
 
 
 
 

 
 
 

 

土
曜
日
や
日
曜
日
、
連
休
に

ゆ
っ
く
り
休
ん
だ
は
ず
な
の
に

勤
務
日
に
体
や
心
が
だ
る
い
と

感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？
そ
れ
は

「
社
会
的
時
差
ボ
ケ
」
の
せ
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

休
日
と
平
日
の
睡
眠
時
間
の

差
が
大
き
か
っ
た
り
、
食
事
の

タ
イ
ミ
ン
グ
が
「
夜
型
」
に

な
っ
て
い
る
と
、
一
日
周
期
の

睡
眠
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム
が
狂
い

や
す
く
、
肥
満
や
メ
タ
ボ
に
も

つ
な
が
り
や
す
い
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
月
は
、
「
社
会
的
時
差
ボ

ケ
」
の
抱
え
る
リ
ス
ク
や
、
生

活
を
「
昼
型
」
に
調
整
す
る
メ

リ
ッ
ト
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

リ
ス
ク
と
対
策
法 

 
 

 

睡
眠
を
改
善
し
、
質
を
高
め

る
こ
と
で
、
日
中
の
活
動
に
好

ま
し
い
影
響
が
あ
ら
わ
れ
仕
事

の
成
果
も
上
が
り
や
す
く
な
る

可
能
性
が
あ
る
こ
と
が
、
ワ
シ

ン
ト
ン
州
大
学
の
研
究
で
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
夜
間
に

ぐ
っ
す
り
眠
れ
て
い
る
人
は
、

昼
間
に
気
分
が
高
揚
し
や
す

く
、
反
対
に
十
分
な
睡
眠
を
と

れ
て
い
な
い
人
は
前
向
き
な
気

分
が
低
下
し
て
目
標
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
意
欲
も
減
少
す
る
傾

向
が
み
ら
れ
ま
し
た
。 

 

で
は
、
体
内
時
計
の
働
き
を

健
康
に
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら

良
い
の
で
し
ょ
う
か
。
特
に
重

要
な
の
は
食
事
の
タ
イ
ミ
ン
グ

で
す
。
夜
遅
く
に
食
べ
過
ぎ
る

と
生
活
リ
ズ
ム
が
「
夜
型
」
に

ず
れ
て
体
内
時
計
が
乱
れ
る
の

で
、
規
則
的
に
昼
間
に
食
事
を

と
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  社会的時差ボケを防ぐ！ 

  基本の五か条 

 
 

 

体
内
時
計
が
乱
れ
る
と
？ 

 
 

 

 

勤
務
日
に
定
刻
に
起
床
し
て

い
て
も
、
休
日
は
遅
く
ま
で
寝

て
い
る
習
慣
の
あ
る
人
は
、
疲

れ
が
思
う
よ
う
に
と
れ
な
く
な

る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ど

こ
ろ
か
、
睡
眠
習
慣
の
乱
れ
に

よ
っ
て
体
内
時
計
が
狂
い
、
肥

満
や
メ
タ
ボ
、
糖
尿
病
、
心
臓

病
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。 

 
睡
眠
や
体
温
、
血
圧
、
ホ
ル

モ
ン
分
泌
な
ど
の
基
本
的
な
機

能
は
約
２
４
時
間
の
リ
ズ
ム
を

示
し
ま
す
。
こ
の
一
日
周
期
の

睡
眠
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム
は
「
概

日
リ
ズ
ム
」
と
呼
ば
れ
、
こ
れ

に
よ
っ
て
調
整
さ
れ
る
「
体
内

時
計
」
は
生
活
ス
タ
イ
ル
か
ら

大
き
な
影
響
を
受
け
ま
す
。
休

日
に
不
規
則
な
生
活
を
す
る
こ

と
が
原
因
で
体
内
時
計
と
生
活

時
間
に
ズ
レ
が
生
じ
る
こ
と
が

「
社
会
的
時
差
ボ
ケ
」
で
す
。 

 
 
 

社
会
的
時
差
ボ
ケ
と
は 

  

社
会
的
時
差
ボ
ケ
は
、
十
分

な
睡
眠
を
と
れ
て
い
な
か
っ
た

り
、
夜
遅
く
に
間
食
を
摂
り
高

カ
ロ
リ
ー
な
食
品
を
食
べ
た

り
、
仕
事
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が

不
規
則
で
あ
る
と
起
こ
り
や
す

く
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
週
末
に
夜
更
か
し

や
朝
寝
坊
を
し
て
就
寝
時
刻
や

起
床
時
刻
が
ず
れ
る
と
、
そ
れ

を
き
っ
か
け
に
体
内
時
計
が
乱

れ
、
時
差
ボ
ケ
の
よ
う
な
症
状

を
招
く
の
で
す
。 

 

ア
メ
リ
カ
の
詳
し
い
調
査
で

は
休
日
の
睡
眠
パ
タ
ー
ン
に
２

時
間
の
ズ
レ
が
あ
る
だ
け
で
、

HbA1c

が
高
く
な
る
傾
向
に
あ
る

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。 

 

社
会
的
時
差
ボ
ケ
や
体
内
時

計
の
乱
れ
を
予
防
す
る
た
め
に

は
、
生
活
ス
タ
イ
ル
を
工
夫
す

る
こ
と
が
必
要
不
可
欠
な
の
で

す
。 

「
社
会
的
時
差
ボ
ケ
」 

 

年
末
年
始
の
長
い
休
み
明
け
の

あ
と
の
仕
事
始
め
の
中
で
、
な
ん

と
な
く
調
子
が
上
が
ら
な
い
と
い

う
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
ま

た
、
在
宅
勤
務
が
ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ

ル
と
な
っ
て
い
る
現
在
、
オ
ン
・

オ
フ
の
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
づ
ら
い

リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
に
よ
っ
て
睡
眠

不
足
に
な
っ
た
り
、
睡
眠
リ
ズ
ム

を
崩
し
て
い
る
方
も
多
く
み
ら
れ

ま
す
。 

 

実
は
、
こ
う
し
た
睡
眠
の
乱
れ

は
免
疫
機
能
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

長
期
休
み
後
や
土
・
日
曜
日
の
休

み
明
け
に
、
な
ぜ
か
心
身
に
不
調

が
あ
る
と
い
う
の
は
体
内
時
計
と

生
活
時
間
の
ズ
レ
に
よ
る
「
社
会

的
時
差
ボ
ケ
」
と
い
う
現
象
で

す
。
「
睡
眠
リ
ズ
ム
」
と
「
睡
眠

の
質
」
に
基
づ
い
て
、
社
会
的
時

差
ボ
ケ
を
防
ぐ
重
要
な
ポ
イ
ン
ト

を
お
話
し
し
ま
す
。 

社会的時差ボケを予防するためには、 

“休日の寝だめを抑える”ことで体内時計を調整

していくことが重要なポイントです。 

 

１.快眠はまずは規則正しい生活から 
人は“寝だめができない”ことが証明されていま

す。規則正しい生活によって、体内時計がホルモ

ン分泌や生理的な活動を調整し、睡眠に備えてく

れます。 

 

２.夜遅い時間に食事しない！ 
体内時計を整えるためには規則正しい食事が望

ましいです。食べ物が消化・吸収されるまでに２

～３時間かかります。夜遅い時間に夕食をとる

と、胃の消化活動が活発になり、脳や肝臓の働

きが活性化し、睡眠が妨げられてしまいます。 

 

３.光で体内時計を整える 
朝に日光を浴びると体内時計が整えられます。

起床したら、まずはカーテンを開けて日光を部屋

に取り込むと効果的です。反対に夕方以降に強

い光を浴びると睡眠が妨げられます。夜の光に

は体内時計を遅らせ夜型に近づける作用があ

り、時刻が遅くなるほどにその力は強まります。

また、スマートフォンやテレビに含まれるブルーラ

イトは体内時計に影響を与えやすいと言われて

います。少なくとも就寝３０分前はブルーライトを

避けるようにしましょう。 

 

４.適度な運動が良い睡眠をもたらす 
日中にアクティブに活動している人は、良質な睡

眠を得られるという調査結果があります。運動の

習慣は睡眠の質を高めるだけでなく、生活習慣

病や肥満の予防にもつながります。 

 

５.入浴して深部体温を上げる 
睡眠は体の深部体温（脳や臓器の温度）の変化

と深く関係しており、高くなった深部体温が下が

るときに、人は眠気を感じます。就寝１～２時間

前に入浴すると深部体温が上がり、その後に睡

眠に入りやすくなります。 

 

以上の基本五か条を、ぜひ本日から試してみて

はいかがでしょうか？ 


