
【
現
代
人
の
眠
り
が
危
な
い
】

　

健
康
的
に
暮
ら
す
た
め
に
良
い
眠
り
が
大
切
な
こ
と

は
、
皆
さ
ん
の
共
通
し
た
認
識
か
と
思
い
ま
す
。
し
か

し
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
放
送
文
化
研
究
所
が
５
年
毎
に
実
施
し
て

い
る
「
国
民
生
活
時
間
調
査
」
に
よ
る
と
、
戦
時
下

（
１
９
４
１
年
）
に
は
午
後
10
時
50
分
で
あ
っ
た

「
90
％
以
上
の
人
が
就
寝
す
る
時
刻
」
が
今
世
紀
に

入
っ
て
（
２
０
１
５
年
）
午
前
１
時
ま
で
後
退
し
て
い

ま
す
。
と
は
言
え
、
登
校
や
通
勤
を
考
え
る
と
起
床
時

刻
を
遅
ら
せ
る
訳
に
行
き
ま
せ
ん
の
で
、
結
果
と
し

て
、
わ
れ
わ
れ
日
本
人
は
ど
ん
ど
ん
眠
ら
な
く
な
っ
て

い
る
の
で
す
。
勿
論
、
社
会
の
高
度
文
明
化
が
私
た
ち

の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
大
き
く
変
え
て
、「
早
寝
早
起

き
」
が
容
易
で
な
く
な
っ
て
い
る
こ
と
は
否
め
ま
せ

ん
。
そ
れ
で
も
、
蔓
延
す
る
睡
眠
不
足
が
放
置
さ
れ
る

と
、
心
身
の
不
調
だ
け
で
な
く
交
通
事
故
や
産
業
事
故

の
増
加
な
ど
様
々
な
社
会
問
題
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
の

で
す
。
今
日
は
、
日
々
の
暮
ら
し
の
中
で
皆
さ
ん
の
睡

眠
力
を
高
め
て
く
れ
る
「
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
」
を
お

話
し
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

【
知
ら
れ
ざ
る
眠
り
の
役
割
】

　

そ
も
そ
も
、
私
た
ち
は
何
の
た
め
に
眠
る
の
で
し
ょ

う
か
？
そ
し
て
、
理
想
的
な
睡
眠
時
間
と
は
ど
の
く
ら

い
な
の
で
し
ょ
う
か
？
「
睡
眠
の
目
的
」
と
「
適
切
な

睡
眠
時
間
」
に
つ
い
て
、
答
え
を
ご
存
じ
の
方
は
以
外

に
少
な
い
の
か
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
に
課
せ
ら
れ
た
最

大
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
は
「
休
息
と
疲
労
回
復
」
で
す
。
睡

眠
中
は
体
温
、
心
拍
数
、
代
謝
と
い
っ
た
生
命
活
動
の

指
標
が
低
下
、
す
な
わ
ち
、
脳
と
身
体
は
静
か
に
休
ん

で
い
ま
す
。
ま
た
、
子
ど
も
達
の
発
育
に
欠
か
せ
な
い

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
睡
眠
中
に
活
発
と
な
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
お
り
、
ま
さ
に
「
寝
る
子
は
育
つ
」
な
の

で
す
。
第
二
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
は
「
地
球
環
境
へ
の
順

応
」、
つ
ま
り
、
24
時
間
周
期
で
昼
と
夜
（
明
暗
サ
イ

ク
ル
）
を
繰
り
返
し
な
が
ら
気
温
と
湿
度
が
常
に
変
動

し
て
い
る
と
い
う
過
酷
な
環
境
で
生
き
残
る
た
め
、
ヒ

ト
を
含
め
た
殆
ど
の
生
物
が
夜
間
に
休
息
を
と
っ
て
日

中
に
活
動
す
る
と
い
う
規
則
正
し
い
リ
ズ
ム
を
も
っ
て

い
ま
す
。
生
体
リ
ズ
ム
を
維
持
す
る
た
め
の
生
物
時
計

が
ヒ
ト
に
も
備
わ
っ
て
お
り
、
生
物
時
計
が
決
め
た
適

切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
眠
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

同
時
に
、
活
動
的
な
一
日
を
通
し
て
蓄
積
し
た
程
よ
い

疲
労
が
私
た
ち
を
よ
り
よ
い
眠
り
へ
と
誘
い
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
、
睡
眠
は
生
命
活
動
を
維
持
し
て
地
球
上
に

生
存
し
続
け
る
た
め
不
可
欠
な
プ
ロ
セ
ス
な
の
で
す
。

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人

差
が
大
き
い
の
で
す
が
、
成
人
の
場
合
、
７
時
間
～
７

時
間
30
分
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
睡
眠
負
債
に
気
を
つ
け
て
】

　

先
の
「
国
民
生
活
時
間
調
査
」
に
お
け
る
２
０
１
５

年
の
結
果
で
は
、
平
日
の
平
均
睡
眠
時
間
は
７
時
間
15

分
と
な
っ
て
い
ま
す
。
一
見
す
る
と
、
必
要
な
睡
眠
時

間
が
確
保
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
デ
ー
タ
を
細
か

く
見
ま
す
と
、
20
歳
代
～
40
歳
代
と
い
う
「
勤
労
世

代
」
で
睡
眠
時
間
の
足
り
な
い
方
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。
慢
性
的
な
寝
不
足
が
怖
い
こ
と
は
実
験
的
に
証
明

さ
れ
て
い
ま
す
。（
V
a
n 
D
o
n
g
e
n
ら 

２
０
０
３
）

に
よ
る
と
、
１
日
あ
た
り
１
時
間
の
寝
不
足
状
態
（
６

時
間
睡
眠
）
を
続
け
た
場
合
、
10
日
後
に
は
注
意
力
や

集
中
力
が
徹
夜
明
け
と
同
等
の
レ
ベ
ル
ま
で
低
下
し
た

の
で
す
。
日
々
の
睡
眠
不
足
、
す
な
わ
ち
、
十
分
な
休

息
と
回
復
が
図
ら
れ
て
い
な
い
状
態
が
不
良
債
権
の
よ

う
に
積
み
重
な
る
と
、
心
身
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
始
め

ま
す
。
こ
れ
を
「
睡
眠
負
債
」
と
呼
び
、
放
置
す
る
と

生
活
の
質
や
仕
事
上
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
と
い
っ
た
覚

醒
力
が
低
下
す
る
だ
け
で
な
く
、
う
つ
病
、
が
ん
、
認

知
症
に
罹
患
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
（
い
ず
れ
も

５
～
６
倍
）。

【
望
ま
し
い
返
済
方
法
と
は
】

　

皆
さ
ん
の
眠
り
が
債
務
超
過
に
陥
っ
て
い
る
と
し
た

ら
、
速
や
か
に
返
済
し
て
健
康
的
な
日
常
を
取
り
戻
す

こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
こ
の
場
合
、
平
日
の
寝
不
足

を
週
末
の
寝
だ
め
で
取
り
返
す
と
い
う
「
一
括
払
い
」

に
は
殆
ど
意
味
の
な
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す

（
V
g
o
n
t
z
a
s 

ら 

２
０
１
３
）。
無
理
の
な
い

返
済
法
は
、「
適
切
な
睡
眠
を
適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で

と
る
」
こ
と
に
尽
き
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
仕
事
中

心
、
ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
で
夜
更
か
し
な
ど
の
生
活
習
慣
を

是
非
と
も
見
直
し
て
下
さ
い
。
頑
張
っ
て
７
時
間
＋
α

の
睡
眠
時
間
が
確
保
で
き
た
方
は
、
起
床
後
に
カ
ー
テ

ン
を
開
け
て
朝
日
を
浴
び
る
よ
う
に
し
て
み
て
下
さ

い
。
太
陽
光
線
は
視
神
経
を
介
し
て
脳
内
に
あ
る
生
物

時
計
を
活
性
化
し
て
く
れ
ま
す
。
も
う
一
つ
、「
睡
眠

負
債
」
へ
の
対
処
法
と
し
て
お
勧
め
な
の
が
短
時
間
の

昼
寝
で
す
。
実
は
、
ラ
ン
チ
タ
イ
ム
～
14
時
頃
の
時
間

帯
に
は
、
健
康
的
な
睡
眠
を
確
保
し
て
い
る
人
で
も
覚

醒
度
が
低
下
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん

も
、
昼
休
み
を
終
え
て
午
後
の
業
務
に
取
り
掛
か
っ
た

途
端
、
耐
え
が
た
い
眠
気
に
襲
わ
れ
た
経
験
が
あ
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
時
間
帯
に
20
分
程
度
の

短
い
仮
眠
を
と
る
こ
と
で
、
強
い
眠
気
が
解
消
さ
れ
て

作
業
効
率
が
格
段
に
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
（
H
a
y
a
s
h
i 

ら 

１
９
９
９
；
図
１
）。

こ
の
実
験
結
果
を
応
用
す
れ
ば
、
昼
休
み
に
20
分
（
10

分
で
も
、
15
分
で
も
構
い
ま
せ
ん
）
程
度
の
仮
眠
を
と

る
こ
と
で
、
ス
ッ
キ
リ
と
午
後
の
業
務
に
当
た
る
こ
と

が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
実
際
、
眠
気
に
対
す
る
先
行

投
資
と
も
言
え
る
取
り
組
み
を
「
p
o
w
e
r 

n
a
p
」
と
し
て
推
奨
し
て
い
る
企
業
や
自
治
体
が
あ

る
の
で
す
。

　

今
回
の
コ
ラ
ム
で
は
、
現
代
人
の
多
く
、
特
に
、
働

き
盛
り
の
皆
さ
ん
が
「
睡
眠
負
債
」
に
陥
っ
て
い
る
こ

と
、
こ
れ
は
放
置
し
て
お
け
な
い
喫
緊
の
課
題
で
あ
る

こ
と
を
指
摘
し
ま
し
た
。
必
要
な
睡
眠
時
間
を
確
保
す

る
こ
と
、
太
陽
光
線
を
脳
内
に
取
り
込
む
こ
と
、

「
p
o
w
e
r 

n
a
p
」
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上

さ
せ
る
こ
と
、
明
日
か
ら
早
速
こ
れ
ら
を
意
識
し
て
頂

き
、
睡
眠
力
の
向
上
を
図
っ
て
下
さ
い
。「
睡
眠
負
債
」

を
完
済
す
る
こ
と
が
で
き
た
時
、
皆
さ
ん
の
健
康
度
も

覚
醒
力
も
格
段
に
ア
ッ
プ
し
て
、
日
々
の
暮
ら
し
と
業

務
が
充
実
す
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

「
睡
眠
力
と
覚
醒
力
を
高
め
て
健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
」
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図１；短時間仮眠が眠気と作業効率に及ぼす影響

14時の休憩時間に20分の仮眠をとったグループと仮眠をとらなかったグループで、
眠気と作業効率の変動を測定した（Hayashi et al.,1999を改変）
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