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現
代
人
は
睡
眠
不
足

日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
世
界
で
最
も
短
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。（
表
１
）

加
え
て
、
コ
ロ
ナ
禍
の
外
出
自
粛
や
加
速
す

る
デ
ジ
タ
ル
化
な
ど
、
環
境
や
生
活
の
変
化

か
ら
睡
眠
の
リ
ズ
ム
が
崩
れ
て
し
ま
っ
た
と
い

う
人
は
少
な
く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

睡
眠
不
足
は
、
短
期
的
に
は
全
身
の
倦
怠

感
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
低
下
を
ま
ね
き
、
自

律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
い
ま
す
。

自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、「
朝
起
き
ら
れ
な

い
」、「
寝
て
も
疲
れ
が
と
れ
な
い
」、「
夜
な

か
な
か
眠
れ
な
い
」
な
ど
の
症
状
に
つ
な
が
り
、

睡
眠
不
足
が
負
債
の
よ
う
に
た
ま
る
と
、
生

活
習
慣
病
や
が
ん
、
認
知
症
、
う
つ
病
な
ど

の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

質
の
良
い
睡
眠
と
は

適
切
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
が
あ
る
も

の
の
、
６
時
間
以
上
８
時
間
未
満
が
平
均
的

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

自
分
の
睡
眠
時
間
が
適
正
か
ど
う
か
を
判

断
す
る
目
安
の
ひ
と
つ
に
「
日
中
の
眠
気
が
起

こ
ら
な
い
」
と
い
う
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
こ
の
「
日
中
の
眠
気
」
は

毎
日
感
じ
て
い
る
と
自
覚
し
づ
ら
く
な
っ
て
き

ま
す
。
た
と
え
ば
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の

人
は
、
い
び
き
や
呼
吸
が
止
ま
る
こ
と
で
睡
眠

の
質
が
落
ち
、
日
中
に
居
眠
り
を
し
て
し
ま

う
の
で
す
が
、
約
半
数
の
人
は
「
日
中
の
眠

気
は
な
い
」
と
答
え
て
お
り
、
寝
不
足
感
だ

け
を
頼
り
に
自
分
の
睡
眠
を
評
価
す
る
と
危

機
感
が
薄
れ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

「
眠
気
」
以
外
で
自
分
の
睡
眠
を
評
価
す
る

方
法
と
し
て
、「
平
日
の
平
均
睡
眠
時
間
と
、

土
曜
日
（
休
日
前
）
の
睡
眠
時
間
の
差
」
を

調
べ
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
休
日
に
思
い
っ
き

り
寝
た
と
き
に
、
平
日
と
の
睡
眠
時
間
の
差

が
３
時
間
以
上
あ
れ
ば
睡
眠
が
足
り
て
い
な

い
可
能
性
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

よ
り
良
い
睡
眠
の
た
め
に

よ
り
良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、「
量
」
と
「
質
」

と
「
リ
ズ
ム
」、
こ
の
３
つ
を
整
え
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

睡
眠
の
質
が
い
く
ら
良
く
て
も
、
量
が
少

な
す
ぎ
る
と
健
康
を
害
し
ま
す
。
睡
眠
の
絶

対
量
は
必
要
で
す
。

ま
た
、
次
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て

意
識
す
る
こ
と
は
効
果
的
だ
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

表1）　先進７か国の平均睡眠時間

1 アメリカ ８時間５１分

２ スペイン ８時間３６分

３ フランス
イタリア ８時間３３分

５ イギリス ８時間２８分

６ ドイツ ８時間１８分

７ 日本 ７時間２２分
〈OECD　「Gender　Date　Portal　2021」をもとに作成〉

いつもと違う睡眠には “要注意 ”
～要受診の目安～

睡眠中の心身の変化には、専門的な治療を要する病
気が隠れていることがあるため、注意が必要です。
以下の症状が続く場合は、専門家に相談しましょう。

●睡眠中の激しい「いびき・呼吸停止」
●手足のぴくつき、むずむず感や歯ぎしり
● 眠っても日中の眠気や居眠りがあり、日中の生活に

悪い影響がある
● 睡眠についての悩みがあり、自らの工夫だけでは

改善しないと感じたとき
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教
え
て

健
康
法

①「
体
温
勾
配
」

眠
気
は
体
温
が
上
昇
し
た
後
下
降
す
る
と

き
に
生
じ
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

体
温
勾
配
を
よ
り
活
用
す
る
た
め
に
、
日
中

に
運
動
を
し
た
り
、
寝
る
１
時
間
ほ
ど
前
に

40
度
前
後
の
入
浴
を
す
る
こ
と
で
体
温
を
高

め
、
そ
れ
が
下
が
る
こ
と
を
利
用
し
て
眠
気

を
促
し
ま
す
。

②「
光
」

人
間
の
眠
り
の
バ
イ
オ
リ
ズ
ム
の
一
つ
と
し

て
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
関
与
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
朝
、
光

を
浴
び
る
こ
と
に
よ
っ
て
体
内
で
生
成
が
開
始

さ
れ
、
夜
寝
る
時
間
帯
に
血
中
メ
ラ
ト
ニ
ン

値
が
ピ
ー
ク
に
達
し
、
そ
れ
に
よ
っ
て
睡
眠
の

ス
イ
ッ
チ
が
入
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、「
朝
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
て
朝
日
を

浴
び
る
こ
と
」、
そ
し
て
、「
夜
は
明
る
い
光
を

浴
び
な
い
よ
う
に
す
る
」
な
ど
の
工
夫
が
睡
眠

に
関
係
が
深
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

③「
自
律
神
経
を
整
え
る
オ
ン
と
オ
フ
」

自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
に
は
、
昼
間
は

体
や
頭
を
「
ア
ク
テ
ィ
ブ
モ
ー
ド
」
で
活
動
的

に
、
そ
し
て
夜
間
に
は
体
や
心
を
「
リ
ラ
ッ
ク

ス
モ
ー
ド
」
に
す
る
と
い
っ
た
規
則
正
し
い
生

活
リ
ズ
ム
を
意
識
す
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。

「
睡
眠
薬
」と「
ア
ル
コ
ー
ル
」

「
睡
眠
薬
」
に
対
す
る
偏
見
は
い
ま
だ
に
根

強
く
、睡
眠
薬
を
飲
む
よ
り
は
「
ア
ル
コ
ー
ル
」

を
飲
ん
で
寝
た
ほ
う
が
い
い
の
で
は
な
い
か
と

考
え
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

し
か
し
、「
ア
ル
コ
ー
ル
」
は
依
存
的
に
な
っ

て
や
め
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
、
慣
れ
て
く
る
と

量
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
き
た
り
し
ま
す
。
し

か
も
、「
ア
ル
コ
ー
ル
」
は
眠
り
を
浅
く
し
、

気
持
ち
を
沈
み
込
ま
せ
る
よ
う
な
薬
理
作
用

も
あ
り
ま
す
。「
ア
ル
コ
ー
ル
は
不
眠
の
解
消

に
は
け
っ
し
て
プ
ラ
ス
に
は
な
ら
な
い
」
と
い

う
こ
と
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
眠
れ
な
い
」は
要
相
談

抑
う
つ
症
状
の
中
で
も
「
食
欲
」
と
「
睡
眠
」

は
重
要
で
す
。
食
欲
と
睡
眠
は
、
人
が
生
き

て
い
く
た
め
に
ど
う
し
て
も
必
要
な
基
本
的

欲
求
で
す
。

「
眠
れ
な
く
」
な
っ
た
り
、「
食
欲
が
な
く
」

な
っ
た
り
、
逆
に
「
眠
り
す
ぎ
」
た
り
「
食
べ

過
ぎ
」
た
り
と
、
人
間
と
し
て
の
基
本
的
な

欲
求
に
障
害
が
で
て
き
て
い
る
と
き
に
は
注
意

が
必
要
で
す
。

こ
う
し
た
状
態
が
一
週
間
以
上
続
い
た
と

き
に
は
「
医
療
機
関
を
受
診
す
る
」
な
ど
、

専
門
家
に
相
談
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

睡眠の質を高めるポイント

1）適切な運動を行う
　 日中の適度な運動は、入眠を促進します。就寝前は「ス

トレッチ」などの軽めの運動でリラックスモードをより高
める工夫をします。

2）しっかり朝食をとる
　朝食は朝の目覚めを促します。
　 また、起き抜けにコップ1杯の水を飲むことも自律神経

を整えることに役立つと言われています。「夜食の摂取」
は入眠を妨げることがあり、注意が必要です。

3）カフェインは午後２時までに
　 カフェイン摂取は、入眠を妨げたり、睡眠を浅くする可

能性があります。カフェインはコーヒーだけでなく、緑
茶、紅茶、チョコレートなどに含まれます。

　 カフェインは摂取後８時間ほど体内にとどまるといわれ
ており、睡眠の問題をかかえている人は、午後３時以
降はノンカフェイン飲料にしてみましょう。

4）眠くなってから寝床に入り、起きる時間は遅らせない
　 寝床に入って２０分以上眠れないときには一旦寝床から

出て、音楽を聴くなどリラックスして過ごし眠たくなっ
てから寝床につくようにします。

　 ただし、寝床に入る時刻が遅れても、朝起きる時刻
を一定に保つことが睡眠のリズムを保つためには重要
です。

これはNG！
睡眠の質の低下につながります

寝る前のスマホ・PC

就寝前の喫煙

寝酒

夜更かし
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