
 
 
 
 

 

前
回
に
引
き
続
き
、
睡
眠
を

テ
ー
マ
に
「
質
の
よ
い
睡
眠
」

に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。 

 

そ
も
そ
も
、
私
た
ち
は
な
ぜ

睡
眠
を
と
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

睡
眠
の
目
的
は
様
々
で
、
全

て
は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

主
な
目
的
は
、
心
身
の
疲
労
を

と
る
こ
と
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
夜
ぐ
っ
す
り
眠
り
、
気
持

ち
よ
く
朝
目
覚
め
る
、
日
中
は

身
体
も
気
持
ち
も
晴
れ
や
か
に

過
ご
せ
る
と
い
っ
た
、
身
体
と

心
の
疲
れ
を
十
分
に
取
る
事
が

出
来
る
睡
眠
が
「
質
の
高
い
睡

眠
」
と
い
え
ま
す
。  

せんだい総合健診クリニック 
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睡
眠
は
長
さ
よ
り
質｣

で
す
。 

 

日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
世
界

最
下
位
で
7

時
間
23

分 

、
一
位
は

フ
ラ
ン
ス
人
で
9

時
間
で
す
。 

 

し
か
し
な
が
ら
睡
眠
時
間
は
長
さ

よ
り
質
が
大
切
で
、
目
覚
め
が
ス
ッ

キ
リ
で
、
グ
ッ
ス
リ
眠
っ
た
と
い
う

満
足
感
が
重
要
で
す
。
睡
眠
の
質
を

高
め
る
な
ら
「
秋
」
が
最
適
。
秋
は

気
候
が
安
定
し
て
お
り
、
日
照
時
間

が
少
し
づ
つ
短
く
な
る
こ
と
に
よ
り

メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
睡
眠
ホ
ル
モ
ン

が
出
や
す
く
、
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ

ト
し
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。
8

時
間

睡
眠
に
根
拠
は
な
く
、
90

分
周
期
の

睡
眠
サ
イ
ク
ル
が
一
番
質
の
良
い
睡

眠
が
得
ら
れ
る
と
検
証
さ
れ
て
い
ま

す
。
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」
と
「
レ
ム

睡
眠
」
と
い
う
2

種
類
の
睡
眠
が
、 

90

分
周
期
で
1

セ
ッ
ト
な
の
で
、
質

の
良
い
睡
眠
に
は
、
90

分
の
倍
数
で

睡
眠
時
間
を
考
え
ま
し
ょ
う
。  

「
質
の
よ
い
睡
眠
」
の 

 
 
 
 
 
 
 
 

メ
リ
ッ
ト 

 

睡
眠
中
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
が

分
泌
さ
れ
ま
す
。
質
の
良
い
睡

眠
で
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
十
分
に

分
泌
さ
れ
る
と
、
疲
労
回
復
力

を
高
め
た
り
、
様
々
な
メ
リ
ッ

ト
を
も
た
ら
し
ま
す
。 

【
質
の
良
い
睡
眠
の
メ
リ
ッ
ト
】 

・
体
や
細
胞
の
修
復
や
回
復 

・
疲
労
回
復
力
が
高
ま
る 

・
朝
の
目
覚
め
が
格
段
に
良
く
な
る 

・
ス
ト
レ
ス
の
軽
減 

・
血
流
の
流
れ
が
よ
く
な
る 

・
育
毛
効
果 

・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果 

等 

 

眠
り
初
め
90
分
間
が
重
要
で

こ
の
間
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
最

も
多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
睡
眠

の
質
は
、
時
間
で
は
な
く
成
長

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
と
眠
り
の
リ

ズ
ム
に
左
右
さ
れ
る
の
で
す
。 

 

「
質
の
よ
い
睡
眠
」
が 

 
 

 

と
れ
て
い
ま
す
か
？ 

【寄稿】 

 
夢を見ているとき 

←約90分 

ここの質が大切！ 

 

「睡眠負債」とは、   

「 睡眠負債」知っていますか？ 

一、午前中に日の光を浴びよう 

二、食事の時間は一定にしよう 

三、運動は夕方に。散歩も◎ 

四、カフェインは寝る3時間前まで 

五、お酒は寝る3時間前まで 

六、寝る2時間前～強い光は避ける 

七、お風呂は寝る30分前に 

八、寝室は18度～26度に保つ 

九、布団でのスマホはご法度 

十、寝なきゃとあせるべからず 

質の良い睡眠にする十か条 

体
内
時
計
と 

 
 
 

眠
り
の
リ
ズ
ム 

 

 

体
内
時
計
は
、
眠
り
の
サ
イ

ク
ル
を
作
り
だ
す
自
然
の
タ
イ

マ
ー
で
24
時
間
よ
り
少
し
長
め

の
周
期
で
す
。
実
際
の
24
時
間

生
活
と
は
ズ
レ
が
生
じ
る
為
、

不
規
則
な
生
活
に
よ
り
狂
い
や

す
い
の
も
特
徴
で
す
。
光
を
浴

び
る
と
体
内
時
計
は
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
る
た
め
、
意
識
的
に
整
え

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

睡
眠
は
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」

と
「
レ
ム
睡
眠
」
の
2
種
類
に

分
け
ら
れ
ま
す
。 

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
＝
深
い
眠
り
、

レ
ム
睡
眠
＝
浅
い
眠
り
と
い
う

の
は
誤
解
で
、
ど
ち
ら
も
必
要

な
眠
り
で
す
。
（
下
段
参
照
） 

 

睡
眠
中
は
、
こ
の
2
種
類
を

1
セ
ッ
ト
（
約
90
分
）
と
し
、

一
晩
で
3
～
5
セ
ッ
ト
繰
り
返

し
て
い
ま
す
。 

 

初
め
の
90
分
に
深
く
眠
る
と

質
は
高
ま
り
、
レ
ム
睡
眠
の
周

期
に
合
わ
せ
て
起
き
れ
る
と
、

目
覚
め
が
よ
く
気
持
ち
も
晴
れ

や
か
に
な
り
ま
す
。 

※十か条すべてを行う必要はありません。 

ご自分の生活に無理なく取り入れられるものを

選んでためしてみましょう。  

世界の研究者が注目している、睡眠不足が蓄積され

ていく現象のこと を指します。自覚できない少しの

睡眠不足が、まるで借金のように積み重なり、やが

て癌や糖尿病など命に関わる病気のリスクを高め、

生活の質を下げることが明らかになっています。   

「睡眠負債を返済」するには、 

睡眠時間を獲得することが第一です。 

質の良い睡眠を取り、熟睡することが

大切です。 

 

お勧めは平日の睡眠時間を今より少しだけ多めにし、

週末も同じ時間をキープすること。「週末の寝だめ」

に頼ろうとすると、生活リズムが乱れ、平日の睡眠に

支障が出るため、負債を増やすリスクが高まります。 

 

1日に必要な睡眠時間は、20～50代の働き盛り

世代であれば、１日７～８時間程度とされています。

高齢の方でしたら、必ずしも7時間必要とは限りませ

ん。ご自分の生活を振り返り、睡眠が６時間以下であ

れば、少し延ばせるように暮らしのスケジュールを見

直してみたほうが良いかもしれません。  

「質のよい睡眠にする十か条」もご参考ください。 

 

ノンレム睡眠～大脳の休息～ 

呼吸は深く、脈拍は少なめ。体の力

は抜けており、寝返りを打つ。副交

感神経が活発。夢は見るが、単純な

イメージ。 

レム睡眠～脳内の情報整理～ 

呼吸は浅く、脈拍は変動。速い眼球

運動がある。交感神経・副交感神経

の両方が動いている。夢は複雑で 

奇妙なストーリーが多い。 

ノンレム睡眠とレム睡眠 

眠りのリズムについて 


