る
べ
く
同
じ
時
間
に
起
き
る
こ
と
で
、

体
内
時
計
を
安
定
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
目
覚
め
た
ら

ま
ず
行
っ
て
ほ
し
い
の
が
日
光
浴
で
す
。明
る
い
光

が
目
の
網
膜
を
通
じ
て
脳
に
伝
わ
る
こ
と
で
、
脳
内

で
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
目
覚
め
が
ス
ム
ー
ズ
に

な
り
ま
す
【
図
表
１
】。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
ホ
ル
モ
ン
の

一
種
で
、
睡
眠
に
深
く
関
わ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
原
料

と
し
て
も
重
要
で
あ
り
、
夜
の
体
温
変
化
に
大
き
な

影
響
を
与
え
ま
す
。
夜
の
快
眠
は
朝
の
日
光
浴
に

の
確
保
や
機
器
ト
ラ
ブ
ル
へ
の
対
応
が
必
要
で
す
。

数
千
人
の
睡
眠
検
査
を
行
う
に
は
長
い
年
月
を
要

し
ま
す
。こ
れ
が
睡
眠
時
間
計
測
の
問
題
点
で
し
た
。

　

し
か
し
、
近
年
で
は
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
デ
バ
イ
ス

を
利
用
し
て
心
拍
数
か
ら
睡
眠
時
間
を
推
測
す
る

こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
脳
波
で
は

な
く
心
拍
数
に
基
づ
く
推
測
で
あ
り
、
あ
く
ま
で

目
安
で
す
が
生
体
情
報
を
用
い
て
睡
眠
を
評
価
で

き
る
た
め
、
睡
眠
状
態
の
把
握
が
格
段
に
身
近
に

な
り
ま
し
た
。
も
し「
眠
っ
た
感
じ
が
し
な
い
」「
疲

れ
が
取
れ
な
い
」
と
い
っ
た
症
状
が
あ
り
、
さ
ら
に

ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
デ
バ
イ
ス
で
睡
眠
状
態
の
悪
化
が
確
認

さ
れ
た
場
合
は
、
睡
眠
検
査
が
可
能
な
医
療
機
関

へ
の
受
診
を
検
討
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

③ 

高
齢
者
は
ベ
ッ
ド
で
の
長
居
に
注
意

　

長
時
間
眠
る
ほ
ど
健
康
に
良
い
と
考
え
て
し
ま

い
が
ち
で
す
が
、
60
歳
以
上
の
方
に
と
っ
て
は
、

長
す
ぎ
る
睡
眠
も
要
注
意
で
す
。
８
時
間
以
上
の

睡
眠
を
取
っ
て
い
る
高
齢
者
の
死
亡
リ
ス
ク
が
１・

33
倍
も
高
い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す＊

３
。
ま
た
高

齢
者
は
年
齢
が
上
が
る
に
つ
れ
て
ベ
ッ
ド
で
横
に

＊３　da Silva AA, et al. BMJ Open. 2016: e008119. 　　＊４　Ohayon MM, et al. Sleep. 2004:1255-73.

【図表２】自律神経と運動

運動で自律神経のバランスを整えると
快眠につながりやすい

睡 眠

運動の目安
心拍数：100～130回／分
　時間：30分以上
　頻度：週３回以上

交感神経
ストレス

不安・痛み休息・食事

副交感神経
リラックス

【図表１】セロトニンと
メラトニンの分泌

網膜

セロトニン分泌 メラトニン分泌
16時間後

脳内
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り
続
け
る
た
め
、
お
酒
は
眠
り
に
マ
イ
ナ
ス
で
す
。

眠
る
直
前
の
飲
酒
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
前
の
体
温

　

体
温
は
睡
眠
と
密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。
体

温
が
上
が
る
過
程
で
は
眠
気
は
起
き
づ
ら
く
、
反

対
に
下
が
る
過
程
で
は
眠
気
を
強
く
感
じ
ま
す
。

人
の
体
温
は
起
床
直
前
に
急
激
に
上
昇
し
、
夕
方

か
ら
眠
前
に
か
け
て
さ
ら
に
上
昇
し
ま
す
。
就
寝

の
90
分
ほ
ど
前
か
ら
体
温
が
下
が
り
始
め
、
眠
気

が
増
し
て
い
き
ま
す
【
図
表
３
】。
こ
の
体
温
の

変
化
幅
は
若
年
層
ほ
ど
大
き
く
、
年
齢
が
上
が
る

に
つ
れ
て
小
さ
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。眠
る
前
に

し
っ
か
り
体
温
を
高
め
て
、
熱
を
放
散
し
や
す
く

す
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
快
眠
へ
の
近
道
で
す
。

① 

入
浴
：

　

 

浴
槽
に
浸
か
れ
な
い
と
き
は
首
を
温
め
よ
う

　

就
寝
の
１
～
２
時
間
前
に
、40
℃
程
度
の
温
か
い

お
風
呂
に
浸
か
る
こ
と
は
、
体
温
を
高
め
、
快
眠

を
促
進
す
る
た
め
に
非
常
に
有
効
で
す
。
浴
槽
に

浸
か
れ
な
い
場
合
は
、
首
の
後
ろ
に
41
〜
42
℃
の

シ
ャ
ワ
ー
を
当
て
る
こ
と
で
、
体
温
を
効
果
的
に

上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
首
に
は
、
頭
と
体
を

つ
な
ぐ
太
い
血
管
が
集
ま
っ
て
お
り
、
温
め
る
と

効
率
的
に
体
温
を
上
昇
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

② �

寝
室
の
温
度
：
睡
眠
は
暑
さ
に
め
っ
ぽ
う
弱
く
、

寒
さ
に
か
な
り
強
い

　

良
質
な
睡
眠
を
得
る
た
め
に
は
、
寝
室
の
温
度

管
理
が
重
要
で
す
。
寝
具
（
長
袖
シ
ャ
ツ
、
半
ズ

ボ
ン
、
か
け
布
団
、
ア
ク
リ
ル
毛
布
）
を
し
っ
か

運
動
を
終
わ
ら
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

③ 

快
眠
に
近
づ
く
食
事
、
カ
フ
ェ
イ
ン
や
お
酒

    

と
の
付
き
合
い
方

　

快
眠
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
の
原
料
は
食
事
で
補

っ
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
作

り
出
す
た
め
に
は
、
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
が
必
要
で

す
。
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
体
内
で
は
作
り
出
せ
な

い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
で
あ
り
、
食
事
か
ら
摂
取
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
、
大
豆

製
品
（
味
噌
、
納
豆
）、
乳
製
品
（
チ
ー
ズ
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
）、
卵
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト

ニ
ン
の
生
成
に
は
糖
質
と
ビ
タ
ミ
ン
B
群
も
必
要

で
、
こ
れ
ら
を
含
む
献
立
例
と
し
て
は
、
白
米
、

み
そ
汁
、
焼
き
鮭
と
い
っ
た
和
食
の
メ
ニ
ュ
ー
が
最

適
で
す
。
塩
分
が
気
に
な
る
方
は
み
そ
汁
を
納
豆

へ
変
更
す
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。
パ
ン
食
派
の

方
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
ベ
ー
コ
ン
エ
ッ
グ
、
チ
ー
ズ

ト
ー
ス
ト
な
ど
の
メ
ニ
ュ
ー
が
お
す
す
め
で
す
。

　

ま
た
、
快
眠
の
た
め
に
は
就
寝
間
際
の
カ
フ
ェ

イ
ン
と
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

コ
ー
ヒ
ー
２
杯
に
含
ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
は
、排
泄

さ
れ
る
ま
で
に
４
時
間
ほ
ど
か
か
る
た
め
、
夕
方

以
降
の
摂
取
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
は
眠
気
を
促
す
一
方
で
、
利
尿
作
用
に
よ
っ
て

夜
中
に
ト
イ
レ
に
起
き
や
す
く
な
り
、
睡
眠
を
妨

げ
ま
す
。
さ
ら
に
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
分
解
さ
れ
る

際
に
生
じ
る
物
質
ア
ル
デ
ヒ
ド
は
、
頭
痛
や
吐
き

気
を
引
き
起
こ
し
、
睡
眠
の
質
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。

連
日
飲
酒
す
る
と
ア
ル
コ
ー
ル
に
耐
性
が
つ
い
て
、

眠
く
な
り
づ
ら
く
な
り
ま
す
。「
お
酒
に
強
く
な
っ

た
」
と
感
じ
て
も
、
ア
ル
デ
ヒ
ド
の
悪
影
響
は
残

運
動
を
終
え
て
交
感
神
経
の
興
奮
が
落
ち
着
く
と
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
へ
と
導
か
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う

に
緊
張
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
繰
り
返
す
こ
と
で
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
良
質
な
睡
眠
へ
と
つ

な
が
る
の
で
す
。

　

運
動
強
度
は
心
拍
数
を
目
安
と
す
る
と
分
か
り

や
す
い
で
し
ょ
う
。
年
齢
に
も
よ
り
ま
す
が
、
心

拍
数
１
０
０
～
１
３
０
回
（
１
分
間
）
を
目
安
に
、

週
３
回
以
上
の
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
を
目
標
に

し
て
み
ま
し
ょ
う
。  

　

こ
の
運
動
指
導
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
の
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。
30
～
50
歳
代
の

方
は
仕
事
や
家
事
で
忙
し
く
、
暴
飲
暴
食
や
運
動

不
足
に
注
意
が
必
要
で
す
。
有
酸
素
運
動
を
取
り

入
れ
る
こ
と
で
、快
眠
と
健
康
を
手
に
入
れ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。注
意
点
は
、
睡
眠
直
前
の
運
動
は
交
感

神
経
を
活
性
化
さ
せ
て
眠
り
の
邪
魔
を
す
る
と

い
う
点
で
す
。遅
く
と
も
就
寝
の
２
時
間
前
ま
で
に

【図表３】睡眠中の体温変化

深
部
体
温
（
℃
）

１日の時間（時）

36.00

36.25

36.50

36.75

37.00

37.25

出典：Duffy JF,et al. Am J Physiol. 1998をもとに作成

睡眠時間

6 12 18 24 6 12

就寝90分前から
体温が低下

起床120分前から
体温が上昇
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に
挟
ん
で
対
策
し
ま
し
ょ
う
。

　

い
び
き
が
軽
度
な
ら
脳
や
心
筋
に
酸
素
は
行
き

届
き
ま
す
が
、
重
症
化
す
る
と
全
身
が
低
酸
素
状

態
に
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
睡
眠
中
の
呼
吸
異
常

に
よ
る
不
調
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
と
呼
ば

れ
ま
す
。
長
年
続
く
と
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
や
う
つ
病
、
認
知
症
、
ひ
い
て
は

突
然
死
の
リ
ス
ク
と
な
り
ま
す
。
横
向
き
寝
で
も

い
び
き
が
改
善
し
な
い
方
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
の
検
査
が
可
能
な
医
療
機
関
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

③ 

高
す
ぎ
る
枕
は
脳
卒
中
の
リ
ス
ク

　

枕
に
お
悩
み
の
方
は
、
柔
ら
か
く
て
高
さ
の
あ

る
も
の
を
好
む
方
が
多
い
よ
う
に
感
じ
ま
す
が
、

長
時
間
使
用
す
る
と
肩
こ
り
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
12
㎝
を
超
え
る
厚
い
枕
を
長
期
間
使
用
す

る
と
、
首
と
頭
を
つ
な
ぐ
動
脈
に
負
担
が
か
か
り
、

椎
骨
動
脈
解
離
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
報
告

さ
れ
て
い
ま
す＊
８

。
枕
に
よ
る
睡
眠
へ
の
効
果
は
小

さ
い
た
め
寝
付
き
や
す
さ
よ
り
も
、
長
時
間
使
用

し
て
も
首
へ
の
負
担
が
少
な
い
枕
を
選
ぶ
こ
と

が
快
眠
へ
の
近
道
と
な
り
ま
す
。

　

快
眠
を
得
る
た
め
に
は
、
年
齢
に
応
じ
た
睡
眠

時
間
を
確
保
し
、
生
活
習
慣
や
睡
眠
環
境
を
整
え

る
こ
と
が
重
要
で
す
。
食
事
、
日
中
の
活
動
、
入

浴
な
ど
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
寝
室
の
温
度
や

寝
具
を
工
夫
す
る
こ
と
で
、
快
適
な
眠
り
を
得
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
快
眠
を
実
現
す
る
た
め
の

こ
れ
ら
の
ヒ
ン
ト
を
参
考
に
、
質
の
高
い
睡
眠
を

目
指
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

り
装
着
し
た
状
態
で
は
、
室
温
が
３
℃
、
ま
た
は

17
℃
の
場
合
で
も
睡
眠
効
率
（
ベ
ッ
ド
に
い
る
時

間
の
う
ち
眠
っ
て
い
た
時
間
の
割
合
）
に
大
き
な

違
い
は
あ
り
ま
せ
ん＊

５
。
ま
た
、
60
歳
以
上
の
高
齢

層
を
対
象
と
し
た
調
査
で
は
、
秋
や
冬
の
室
温

（
9
・
５
～
15
・
４
℃
）
で
は
睡
眠
効
率
は
良
好
で

あ
る
一
方
、
夏
（
27
・
７
℃
）は
著
し
く
低
下
す
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す＊
６
。
こ
れ
ら
の
結
果
か
ら

「
睡
眠
と
い
う
の
は
暑
さ
に
め
っ
ぽ
う
弱
く
、
寒
さ

に
か
な
り
強
い
」
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
寒
す
ぎ
る
と
ト
イ
レ
に
行
き
や
す
く

な
り
、
心
臓
・
血
管
に
も
負
担
が
か
か
り
や
す
く
、

睡
眠
以
外
の
悪
影
響
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
、
季
節
を
問
わ
ず
、
室
温
を
18
～
25
℃
程
度
に

保
ち
、
衣
類
と
布
団
を
し
っ
か
り
使
用
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

同
じ
寝
室
で
眠
っ
て
い
て
も
、
寒
さ
や
暑
さ
を

感
じ
る
度
合
い
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
睡
眠
は

〝
暑
さ
に
め
っ
ぽ
う
弱
い
〟
た
め
、
室
温
は
上
げ
す

ぎ
ず
寒
が
り
の
方
は
、
追
加
の
寝
具
を
用
意
し
て

調
整
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
起
床
の
２
時
間

前
に
は
体
温
が
上
が
り
始
め
る
た
め
、
空
調
冷
え

し
や
す
い
方
は
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
エ
ア
コ
ン
の

オ
フ
タ
イ
マ
ー
を
設
定
し
て
み
る
の
も
良
い
で
し

ょ
う
。
た
だ
し
、
近
年
の
夏
は
非
常
に
暑
く
な
る

た
め
、
熱
中
症
予
防
の
た
め
に
起
床
後
は
早
め
に

空
調
を
調
整
し
、十
分
な
水
分
を
摂
る
こ
と
を
心
掛

け
て
く
だ
さ
い
。

寝
具
：

枕
で
睡
眠
は
劇
的
に
は
変
わ
ら
な
い
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① 

枕
で
睡
眠
時
間
は
変
わ
ら
な
い

　

寝
具
に
つ
い
て
の
悩
み
は
多
く
の
方
が
抱
え
る
問

題
で
す
。驚
く
こ
と
に
、睡
眠
時
間
や
質
を
劇
的
に

改
善
す
る
特
定
の
枕
と
い
う
の
は
存
在
し
な
い
こ
と

が
複
数
の
調
査
の
結
果
か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す＊
＊

。

　

た
だ
し
、
枕
が
低
す
ぎ
た
り
高
す
ぎ
た
り
す
る

と
、
首
の
痛
み
や
肩
こ
り
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が

あ
り
注
意
が
必
要
で
す
。
理
想
的
な
枕
は
、仰
向
け

に
な
っ
た
際
に
頭
や
首
の
位
置
が
自
然
な
立
ち
姿

に
近
い
状
態
を
保
て
る
も
の
で
す
。
ま
ず
は
５・５

〜
８
・
５
㎝
ほ
ど
の
高
さ
の
枕
で
仰
向
け
姿
勢
に

な
っ
た
時
の
姿
勢
を
横
か
ら
カ
メ
ラ
で
撮
影
し
、

無
理
な
姿
勢
に
な
っ
て
い
な
い
か
確
認
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
低
い
場
合
は
枕
の
下
に
バ
ス
タ
オ
ル
を

重
ね
て
高
さ
を
調
整
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

② 

い
び
き
の
対
策
は
横
向
き
寝
か
ら

　

鼻
か
ら
肺
ま
で
繋
が
っ
て
い
る
気
道
の
「
ど
こ

か
」が
狭
く
な
る
と
い
び
き
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

狭
く
な
り
や
す
い
箇
所
は
い
く
つ
か
あ
り
、
舌
周

辺
も
そ
の
一
つ
で
す
。
仰
向
け
寝
は
、
舌
が
落
ち

込
む
舌
根
沈
下
に
な
り
易
い
姿
勢
で
す
。
横
向
き

で
眠
る
と
舌
根
沈
下
は
起
こ
り
に
く
く
な
る
の

で
、
い
び
き
が
気
に
な
る
方
に
は
横
向
き
寝
も
お

す
す
め
で
す
。

　

横
向
き
寝
の
場
合
も
、
ま
っ
す
ぐ
立
っ
た
時
と

同
じ
よ
う
な
姿
勢
に
な
る
よ
う
に
枕
の
高
さ
を
調

整
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。中
央
部
に
比
べ
両
端
が

高
い
枕
で
は
、
仰
向
け
・
横
向
き
両
方
の
姿
勢
に

対
応
が
可
能
で
す
。
長
時
間
の
横
向
き
姿
勢
は
腰

や
肩
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。背
骨
が
ま
っ
す
ぐ
に

な
る
よ
う
に
枕
の
高
さ
を
調
整
し
、
抱
き
枕
を
膝
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