
医療最前線

2018.  9   ●月刊公論　44

睡
眠
は
量
よ
り
質

人
は
１
日
の
３
分
の
１
を
睡
眠
に
費

や
し
て
い
ま
す
。
人
生
を
75
年
と
す
る

と
25
年
間
は
眠
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
現

在
、日
本
人
の
３
人
に
１
人
に
な
ん
ら
か
の

「
睡
眠
障
害
」
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
睡
眠
は
実
に
様
々
な
病
気

と
関
連
し
て
い
ま
す
。「
睡
眠
障
害
」は
糖

尿
病
や
高
血
圧
や
メ
タ
ボ
な
ど
の
生
活
習

慣
病
の
み
な
ら
ず
、
が
ん
や
認
知
症
な
ど

様
々
な
病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
健
康

長
寿
を
目
指
す
た
め
に
ま
ず
は
人
生
の
土

台
で
あ
る
睡
眠
を
見
直
す
べ
き
で
す
。
ナ

ポ
レ
オ
ン
は
「
３
時
間
は
勤
勉
、
４
時
間

は
普
通
、
５
時
間
は
怠
惰
」
と
語
っ
た
と

い
い
ま
す
。
し
か
し
実
際
は
よ
く
昼
寝
や

居
眠
り
を
し
て
い
て
６
時
間
程
度
は
寝
て

い
た
と
い
う
説
が
あ
り
ま
す
。一
方
、
ア
イ

ン
シ
ュ
タ
イ
ン
は
１
日
10
時
間
以
上
眠
っ

て
い
た
そ
う
で
す
。

い
っ
た
い
何
時
間
眠
る
の
が
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。
毎
日
の
睡
眠
時
間
に
は
か
な

り
の
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
７
割
の
人

が
、
６
・
５
時
間
か
ら
８
・
５
時
間
睡
眠

で
す
が
、
４
時
間
以
下
な
い
し
10
時
間
以

上
眠
る
と
い
う
人
も
１
０
０
人
に
１
人

い
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
調
査
で
は
７
〜
８

時
間
睡
眠
の
人
が
も
っ
と
も
長
命
で
あ

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠
が
６

時
間
以
下
に
な
る
と
注
意
力
が
低
下
し

て
ミ
ス
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ

し
て
６
時
間
以
下
の
睡
眠
が
１
週
間
続

く
と
２
日
間
の
徹
夜
と
同
じ
状
態
に
な

り
ま
す
。
た
だ
し
高
齢
者
は
８
時
間
寝

な
く
て
も
大
丈
夫
で
す
。
個
人
差
は
あ

る
も
の
の
、
65
歳
の
平
均
睡
眠
時
間
は

６
時
間
半
、
75
歳
で
は
５
時
間
半
程
度

で
す
。
し
か
し
時
間
で
は
な
く
、
眠
気
を

感
じ
ず
に
ス
ッ
キ
リ
と
過
ご
せ
る
だ
け
眠

れ
ば
い
い
の
で
す
。
８
時
間
と
い
う
数
字

は
あ
く
ま
で
20
歳
ま
で
の
話
で
す
。
高
齢

者
の
睡
眠
は
量
よ
り
質
と
考
え
て
く
だ

さ
い
。

良
質
な
睡
眠
こ
そ
が

認
知
症
予
防

睡
眠
の
質
と
は
何
で
し
ょ
う
。
ひ
と
晩

の
睡
眠
に
は
レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

と
い
う
２
つ
の
異
質
な
眠
り
が
混
在
し
て

い
ま
す
。
レ
ム
睡
眠
と
は
浅
い
眠
り
の
こ

と
で
、
体
は
深
く
眠
っ
て
い
る
の
に
脳
が

活
発
に
動
い
て
い
る
状
態
。
夢
を
見
た
り

ト
イ
レ
に
起
き
る
の
が
こ
の
睡
眠
で
す
。一

方
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
脳
も
体
も
休
ん
で

い
る
深
い
眠
り
で
、
こ
の
時
に
成
長
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
の
２
つ
の
睡

眠
が
90
分
の
ワ
ン
セ
ッ
ト
に
な
り
一
晩
に
５

セ
ッ
ト
繰
り
返
す
と
、
90
分
×
５
セ
ッ
ト

で
７
時
間
半
の
睡
眠
と
な
り
ま
す
。
た
だ

１
回
目
の
レ
ム
睡
眠
は
５
分
間
程
度
に
す

ぎ
ず
、
２
回
目
は
10
分
と
し
だ
い
に
長
く

な
り
５
セ
ッ
ト
目
の
朝
方
に
や
っ
と
30
分

に
な
り
ま
す
。一
番
最
初
に
や
っ
て
く
る
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
が
一
番
深
い
眠
り
で
す
。
就
寝

し
て
す
ぐ
に
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
に
入
れ
る
か

ど
う
か
で
睡
眠
の
質
が
決
ま
り
ま
す
。
レ

ム
睡
眠
中
は
脳
機
能
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
の

た
め
に
脳
が
活
動
す
る
必
要
が
あ
り
、
そ

の
間
に〝
夢
〞
を
見
ま
す
。

短
期
記
憶
は
、
側
頭
葉
の
内
側
に
あ
る

海
馬
に
い
っ
た
ん
置
か
れ
ま
す
。
そ
し
て

睡
眠
中
に
大
容
量
で
あ
る
大
脳
皮
質
に

転
送
さ
れ
固
定
さ
れ
ま
す
。
だ
か
ら
勉
強

や
楽
器
の
演
奏
や
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
、

練
習
し
て
そ
の
日
は
う
ま
く
い
か
な
か
っ

た
の
に
２
〜
３
日
後
に
突
然
上
手
に
で
き

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
で
は
ア
ミ

ロ
イ
ド
β
と
い
う
タ
ン
パ
ク
質
が
海
馬
だ

け
で
な
く
大
脳
に
蓄
積
し
ま
す
。
脳
の
ゴ

ミ
と
さ
れ
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
覚
醒
時
に

脳
内
に
蓄
積
し
睡
眠
中
に
減
少
す
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
良
質
な
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睡
眠
こ
そ
が
認
知
症
予
防
に
な
り
ま
す
。

と
は
い
え
歳
を
と
る
に
つ
れ
睡
眠
時
間
は

生
理
的
に
短
く
な
っ
て
き
ま
す
。
睡
眠
薬

に
頼
る
と
副
作
用
に
よ
る
ふ
ら
つ
き
↓
転

倒
・
骨
折
↓
入
院
↓
認
知
症
悪
化
と
な

り
が
ち
で
す
。
現
場
で
は
毎
日
の
よ
う
に

誰
か
が
転
倒
し
て
い
ま
す
。
睡
眠
薬
の
副

作
用
で
こ
う
し
た
悪
循
環
に
陥
り
易
い
こ

と
を
広
く
啓
発
す
べ
き
で
す
。

メ
ラ
ト
ニ
ン
と
オ
レ
キ
シ
ン

日
本
で
使
わ
れ
て
い
る
睡
眠
薬
は
４

系
統
あ
り
ま
す
が
、
従
来
か
ら
使
わ
れ
て

き
た
薬
は
〝
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
〞
で

す
。
し
か
し
こ
れ
は
認
知
機
能
の
低
下
や

ふ
ら
つ
き
や
せ
ん
妄
、
そ
し
て
依
存
症
と

い
う
問
題
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
今
春
か
ら
ベ
ン
ゾ
剤
を
含
む
向
精
神

薬
の
処
方
に
は
国
か
ら
厳
し
い
規
制
が

設
け
ら
れ
ま
し
た
。
ベ
ン
ゾ
剤
の
代
わ
り

に
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作
動
薬
で
あ
る
ラ

メ
ル
テ
オ
ン
（
ロ
ゼ
レ
ム
）
や
オ
レ
キ
シ
ン

受
容
体
拮
抗
薬
で
あ
る
ス
ポ
レ
キ
サ
ン
ト

（
ベ
ル
ソ
ム
ラ
）
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

メ
ラ
ト
ニ
ン
と
は
光
を
感
知
す
る
と
減

少
し
夜
に
な
る
と
急
速
に
増
加
す
る
睡

眠
誘
発
物
質
で
す
。
オ
レ
キ
シ
ン
は
注
意

や
行
動
の
た
め
に
必
要
な
覚
醒
を
安
定

化
し
、
こ
れ
に
注
目
し
た
睡
眠
薬
が
ス
ポ

レ
キ
サ
ン
ト
で
す
。
す
で
に
長
期
間
ベ
ン

ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
睡
眠
薬
を
飲
ん
で
い
る

人
が
突
然
こ
れ
ら
の
薬
に
変
更
し
て
も

上
手
く
い
き
ま
せ
ん
。そ
こ
で
徐
々
に〝
ベ

ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
〞
を
減
薬
し
な
が
ら

〝
非
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
〞
に
ス
イ
ッ
チ

す
る
方
法
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
私
は

ス
ポ
レ
キ
サ
ン
ト
や
ラ
ル
メ
テ
オ
ン
の
安

全
性
の
担
保
は
は
ま
だ
充
分
で
な
い
と

考
え
ま
す
。
ま
た
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の

不
眠
に
対
し
て
ベ
ン
ゾ
剤
の
代
用
に
は
な

り
得
な
い
で
し
ょ
う
。
蛇
足
で
す
が
厚
労

行
政
の
薬
に
関
す
る
姿
勢
転
換
に
は
い
つ

も
製
薬
企
業
へ
の
配
慮
を
感
じ
て
し
ま
い

ま
す
。

不
眠
を
訴
え
る
高
齢
者
の
話
を
よ
く

聞
い
て
み
る
と
長
い
昼
寝
を
し
て
い
た
り
、

頻
尿
が
あ
っ
た
り
し
ま
す
。「
眠
れ
な
い
の

で
は
と
い
う
不
安
」
が
主
体
で
あ
る
人
も

多
く
み
ら
れ
ま
す
。
日
中
に
眠
気
や
集
中

力
低
下
や
全
身
倦
怠
感
や
イ
ラ
イ
ラ
が

続
け
ば
〝
不
眠
症
〞
の
疑
い
が
あ
り
ま
す

が
、
本
物
の
不
眠
症
の
人
は
そ
う
多
く
あ

り
ま
せ
ん
。
私
は
「
眠
く
な
っ
て
か
ら
布

団
に
入
っ
て
ね
」、「
毎
朝
、
少
し
で
も
い
い

か
ら
散
歩
し
て
ね
」、「
夕
方
以
降
の
コ
ー

ヒ
ー
は
控
え
て
ね
」
な
ど
の
ア
ド
バ
イ
ス
で

対
応
し
ま
す
。
朝
に
５
分
間
で
も
光
を
浴

び
る
だ
け
で
夜
に
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
沢
山
出

て
良
質
な
睡
眠
リ
ズ
ム
が
で
き
ま
す
。
で

す
か
ら
睡
眠
薬
論
議
の
前
に
、
朝
一
番
の

光
を
浴
び
る
こ
と
で
す
。
薬
に
頼
ら
ず
、

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
見
直
し
、
特
に
毎
朝

の
歩
行
習
慣
が
最
も
大
切
で
あ
る
と
考

え
ま
す
。
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良質な睡眠こそ
薬に頼らないこと




