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短
い
日
本
人
の
睡
眠
時
間

　

こ
こ
数
年
、
マ
ッ
ト
レ
ス
な

ど
寝
具
の
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
を
テ

レ
ビ
な
ど
で
よ
く
見
か
け
ま

す
。
多
く
の
方
が
、
自
分
の
睡

眠
に
満
足
し
て
お
ら
ず
、
よ
り

よ
い
眠
り
を
求
め
て
い
る
の
だ

ろ
う
と
思
い
ま
す
。
実
際
、
日

本
で
は
3
〜
5
人
に
１
人
の
方

が
、
寝
つ
き
が
よ
く
な
い
、
夜

中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る
、
あ

る
い
は
朝
早
く
目
が
覚
め
て
し

ま
っ
て
、
そ
の
後
眠
れ
な
く
な

る
な
ど
の
、
い
ず
れ
か
の
症
状

が
あ
る
と
い
う
調
査
結
果
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
よ
う

に
多
く
の
人
々
が
不
眠
に
悩
ん

で
い
る
一
方
で
、
私
た
ち
の
平

均
睡
眠
時
間
は
年
々
短
く
な
る

傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

平
成
28
年
2
月
に
発
表
さ
れ

た
Ｎ
Ｈ
Ｋ
放
送
文
化
研
究
所
の

国
民
生
活
時
間
調
査
報
告
書
に

よ
る
と
、
平
日
の
日
本
人
の
平

均
睡
眠
時
間
は
約
7
時
間
15
分

で
あ
り
、
国
際
的
に
も
短
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
時
間
が
短
い
原
因
の
1

つ
は
、
労
働
時
間
の
長
さ
で

し
ょ
う
。
特
に
年
度
末
な
ど
で

は
、
仕
事
が
忙
し
く
て
な
か
な

か
睡
眠
時
間
が
確
保
で
き
な
い

と
い
う
方
が
多
く
お
ら
れ
ま
す

の
で
、
仕
事
の
た
め
に
は
睡
眠

時
間
を
犠
牲
に
し
て
も
仕
方
が

な
い
と
い
う
考
え
を
持
つ
方
も

多
い
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
仕
事
の
こ
と
を
考

え
る
な
ら
ば
、
実
は
睡
眠
を
十

分
に
取
る
必
要
が
あ
る
の
で

す
。
効
率
的
に
仕
事
を
す
る
た

め
に
は
、
頭
が
冴
え
て
眠
気
が

な
い
状
態
、
つ
ま
り
覚
醒
度
が

高
い
状
態
で
あ
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
覚
醒
度
を
調
べ
る

方
法
に
、
視
覚
刺
激
に
対
す
る

単
純
反
応
時
間
な
ど
を
測
定
す

る
、
サ
イ
コ
モ
ー
タ
ー
ビ
ジ
ラ

ン
ス
テ
ス
ト
と
い
う
方
法
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
テ
ス
ト

を
用
い
て
調
べ
た
結
果
、
睡
眠

時
間
が
短
い
状
態
が
続
く
と
、

日
中
の
覚
醒
度
が
低
下
す
る
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す

（
図
１
）。

睡
眠
不
足
に
よ
る
経
済
損
失

は
1
・
5
か
ら
3
兆
円

　

し
た
が
っ
て
、
睡
眠
不
足
が

続
く
中
で
仕
事
を
し
て
も
、
覚

醒
度
が
低
い
た
め
に
集
中
力
や

注
意
力
が
低
下
し
、
仕
事
の
効

率
が
悪
く
な
る
の
で
逆
効
果
に

な
る
わ
け
で
す
。睡
眠
不
足
は
、

覚
醒
度
を
低
下
さ
せ
仕
事
の
効

率
を
低
下
さ
せ
る
だ
け
で
な

く
、
気
分
も
イ
ラ
イ
ラ
す
る
の

で
、
対
人
関
係
に
も
影
響
が
出

る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
交
通
事
故
や
業
務
上
災

害
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
睡

眠
不
足
に
よ
る
仕
事
な
ど
へ
の

影
響
に
よ
っ
て
、
日
本
に
お
い

て
は
年
間
1
・
5
か
ら
3
兆
円

の
経
済
的
損
失
が
あ
る
と
試
算

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

も
し
、
睡
眠
不
足
が
原
因
の

1
つ
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
る

チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
原
子
力
発
電

所
の
事
故
や
タ
ン
カ
ー
の
エ
ク

ソ
ン
・
バ
ル
デ
ィ
ー
ス
号
座
礁

事
故
な
ど
の
よ
う
な
大
き
な
事

故
が
起
こ
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、

社
会
に
対
す
る
影
響
は
計
り
知

れ
ま
せ
ん
。

睡
眠
不
足
は
生
活
習
慣
病
を

引
き
起
こ
す

　

ま
た
睡
眠
不
足
は
私
た
ち
の

健
康
も
脅
か
す
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。Kripke

教
授
ら

の
報
告
に
よ
る
と
、
睡
眠
時
間

が
7
時
間
で
あ
る
人
を
基
準
と

し
た
場
合
、
特
に
男
性
で
は
7

時
間
よ
り
睡
眠
時
間
が
短
く
な

る
ほ
ど
、
不
眠
症
に
よ
っ
て
睡

眠
薬
を
使
用
す
る
こ
と
が
多
く

な
り
、
肥
満
傾
向
と
な
り
、
ま

た
死
亡
率
も
高
く
な
る
と
い
う

こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
睡

眠
時
間
と
死
亡
率
と
の
関
係
に

つ
い
て
は
、
男
女
と
も
同
じ
傾

向
を
示
し
て
お
り
、
日
本
で
も

同
様
の
報
告
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

別
の
研
究
者
の
報
告
で
す

が
、
不
眠
症
を
患
っ
て
い
る
人

は
不
眠
症
で
な
い
人
に
比
べ
、

高
血
圧
、
糖
尿
病
、
う
つ
病
な

ど
の
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
示

さ
れ
て
い
ま
す
。残
念
な
が
ら
、

な
ぜ
睡
眠
時
間
が
短
い
と
こ
の

よ
う
な
慢
性
疾
患
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
、
最
終
的
に
死
亡
率
も

高
く
な
る
と
い
う
こ
と
の
理
由

は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

し
た
が
っ
て
、
睡
眠
時
間
が

少
な
い
場
合
に
、
ど
の
よ
う
な

対
策
を
講
じ
れ
ば
、
こ
れ
ら
の

リ
ス
ク
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る

の
か
は
不
明
な
の
で
、
適
切
な

睡
眠
時
間
を
取
る
こ
と
が
一
番

の
解
決
策
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

な
お
、
こ
の
報
告
で
は
、
睡

眠
時
間
が
長
い
場
合
で
も
、
睡

眠
時
間
が
短
い
場
合
と
同
様
に

死
亡
率
が
高
い
傾
向
を
示
し
て

い
ま
す
が
、
こ
の
理
由
も
よ
く

わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

適
切
な
睡
眠
時
間
の
見
つ
け
方

　

そ
れ
で
は
、
適
切
な
睡
眠
時

間
は
ど
の
程
度
、
そ
し
て
ど
の

よ
う
に
し
て
確
保
す
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。
自
分
に
と
っ

て
の
適
切
な
睡
眠
時
間
の
見
つ

け
方
で
す
が
、
私
た
ち
の
脳
の

中
に
は
、
遺
伝
子
の
働
き
で
ほ

ぼ
24
時
間
の
リ
ズ
ム
を
刻
む
生

物
時
計
と
呼
ば
れ
る
仕
組
み
が

あ
り
ま
す
。

　

こ
の
仕
組
み
の
お
か
げ
で
、

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
起
床

し
て
か
ら
大
体
15
〜
16
時
間
く

ら
い
す
る
と
自
然
に
眠
気
が
く

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

眠
気
に
従
っ
て
床
に
就
き
、
ま

た
同
じ
く
ら
い
の
時
間
に
目
覚

め
る
と
い
う
こ
と
を
繰
り
返
す

こ
と
で
、
そ
の
人
に
と
っ
て
最

適
な
睡
眠
時
間
が
確
保
さ
れ
る

こ
と
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

た
だ
し
、
こ
こ
で
気
を
つ
け

な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
は
、

仕
事
の
あ
る
日
と
休
日
の
起
床

時
間
を
で
き
る
だ
け
同
じ
に
す

る
必
要
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
仕
事
の
あ
る
日
は
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
に
合
わ
せ
て
、
目
覚

ま
し
時
計
な
ど
を
使
っ
て
一
定

の
時
間
に
起
床
し
て
い
て
も
、

休
日
に
い
つ
も
起
き
る
時
間
よ

り
数
時
間
遅
く
起
床
す
る
と
、

生
物
時
計
の
リ
ズ
ム
が
影
響
を

受
け
、
休
日
明
け
の
睡
眠
・
覚

醒
の
リ
ズ
ム
が
崩
れ
て
し
ま
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

仕
事
の
あ
る
日
と
休
日
の
起

床
時
間
を
で
き
る
だ
け
一
定
に

す
る
こ
と
と
、
夜
に
眠
気
が
き

た
ら
が
ま
ん
せ
ず
床
に
就
く
と

い
う
の
は
セ
ッ
ト
で
考
え
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

30
分
を
超
え
る
昼
寝
は
Ｎ
Ｇ

　

も
う
1
つ
注
意
し
て
い
た
だ

き
た
い
の
は
昼
寝
で
す
。
30
分

を
超
え
る
長
い
昼
寝
は
夜
間
の

睡
眠
を
妨
げ
る
だ
け
で
な
く
、

心
疾
患
発
生
リ
ス
ク
や
死
亡
率

を
高
め
る
と
い
う
報
告
が
あ
り

ま
す
。
日
中
の
眠
気
に
対
し
て

昼
寝
で
対
処
す
る
と
い
う
よ

り
、
昼
寝
を
し
な
い
で
済
む
よ

う
に
夜
間
の
睡
眠
時
間
を
十
分

に
確
保
す
る
と
い
う
考
え
方
の

方
が
望
ま
し
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
睡

眠
に
つ
い
て
よ
り
詳
し
く
知
り

た
い
方
は
、
平
成
26
年
に
厚
生

労
働
省
健
康
局
が
発
行
し
た

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠

指
針
２
０
１
４
」
を
参
照
さ
れ

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
検
索
す
れ
ば

す
ぐ
に
報
告
書
の
内
容
を
読
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
の
指
針
な
ど
を
参
考
に
し
、

年
を
と
っ
て
も
元
気
な
体
で
テ

キ
パ
キ
と
仕
事
を
こ
な
し
て
い

く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
毎
朝

一
定
の
時
間
に
起
床
し
、
な
る

べ
く
昼
寝
を
し
な
い
で
済
む
よ

う
に
睡
眠
時
間
を
十
分
に
確
保

す
る
と
い
う
生
活
を
心
が
け
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
欧
米
諸
国
と
比
べ
る
と
短
く
、
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、
5

人
に
1
人
は
何
ら
か
の
睡
眠
障
害
で
悩
ん
で
い
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。
ま
た
睡
眠
障
害
に
よ
る

全
体
の
損
失
額
は
、3
兆
円
を
超
え
る
と
い
う
試
算
も
あ
る
。
今
月
号
で
は
、「
睡
眠
生
理
学
」

に
詳
し
い
産
業
医
科
大
学
産
業
生
態
科
学
研
究
所
人
間
工
学
教
室
の
藤
木
通
弘
教
授
に
、「
働

く
人
の
健
康
と
睡
眠
」
を
テ
ー
マ
に
寄
稿
い
た
だ
い
た
。

今月の主なニュース
か
な
が
わ
健
康
支
援
セ
ミ
ナ
ー

「
働
き
ざ
か
り
世
代
の
ヘル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
」

�

順
天
堂
大
学
医
学
部
総
合
診
療
科
准
教
授
　
福
田 

洋

「
私
と
協
会
」

�

元
川
崎
市
医
師
会
長
・
宮
川
病
院
院
長
　
宮
川 

政
久

「
学
校
の
健
診
に
運
動
器
検
診
追
加
」

「
保
健
室
」
大
和
市
立
つ
き
み
野
中
学
校

�

重
岡 

峰
子

神
奈
川
県
消
化
器
が
ん
検
診
機
関一次
検
診
連
絡
協
議
会

「
新
潟
市
の
胃
内
視
鏡
検
診
に
つい
て
」�

「
関
東
甲
信
越
タ
ン
デ
ムマ
ス
・

�

ス
ク
リ
ー
ニン
グ
・
フ
ォ
ー
ラ
ム
」

睡
眠
不
足
に
よ
る

経
済
損
失
は
年
間
３
兆
円

産業医科大学　産業生態科学研究所　藤木通弘教授

２面３面４面

睡眠時間を５時間に制限して１週間すると（Ｂはベースライン、Ｐは５時
間に制限してからの日数）、日に日にサイコモータービジランステストの
値（図では反応するまでに0.5秒以上必要とした反応の回数）は高くなり、
眠気の強さを表す睡眠潜時は短くなる。このように、睡眠不足が続くと覚
醒度が日々低下することがわかる。
� （Dinges et al.,Sleep.1997;20（4）：267-77.より改変）
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働く人の　健康　と　睡眠


