
  
「
う
〜
ん
、
よ
く
寝
た
！
」
爽
や
か
に
目
覚
め
た
朝
の

気
持
ち
よ
さ
、
毎
日
が
こ
う
だ
っ
た
ら
最
高
だ
と
思
い
ま

す
が
、
実
際
に
は
ま
だ
寝
足
り
な
い
、
な
ん
だ
か
熟
睡
で

き
て
な
い
な
ど
、
普
段
の
睡
眠
に
不
満
を
持
っ
て
い
る
人

が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

生
き
て
い
く
う
え
で
、
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
睡
眠

で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
や
体
調
の
変
化
、
そ
し
て
環
境
な
ど

の
影
響
で
、
い
ろ
い
ろ
な
睡
眠
障
害
が
増
え
て
い
る
と
い

い
ま
す
。
こ
の
睡
眠
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
も
、
カ
ル
シ
ウ
ム

が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
回
か
ら
数
回
に
分
け
て
睡
眠
と
睡
眠
障
害
に
つ
い
て

紹
介
し
て
い
き
ま
す
。 

     

「
ど
う
も
目
覚
め
が
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
、
疲
れ
が
と
れ

な
い
の
は
睡
眠
の
せ
い
か
。
」
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
か

ら
だ
を
休
め
る
た
め
の
睡
眠
は
全
体
の
２
０
％
く
ら
い
、

あ
と
は
脳
を
休
め
る
た
め
の
睡
眠
な
の
で
す
。 

 

脳
が
充
分
に
休
ん
で
な
い
と
心
だ
け
で
は
な
く
、
か
ら

だ
の
満
足
感
も
得
ら
れ
な
い
の
で
す
。
睡
眠
に
は
脳
を
休

め
る
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」
と
か
ら
だ
を
休
め
る
「
レ
ム
睡

眠
」
が
あ
り
ま
す
。 

 

睡
眠
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
は
眠
り
に
入
る
と
き
の
「
う
つ
ら
・
う
つ
ら
」
か
ら

「
ぐ
っ
す
り
」
に
移
行
し
た
、
心
身
と
も
に
深
い
眠
り
に

あ
る
状
態
で
す
。
大
脳
の
活
動
も
低
下
し
て
、
脳
が
休
ん

で
い
ま
す
。 

   

た
っ
ぷ
り
睡
眠
を
と
っ
た
と
思
っ
て
も
、
疲
労
感
が
抜

け
な
い
こ
と
も
あ
れ
ば
、
短
い
睡
眠
時
間
で
も
爽
や
か
な

朝
を
迎
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
は
「
長
さ
」
で
は

な
く
、
「
質
」
が
大
切
な
の
で
す
。 

 

「
一
日
く
ら
い
な
ら
眠
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
。
」
と
い
う

人
が
い
ま
す
が
、
眠
ら
な
い
こ
と
は
か
ら
だ
の
い
ろ
い
ろ

な
機
能
に
負
担
を
か
け
て
、
健
康
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

一
晩
の
徹
夜
だ
け
で
健
康
な
人
は
血
圧
が
上
昇
し
て
し
ま

い
ま
す
し
、
思
考
能
力
も
減
退
し
ま
す
。 

 

人
間
は
睡
眠
中
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
を
分
泌
し
ま
す
。 

新
陳
代
謝
や
皮
膚
の
形
成
に
か
か
わ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
、

肌
を
き
れ
い
に
す
る
プ
ロ
ラ
ク
チ
ン
、
活
性
酸
素
を
無
毒

化
す
る
グ
ル
タ
チ
オ
ン
、
免
疫
物
質
を
つ
く
る
コ
ル
チ
ゾ

ー
ル
な
ど
、
成
長
と
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
物

質
ば
か
り
で
す
。 

 

不
眠
に
よ
っ
て
老
化
が

促
進
さ
れ
、
高
血
圧
や
糖

尿
病
な
ど
の
慢
性
的
な
生

活
習
慣
病
が
悪
化
す
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。 

 

厚
生
労
働
省
の
統
計
で

も
睡
眠
時
間
の
減
少
と
冠

状
動
脈
疾
患
の
発
生
リ
ス

ク
の
増
加
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。
質
の
よ
い
睡
眠

は
、
健
康
で
い
き
い
き
し

た
生
活
を
送
る
た
め
に
も

欠
か
せ
な
い
、
大
切
な
も

の
な
の
で
す
。 

 

レ
ム
睡
眠
は

R
a
p
id
 
E
ye
 
M
o
v
e
m
e
n
ts

（
急
速

眼
球
運
動
）
の
頭
文
字
を
と
っ
て
、
レ
ム
睡
眠
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
脳
波
や
筋
電
図
で
み
る
と
、
眠
り
は
浅
い
状

態
な
の
に
筋
肉
の
緊
張
が
み
ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

大
脳
は
か
な
り
活
動
し
て
い
る
の
に
、
か
ら
だ
は
緊
張

が
と
か
れ
て
充
分
に
休
ん
だ
状
態
で
す
。
こ
の
レ
ム
睡
眠

が
、
筋
肉
の
疲
労
回
復
に
大
切
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た 

夢
を
見
る
の
も
レ
ム
睡
眠
中
で
す
。
さ
ら
に
、

そ
の
日
経
験
し
た
こ
と
を
一
時
的
な
記
憶
で
は
な
く
、
長

期
的
な
記
憶
に
固
定
す
る
役
割
も
し
て
い
ま
す
。
そ
の
日

の
学
習
量
が
多
け
れ
ば
、
レ
ム
睡
眠
も
増
え
る
事
が
確
認

さ
れ
て
い
ま
す
。
新
生
児
の
睡
眠
の
約
半
分
は
レ
ム
睡
眠

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

睡
眠
に
入
る
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
、
９
０
分
〜
１
２
０

分
続
い
た
あ
と
、
一
度
ね
む
り
が
浅
く
な
っ
て
、
最
初
の

レ
ム
睡
眠
が
現
れ
ま
す
。
こ
の
と
き
、
急
速
な
眼
球
の
動

き
が
み
ら
れ
ま
す
。

レ
ム
睡
眠
は
５
分
ほ

ど
続
き
、
再
び
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
へ
移
行
し

て
い
き
ま
す
。  

 

こ
の
よ
う
に
、
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム

睡
眠
は
セ
ッ
ト
に
な

っ
て
、
９
０
分
程
度

の
周
期
を
つ
く
り
、

一
晩
に
４
〜
５
回
く

り
返
す
の
が
、
睡
眠

の
一
般
的
な
か
た
ち

と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠 
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１ 

大
切
な
睡
眠
の
「
質
」
と
「効
用
」 

活性酸素除去

グルタチオン 
新陳代謝の 

成長ホルモン

肌をきれいに

プロラクチン

免疫物質製造

コルチゾール 

睡眠中にはたらく分泌物質 

ラ
ピ
ッ
ド 

 
 

ア
イ 

 

ム
ー
ヴ
メ
ン
ツ 



体
内
時
計
の
乱
れ
が
長
期
的
に
続
く
と
、
憂
鬱
や
イ
ラ

イ
ラ
な
ど
の
う
つ
病
だ
け
で
な
く
、
記
憶
力
の
低
下
や
、

高
齢
者
の
場
合
は
「
認
知
症
」
の
危
険
性
も
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 

昼
で
も
暗
い
と
こ
ろ
や
反
対
に
夜
で
も
明
る
い
と
こ
ろ

に
ば
か
り
い
る
と
、
体
内
時
計
が
狂
っ
て
し
ま
い
、
眠
る

べ
き
時
間
に
寝
た
り
、
起
き
る
べ
き
時
間
に
起
き
た
り
す

る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。  

 

「
明
日
は
休
み
だ
か
ら
ゆ
っ
く
り
寝
よ
う
。
」
気
持
ち

は
わ
か
り
ま
す
が
、
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
狂
わ
せ
な
い

た
め
に
は
、
休
日
で
も
朝
き
ち
ん
と
起
き
て
、
朝
食
を
し

っ
か
り
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

朝
、
目
覚
め
た
ら
明
る
い
光
を
浴
び
て
、
主
要
時
計
を

リ
セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
朝
食
を
食
べ
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
消
化
器
官
や
他
の
内
臓
が
働
き
、
抹
消
時
計
も

か
ら
だ
も
目
覚
め
て
、バ
ラ
ン
ス
が
整
え
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

体
内
時
計
は
「
活
動
の
時
間
」「
食
事
の
時
間
」「
睡
眠

の
時
間
」
な
ど
の
時
刻
が
来
る
少
し
前
か
ら
、
か
ら
だ
が

活
動
す
る
準
備
を
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
臓
器
は
活

動
の
ピ
ー
ク
の
時
間
に
合
わ
せ
て
、
そ
の
抹
消
時
計
が
主

要
時
計
と
調
和
し
な
が
ら
働
い
て
い
る
の
で
す
。 

に
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

そ
れ
は
視
交
叉
上
核
に
「
光
」
の
情
報
が
届
く
こ
と
に

よ
っ
て
お
こ
な
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。 

 

眼
球
か
ら
入
っ
た
光
が
網
膜
、
視
神
経
を
通
し
て
視
交

叉
上
核
の
神
経
細
胞
の
集
ま
り
に
届
き
ま
す
。
太
陽
の
光

を
浴
び
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
脳
の
体
内
時
計
は
毎
日
リ
セ

ッ
ト
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。 

    

最
近
の
研
究
で
は
、
体
内
時
計
は
脳
だ
け
で
な
く
肝
臓
、

消
化
管
、
肺
、
心
臓
な
ど
の
臓
器
や
筋
肉
、
皮
膚
に
も
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
正
体
は
細
胞
の
中

に
あ
る
時
計
遺
伝
子
で
す
。
時
計
遺
伝
子
は
動
物
ば
か
り

で
な
く
植
物
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
生
物
の
中
で
リ
ズ
ム
を
刻

ん
で
い
ま
す
。 

 
脳
に
あ
る
体
内
時
計
を
「
主
要
時
計
」
と
い
い
、
内
蔵

な
ど
細
胞
の
時
計
を
「
抹
消
時
計
」
と
い
い
ま
す
。
夜
行

性
の
マ
ウ
ス
を
使
っ
た
実
験
で
は
、
視
交
叉
上
核
を
切
除

し
た
マ
ウ
ス
に
昼
だ
け
食
事
を
与
え
る
と
、
昼
夜
が
逆
転

し
て
、
夜
に
な
る
と
眠
る
マ
ウ
ス
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
は
主
要
時
計
だ
け
で
は
な
く
、
抹
消
時
計
に
よ
っ

て
も
、
２
４
時
間
の
リ
セ
ッ
ト
が
お
こ
な
わ
れ
る
こ
と
を

証
明
し
て
い
ま
す
。
寝
る
前
や
深
夜
に
食
事
を
す
る
と
多

く
の
場
合
、
体
内
時
計
を
狂
わ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。 

 

就
寝
前
、
主
要
時
計
が
全
身
に
休
息
の
指
令
を
出
し
て

い
る
の
に
、
食
べ
物
が
入
っ
て
く
る
と
、
消
化
器
官
は
活

動
時
間
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。
そ
れ
が
他
の
臓
器
に
も
伝

わ
っ
て
働
き
始
め
る
と
、
脳
の
指
令
系
統
は
混
乱
し
て
、

や
が
て
は
脳
の
機
能
低
下
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

      

「
明
日
は
何
時
に
起
き
な
き
ゃ
。
」
と
目
覚
ま
し
時
計

を
合
わ
せ
て
寝
る
と
、
ち
ょ
う
ど
時
計
が
鳴
る
少
し
前
に

目
覚
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
る
で
時
計
で
測
っ
た
か

の
よ
う
な
不
思
議
な
感
覚
に
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
私
た

ち
の
体
内
に
時
間
を
判
断
す
る
能
力
「
体
内
時
計
」
が
あ

る
か
ら
で
す
。 

 

海
外
旅
行
で
の
時
差
ボ
ケ
も
体
内
時
計
が
あ
る
か
ら
起

こ
り
ま
す
。
夜
に
な
っ
て
も
眠
れ
な
い
と
か
、
反
対
に
昼

間
な
の
に
眠
く
な
る
な
ど
の
症
状
は
、
現
地
の
時
間
と
体

内
時
計
の
リ
ズ
ム
の
違
い
か
ら
起
こ
る
の
で
す
。 

 

体
内
時
計
に
あ
た
る
の
は
脳
幹
の
視
床
下
部
に
あ
る
視

交
叉
上
核
（
し
こ
う
さ
じ
ょ
う
か
く
）
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
脳
の
中
の
時
計
は
、
交
感
神
経
と
副
交
感

神
経
の
切
り
替
え
、
体
温
調
節
、
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
生
理
現
象
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。

 

体
内
時
計
は
２
４
時
間
周
期
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

実
は
違
い
ま
す
。
平
均
す
る
と
体
内
時
計
の
１
日
は
２
５

時
間
く
ら
い
の
周
期
に
な
っ
て
い
ま
す
。
実
際
、
時
計
の

な
い
真
っ
暗
闇
の
な
か
で
生
活
を
す
る
実
験
を
お
こ
な
う

と
、
だ
い
た
い
１
日
１
時
間
ず
つ

寝
る
時
間
が
遅
く
な

る
と
い
い
ま
す
。 

 

そ
れ
で
は
脳
の
体

内
時
計
は
、
ど
の
よ

う
に
し
て
２
５
時
間

を
実
際
の
２
４
時
間

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
内
時
計
の
１
日
は
２
５
時
間 

睡
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の
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２ 
体体内内時時計計のの  

11 日日はは  

2255 時時間間  

脳
だ
け
で
は
な
い 

体
内
時
計 



   

睡
眠
障
害
は
大
き
く
以
下
の
４
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。 

 

                          

そ
の
他
、
足
の
関
節
や
膝
の
あ
い
だ
な
ど
に
ム
ズ
ム
ズ

し
た
感
覚
が
あ
る
た
め
に
入
眠
が
妨
げ
ら
れ
る
「
む
ず
む

ず
足
症
候
群
」
や
、
一
般
的
に
「
ね
ぼ
け
」
と
呼
ば
れ
る

睡
眠
時
遊
行
症
（
夢
遊
病
）
な
ど
の
症
状
も
睡
眠
障
害
の

ひ
と
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。  

    
 

不
眠
症
の
種
類
に
つ
い
て
も
記
載
し
て
お
き
ま
す
。 

                   
 

  

女
性
特
有
の
不
眠
も
あ
り
ま
す
。
女
性
の
睡
眠
は
女
性

ホ
ル
モ
ン
に
左
右
さ
れ
、
生
理
前
に
は
黄
体
ホ
ル
モ
ン
の

作
用
に
よ
り
日
中
の
眠
気
が
強
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

妊
娠
中
に
眠
気
が
強
く
な
る
の
も
同
じ
理
由
で
す
。 

 

反
対
に
、
加
齢
と
と
も
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
少

な
く
な
る
と
、
眠
り
が
浅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら

に
更
年
期
を
迎
え
る
と
、
中
途
覚
醒
な
ど
の
睡
眠
障
害
を

訴
え
る
人
が
増
え
て
き
ま
す
。 

 

女
性
の
場
合
は
家
事
や
育
児
、
さ
ら
に
仕
事
上
で
の
ス

ト
レ
ス
を
抱
え
る
こ
と
も
多
く
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
と
と
も

に
、
こ
う
し
た
精
神
的
な
問
題
も
、
睡
眠
障
害
に
は
関
係

し
て
い
ま
す
。  

 

      「
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
」
「
夜
中
に
何
度
も
眼
が
覚
め

て
そ
れ
か
ら
眠
れ
な
い
」
「
な
か
な
か
起
き
ら
れ
な
い
」

な
ど
睡
眠
に
つ
い
て
の
悩
み
が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。

こ
う
し
た
「
睡
眠
障
害
」
の
原
因
は
体
内
時
計
の
乱
れ
が

ほ
と
ん
ど
で
す
。 

 

以
前
、
新
幹
線
の
運
転
士
に
よ
る
居
眠
り
運
転
が
問
題

に
な
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
原
因
は
睡
眠
障
害
の
ひ

と
つ
「
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）
」
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。（
下
記
表
を
参
照
） 

 

睡
眠
が
思
う
よ
う
に
と
れ
な
い
‥
‥
「
少
し
く
ら
い
眠

れ
な
く
て
も
大
丈
夫
」
な
ど
と
放
置
し
て
い
る
と
大
変
で

す
。
睡
眠
障
害
は
、
高
血
圧
・
心
臓
病
・
糖
尿
病
・
が
ん
、

う
つ
病
、
認
知
症
な
ど
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
。 

 
 

 

全
国
１
万
人
以
上
の
男
性
を
対
象
に
、
お
こ
な
わ
れ
た

調
査
結
果
に
よ
る
と
、
昼
夜
交
代
勤
務
の
男
性
は
、
お
も

に
昼
間
働
く
日
勤

の
男
性
に
比
べ

て
、
前
立
腺
が
ん

が
発
生
す
る
危
険

度
が
、
お
よ
そ
３

倍
高
く
な
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
他
に
も
心
臓

病
や
う
つ
病
の
発

症
率
も
高
く
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

放
っ
て
お
け
な
い
睡
眠
障
害 

睡
眠
の
話 

 
 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

３ 

睡
眠
障
害
の
種
類 

不
眠
症
の
種
類 

 症     状 

不眠症 代表的な症状には入眠障害・中途覚醒・早朝覚醒・熟眠障害が

あります。他にも病気の治療薬による副作用として生じる不眠

や身体疾患による不眠、精神疾患による不眠、痴呆を含む脳器

質性疾患による不眠などがあります。 
過眠症 ナルコレプシーという病気に代表されます。危険な作業中や食

事中でも耐え難い眠気に襲われ、眠り込んでしまう症状です。 
概日リズム睡眠障害 

【生物が持つ、一日の

周期的なリズムを概日

（サーカディアン）リ

ズムといいます。】 

体内の活動と休息のリズムが、昼夜のリズムや社会の活動リズ

ムと一致しないために起こる。「時差ぼけ」と呼ばれる症状に

代表されますが、交代勤務制によるものや、遅寝遅起きを繰り

返した結果、昼夜が逆転してしまう睡眠相後退症候群などがあ

ります。 

睡眠呼吸障害 代表的なものが「睡眠時無呼吸症候群」。途切れがちに続く大

きなイビキが特徴で、１０秒以上の呼吸停止が一晩に数十回以

上起こり、睡眠が中断されます。高血圧、狭心症、心筋梗塞、

脳梗塞などを合併するケースもあります。 

 

 症     状 
入眠障害 眠るまでに３０分以上かかり、苦痛に感じて

いれば、入眠障害の疑いがあります。心配ご

とやストレスなどでも起こりやすくなります。 

中途覚醒 夜中に何度も目が覚めてしまう症状。 

高齢者に多いのですが、慢性的な運動不足の

若い世代にもみられます。 

熟眠障害 一定の睡眠時間は確保しているのに熟睡でき

た感覚がなく、心身の疲労も回復できない症

状です。「睡眠時無呼吸症候群」や「むずむ

ず足症候群」などが原因になります。 

早朝覚醒 通常の起床時刻よりもずっと早く目覚めて、

それ以降なかなか眠れない症状です。 

高齢者に多く見られますが、若い世代でもあ

ります。中途覚醒と並んでうつ病の初期症状

と考えられる場合もあります 
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