
て
く
れ
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
は
ど
の
よ
う
な
ス
タ
イ
ル
で

睡
眠
を
と
っ
て
い
ま
す
か
。
就
寝
時
間
が

遅
い
、
ま
た
は
毎
日
の
就
寝
時
間
に
バ
ラ

ツ
キ
が
あ
る
、
途
中
で
目
覚
め
て
し
ま

う
、
な
ど
不
規
則
だ
と
感
じ
て
い
る
方
は

少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。

　

睡
眠
に
関
す
る
調
査
に
基
づ
く
と
、
現

代
の
一
般
成
人
の
う
ち
ほ
と
ん
ど
の
方
が

浅
い
眠
り
に
分
類
さ
れ
る
の
も
事
実
。
ま

　

睡
眠
は
、
心
身
の
疲
れ
を
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
す
る
役
割
を
持
ち
ま
す
。
人
間
に

と
っ
て
最
も
効
率
の
よ
い
疲
労
回
復
方
法

と
も
言
え
る
で
し
ょ
う
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

後
の
筋
肉
を
修
復
し
た
り
、
肌
代
謝
を
活

発
に
す
る
な
ど
多
く
の
効
果
を
も
た
ら
し

た
、
十
分
な
時
間
を
取
れ
て
い
な
い
、
と

い
う
報
告
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

質
の
高
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
は
、
心
身

を
本
来
あ
る
べ
き
状
態
へ
導
い
て
く
れ
ま

す
。
疲
労
回
復
だ
け
で
な
く
、
疲
労
に

よ
っ
て
低
下
し
た
免
疫
力
を
高
め
る
効
果

も
。
生
存
に
関
わ
る
疾
病
の
発
症
率
低
下

や
、
生
理
不
順
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
な
女

性
特
有
の
疾
患
を
防
ぐ
な
ど
、
身
体
を
健

や
か
に
保
つ
た
め
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

後
半
で
お
話
し
し
ま
す
が
、
年
齢
を
経

る
に
と
も
な
い
、
特
に
更
年
期
に
あ
た
る

方
に
と
っ
て
、
睡
眠
状
況
は
心
身
の
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
を
左
右
す
る
大
き
な
フ
ァ
ク

タ
ー
と
な
る
の
で
す
。

　

ま
ず
、
睡
眠
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
説
明
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
レ
ム
・
ノ
ン
レ
と
い

う
ワ
ー
ド
を
耳
に
し
た
こ
と
は
あ
る
で

し
ょ
う
か
。
睡
眠
は
こ
の
レ
ム
睡
眠
と
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
の
大
き
く
２
つ
に
分
け
ら
れ

ま
す
。

　

レ
ム
睡
眠
は
、
夢
を
見
て
い
る
と
き
な

睡
眠
は
心
身
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
。

不
規
則
な
睡
眠
は
疲
労
感
を
増
し
た
り
、

合
併
症
の
原
因
と
も
な
り
ま
す
。

不
規
則
な
睡
眠
は
改
め
た
ほ
う
が

よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

不
規
則
な
睡
眠
が
続
く
と
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
優
れ
ず
、
運
動
効
果
も
な
か
な
か
上
が
ら
な
い
よ

う
な
気
が
し
ま
す
。
質
の
高
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
が
大
切
だ
と
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、
や
は
り
不

規
則
な
睡
眠
は
改
善
し
た
ほ
う
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

ま
た
、
増
加
傾
向
に
あ
る
と
い
う
睡

眠
障
害
に
つ
い
て
も
教
え
て
く
だ
さ
い
。（
33
歳
女
性
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
歴
5
年
）

睡
眠
は
最
も
効
率
的
な

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
方
法

◆ 回答者 ◆

医療法人社団グッドスリープ・クリニック
院長、日本睡眠学会会員。認定医として都内
大学病院を中心とした睡眠時無呼吸症候群
専門外来、呼吸器内科専門外来の経験や企
業産業医としての予防医学の経験を活かし、
多くの患者の診療・治療にあたっている。

【HP】http://www.good-sleep.gr.jp/
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濱
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郎
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ん

90
分
周
期
で
繰
り
返
す

深
い
眠
り
＝
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
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病
な
ら
ば
1.5
倍
、
高
脂
血
症
は
3
倍
、
心

疾
患
は
7
倍
、
脳
梗
塞
に
至
っ
て
は
11

倍
。と
て
も
高
い
確
率
で
す
。

　

不
規
則
な
睡
眠
が
引
き
起
こ
す
症
状
は

な
か
な
か
自
覚
し
に
く
い
も
の
で
す
が
、

年
齢
を
経
る
に
つ
れ
て
疲
労
回
復
の
ス

ピ
ー
ド
低
下
だ
け
で
な
く
、
こ
う
し
た
合

併
症
の
リ
ス
ク
に
も
目
を
向
け
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
短
時
間
の
睡
眠
に
慣
れ
て
い
る

方
ほ
ど
自
覚
し
づ
ら
い
の
で
、
3
日
に
1

回
程
度
は
し
っ
か
り
と
し
た
休
息
日
を
設

け
る
こ
と
が
大
切
。
更
年
期
障
害
の
緩
和

に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

現
代
で
は
心
身
の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て

い
な
い
方
の
ほ
う
が
少
な
い
も
の
。
年
代

を
問
わ
ず
、
私
た
ち
の
心
身
は
無
意
識
下

で
す
で
に
ス
ト
レ
ス
と
闘
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
こ
と
に
気
付
き
、
症
状
が
出
る
前
に

ケ
ア
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

睡
眠
時
の
障
害
と
し
て
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
と
い
う
言
葉
を
よ
く
耳
に
す
る
と

思
い
ま
す
。
こ
れ
は
気
道
の
閉
塞
な
ど
を

主
な
原
因
と
な
り
、
睡
眠
中
に
何
度
も
呼

吸
が
止
ま
る
病
気
の
こ
と
。
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
に
ま
で
眠
り
を
深
め
る
こ
と
が
で
き
な

い
の
で
頭
痛
や
い
び
き
、
傾
眠
、
倦
怠
感

な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

特
に
、
社
会
的
に
も
問
題
視
さ
れ
て
い

る「
傾
眠
」は
日
中
に
突
発
的
な
眠
気
が

襲
っ
て
く
る
症
状
。
活
動
の
能
率
が
下

が
っ
て
し
ま
う
た
め
に
、
交
通
事
故
や
産

件
を
整
え
る
工
夫
を
行
な
い
、
質
の
高
い

睡
眠
に
近
づ
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ゆ
る
や
か
に
体
温
を
下
げ
る
た
め
に
、

ま
ず
就
寝
前
の
激
し
い
運
動
は
控
え
る
こ

と
が
好
ま
し
い
で
す
。
就
寝
時
間
の
2
時

間
前
ま
で
に
ゆ
っ
く
り
身
体
を
ほ
ぐ
し
て

い
く
ス
ト
レ
ッ
チ
や
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
な
い
、
1
時
間
前
に

は
お
風
呂
に
つ
か
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
夜
の
時
間
帯

に
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
て
い
る
方
、
も
し
く

は
レ
ッ
ス
ン
を
担
当
し
て
い
る
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
に
と
っ
て
は
、
運
動
後
の
時
間

の
過
ご
し
方
が
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
。
ア
ク

テ
ィ
ブ
な
状
態
の
身
体
と
神
経
を
落
ち
着

か
せ
る
方
法
、
つ
ま
り
眠
り
を
誘
う
方
法

を
探
っ
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

部
屋
を
薄
暗
く
す
る
、
お
香
を
炊
く
な
ど

試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

心
身
の
疲
労
回
復
の
ほ
か
に
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
を
良
好
な
状
態
へ
と
導
く
睡
眠

は
、
加
齢
に
と
も
な
い
重
要
度
も
増
し
て

き
ま
す
。
特
に
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の

崩
れ
や
す
い
40
代
後
半
か
ら
50
代
に
か
け

て
の
更
年
期
に
あ
た
る
方
は
、
意
識
的
に

睡
眠
の
質
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
。

　

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
に
よ
り
、

更
年
期
特
有
の
症
状
に
加
え
て
、
生
存
に

関
わ
る
合
併
症
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も

あ
り
ま
す
。
健
全
な
方
に
比
べ
て
睡
眠
不

足
の
方
が
疾
患
を
抱
え
る
確
率
は
、
糖
尿

業
事
故
の
原
因
に
も
な
り
え
ま
す
。
こ
れ

ら
の
症
状
は
自
分
の
意
図
と
は
関
係
な
く

発
作
的
に
起
こ
る
も
の
。
早
期
の
改
善
が

好
ま
し
い
で
し
ょ
う
。

　

気
道
の
閉
塞
は
、
肥
満
に
よ
る
と
こ
ろ

が
大
き
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
3
㎏
程
度

の
減
量
で
随
分
改
善
で
き
ま
す
の
で
、
運

動
療
法
も
進
ん
で
導
入
も
進
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
日
本
人
の
小
さ
な
骨
格
や
、
肥

大
し
す
ぎ
た
首
周
り
の
筋
肉
な
ど
に
よ
っ

て
も
影
響
さ
れ
る
た
め
、
ど
ん
な
方
で
も

睡
眠
障
害
に
陥
る
可
能
性
は
あ
り
ま
す
。

　

睡
眠
障
害
に
陥
る
と
、
さ
ら
に
疲
労
が

溜
ま
る
う
え
に
日
中
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
受

け
た
ダ
メ
ー
ジ
も
回
復
で
き
ず
、
日
を
重

ね
る
ご
と
に
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
悪
化
し

て
い
く
、
と
い
う
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
は

ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
不
眠
症
で
悩
ん
で

い
る
方
は
、
40
代
〜
60
代
が
最
も
多
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
20
代
の
方
も
増
え
て

き
ま
し
た
。
私
も
月
間
で
１
３
０
０
名
ほ

ど
の
患
者
を
診
察
し
て
い
ま
す
が
、
年
々

若
年
化
の
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
症
状
に
気
付
い
た
ら
す
ぐ
に

呼
吸
器
系
内
科
の
専
門
外
来
で
診
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。
自
覚
は
無
い
け
れ
ど「
睡

眠
障
害
か
な
？
」と
い
う
方
も
同
様
で
す
。

簡
単
チ
ェ
ッ
ク
法
が
あ
り
ま
す
の
で
、
医

院
に
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　

何
よ
り
も
、
睡
眠
が
私
た
ち
の
身
体
を

健
や
か
に
保
っ
て
い
る
こ
と
を
念
頭
に
置

い
て
、
リ
ズ
ム
の
よ
い
睡
眠
時
間
と
そ
の

た
め
の
睡
眠
環
境
作
り
を
普
段
か
ら
心
掛

け
て
く
だ
さ
い
。

ど
の
睡
眠
の
こ
と
。
脳
波
で
見
る
と
浅
い

睡
眠
に
区
分
さ
れ
、
大
脳
は
覚
醒
し
て
い

ま
す
。
筋
肉
の
緊
張
が
ゆ
る
ん
だ
り
、
反

射
活
動
の
低
下
が
見
ら
れ
ま
す
が
、
深
い

眠
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

夢
を
見
な
い
ほ
ど
深
い
眠
り
に
つ
い
て

い
る
時
間
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
呼
ば
れ
、

神
経
系
の
活
動
も
抑
制
さ
れ
る
、
つ
ま
り

安
ら
か
な
眠
り
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

　

健
や
か
な
心
身
状
態
に
あ
る
方
は
、
レ

ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
一
晩
に
約
90

分
周
期
で
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
明
け
方

に
レ
ム
睡
眠
の
比
率
が
高
ま
り
、
朝
に
な

る
と
ス
ム
ー
ズ
に
目
覚
め
る
よ
う
な
メ
カ

ニ
ズ
ム
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

質
の
高
い
睡
眠
に
は
、
前
述
の
メ
カ
ニ

ズ
ム
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
な
わ
れ
て
い
る
こ

と
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
6
〜
7
時
間
の
睡

眠
時
間
内
で
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
ま
で
深
く

眠
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

一
日
の
流
れ
を
大
ま
か
に
説
明
す
る

と
、
朝
日
を
浴
び
る
こ
と
で
身
体
は
覚
醒

し
、
そ
の
14
時
間
後
か
ら
ゆ
る
や
か
に
休

息
モ
ー
ド
に
入
り
ま
す
。
そ
の
2
時
間
後

が
ピ
ー
ク
。
身
体
を
休
息
に
導
く
た
め
副

交
感
神
経
が
徐
々
に
優
位
に
な
り
、
体
温

を
下
げ
る
こ
と
で
活
発
だ
っ
た
身
体
を
落

ち
着
け
て
い
き
ま
す
。

　

と
は
言
え
、
忙
し
い
現
代
人
が
体
内
リ

ズ
ム
に
ピ
ッ
タ
リ
沿
う
こ
と
は
な
か
な
か

難
し
い
も
の
。
安
ら
か
に
眠
る
た
め
の
条

誰
に
で
も
起
こ
り
う
る

睡
眠
時
の
障
害

年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に

積
極
的
な
睡
眠
を

質
を
高
め
る
た
め
の

賢
い
時
間
の
使
い
方
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