
 

◆
睡
眠
と
体
内
時
計 

睡
眠
（
休
養
）
は
食
事
や
運
動
と
並

ん
で
、
生
活
習
慣
の
三
大
要
素
の
一
つ

で
す
。 

 

人
間
に
は
一
日
周
期
で
リ
ズ
ム
を
刻

む
「
体
内
時
計
」
が
備
わ
っ
て
い
て
、

意
識
し
な
く
て
も
日
中
は
体
と
心
が
活

動
状
態
に
、
夜
間
は
休
息
状
態
に
切
り

替
わ
り
ま
す
。 

 

24
時
間
型
と
言
わ
れ
る
現
代
社
会
に

お
い
て
は
、
夜
更
か
し
や
暴
飲
暴
食
、

シ
フ
ト
勤
務
な
ど
で
体
内
時
計
を
乱
し

や
す
い
環
境
に
あ
る
と
い
え
ま
す
。
体

内
時
計
の
乱
れ
が
続
く
と
、
睡
眠
覚
醒

リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
不
眠
が
引
き
起
こ
さ

れ
ま
す
。 

 

◆
全
身
に
及
ぶ
睡
眠
不
足
の
影
響 

 

睡
眠
不
足
が
続

く
と
、
日
中
の
眠

気
や
だ
る
さ
・
倦

怠
感
の
ほ
か
、
仕

事
の
能
率
が
低
下

し
た
り
、
交
通
事

故
な
ど
を
招
く
恐

れ
も
あ
り
ま
す
。

ほ
か
に
も
睡
眠
不

足
が
長
期
に
わ
た

っ
て
続
く
と
、
食

欲
を
増
進
さ
せ
る

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
高
ま
り
、
肥
満
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
自
律
神

経
の
切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
ず
、
血

圧
の
調
整
が
で
き
な
く
な
り
高
血
圧
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
血
糖
値
を
下

げ
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が

分
泌
さ
れ
て
も
反
応
し
に
く
く
な
り
血

糖
値
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

さ
ら
に
睡
眠
中
に
脳
の
老
廃
物
の
分

解
が
促
さ
れ
る
た
め
、
睡
眠
不
足
が
あ

る
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
促
進
さ
せ

る
要
因
に
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 ◆
体
内
時
計
を
調
整
す
る
に
は 

体
内
時
計
の
乱
れ
を
整
え
る
に
は
生

活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

主
に
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
点
は
次
の
と
お

り
で
す
。 

●
朝
起
き
た
ら
光
を
浴
び
る 

朝
の
光
を
浴
び
る
と
体
内
時
計
が
リ

セ
ッ
ト
さ
れ
、
活
動
モ
ー
ド
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
眠
り
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
が

光
を
浴
び
て
か
ら
約
16
時
間
後
、
寝
る

頃
に
出
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
浴
び
る

光
は
強
い
ほ
ど
、
時
間
は
長
い
ほ
ど
効

果
的
で
す
が
、
外
に
出
な
く
て
も
、
カ

ー
テ
ン
を
開
け
、
で
き
る
だ
け
正
面
か

ら
光
を
目
に
入
れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

●
夜
は
な
る
べ
く
光
を
浴
び
な
い 

逆
に
夜
に
強
い
光
の
中
に
い
る
と
眠

り
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
抑
え
ら

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
寝
る
前
に
ス
マ
ホ

や
テ
レ
ビ
、
パ
ソ
コ
ン
の
モ
ニ
タ
ー
に

長
時
間
接
す
る
の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

照
明
も
少
し
暗
め
の
暖
色
系
が
よ
い
で

し
ょ
う
。 

●
起
き
る
時
刻
を
一
定
に
す
る 

起
床
時
刻
の
乱
れ
は
体
内
時
計
の
リ

ズ
ム
の
乱
れ
の
も
と
で
す
。
睡
眠
覚
醒

の
リ
ズ
ム
を
崩
さ
な
い
よ
う
に
、
休
日

も
ほ
ぼ
決
ま
っ
た
時
刻
に
起
床
す
る
こ

と
が
理
想
的
で
す
。
体
内
時
計
を
乱
さ

な
い
よ
う
に
、
休
日
の
寝
坊
も
２
時
間

ま
で
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●
眠
け
れ
ば
短
時
間
の
昼
寝
を 

昼
食
後
の

20
分
程
度
の
短
い
昼
寝

（
仮
眠
）
は
、
眠
気
を
抑
え
、
作
業
能

率
を
高
め
る
の
に
効
果
的
で
す
。
た
だ

し
、
30
分
以
上
寝
て
し
ま
う
と
深
い
眠

り
に
入
り
、
な
か
な
か
覚
め
る
こ
と
が

で
き
ず
に
眠
気
も
残
り
、
か
え
っ
て
能

率
を
下
げ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
午

後
３
時
以
降
の
昼
寝
は
、
夜
の
眠
り
を

妨
げ
ま
す
の
で
控
え
ま
し
ょ
う
。 

 ◆
改
善
し
な
い
時
に
は 

体
内
時
計
の
乱
れ
に
よ
っ
て
不
眠
と

な
っ
た
場
合
、
上
記
の
よ
う
な
生
活
習

慣
の
改
善
が
基
本
で
す
。
そ
れ
で
も
日

常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
た
り
、
１
ヶ

月
以
上
続
く
場
合
に
は
医
師
に
相
談
す

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
睡
眠
薬
は

一
度
飲
み
始
め
た
ら
や
め
ら
れ
な
く
な

る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
の
方
も

い
ま
す
が
、
最
近
は
色
々
な
タ
イ
プ
の

お
薬
が
登
場
し
て
い
ま
す
。
か
か
り
つ

け
医
な
ど
で
気
軽
に
相
談
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。 
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