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は
じ
め
に

現
在
、
日
本
国
民
は
先
進
諸
外
国
と
比
べ
て
も
、
睡
眠
時
間
が
短

い
こ
と
が
様
々
な
方
面
か
ら
の
調
査
に
よ
っ
て
明
ら
か
に
さ
れ
て
い

る
。
特
に
最
近
で
は
、
高
度
情
報
化
の
影
響
を
受
け
、
社
会
生
活
の

夜
型
化
が
ま
す
ま
す
強
ま
り
、
そ
の
影
響
は
高
校
生
・
大
学
生
は
も

と
よ
り
、
小
・
中
学
生
に
も
及
ん
で
い
る
。
さ
ら
に
、
夜
型
化
し
た

保
護
者
の
影
響
で
、
幼
児
で
さ
え
夜
型
化
し
、
結
果
的
に
多
く
の
国

民
が
睡
眠
時
間
の
短
縮
を
強
い
ら
れ
て
い
る
の
が
日
本
の
現
状
で
あ

る
。
し
た
が
っ
て
、
現
代
の
大
学
生
で
生
活
リ
ズ
ム
の
不
規
則
化
と

堪
え
難
い
眠
気
や
居
眠
り
等
の
睡
眠
問
題
を
抱
え
て
い
る
も
の
は
少

な
く
な
い
と
推
定
さ
れ
、
そ
れ
ら
は
充
実
し
た
大
学
生
活
へ
の
妨
害

要
因
と
な
り
う
る
と
考
え
ら
れ
る
。
本
稿
で
は
そ
の
問
題
発
生
の
メ

カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て
解
説
す
る
。

１
．�

睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム
は
約
二
四
時
間
周
期
を
示
す
生
体
リ
ズ
ム

の
一
つ

⑴　

睡
眠
と
覚
醒
の
神
経
機
構

睡
眠
は
あ
る
種
の
行
動
で
、
周
囲
の
環
境
に
対
し
て
は
ほ
と
ん
ど

反
応
し
な
い
期
間
で
あ
る
。
眠
気
は
我
々
が
経
験
す
る
最
も
強
力
な

大
学
生
の
生
活
リ
ズ
ム
と
睡
眠
問
題

杉
田
義
郎
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保
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欲
求
の
一
つ
で
あ
る
。
ど
ん
な
に
我
慢
強
い
人
で
も
い
つ
ま
で
も
眠

気
に
逆
ら
う
こ
と
は
で
き
な
い
。

睡
眠
お
よ
び
覚
醒
を
発
現
・
維
持
す
る
神
経
機
構
が
脳
に
あ
り
、

さ
ら
に
、
覚
醒
状
態
を
安
定
さ
せ
る
機
構
が
別
に
あ
る
こ
と
が
分
か

っ
て
い
る
。
そ
れ
ら
の
機
構
同
士
の
相
互
作
用
に
よ
っ
て
、
覚
醒
機

構
の
活
動
が
活
発
な
と
き
は
、
睡
眠
機
構
の
活
動
を
抑
え
る
が
、
一

定
時
間
が
過
ぎ
る
と
立
場
が
逆
転
し
、
睡
眠
機
構
の
活
動
が
優
勢
に

な
り
、
覚
醒
機
構
の
活
動
を
抑
制
す
る
。
そ
の
と
き
に
は
、
睡
眠
に

戻
ら
な
い
よ
う
に
オ
レ
キ
シ
ン
作
動
性
機
構
が
覚
醒
を
維
持
す
る
よ

う
に
働
く
（
図
１
）。
オ
レ
キ
シ
ン
作
動
性
機
構
は
空
腹
時
や
ス
ト

レ
ス
時
に
活
発
に
働
き
、
集
中
力
・
行
動
力
を
高
め
る
よ
う
に
働
い

て
い
る
。

ま
た
、
物
質
的
に
は
少
な
く
と
も
ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
、
ノ
ル
ア
ド

レ
ナ
リ
ン
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
、
ヒ
ス
タ
ミ
ン
お
よ
び
オ
レ
キ
シ
ン
の
五

つ
の
神
経
伝
達
物
質
を
分
泌
す
る
神
経
機
構
が
集
中
力
や
目
覚
め
の

程
度
の
制
御
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
て
、
ア
デ
ノ
シ
ン
、
プ

ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
デ
ィ
ン
D2
な
ど
が
睡
眠
機
構
で
働
い
て
い
る
こ
と
が

分
か
っ
て
い
る
。

⑵　

脳
に
と
っ
て
睡
眠
は
必
須

睡
眠
に
は
徐
波
睡
眠
と
レ
ム
睡
眠
が
あ
る
。
徐
波
睡
眠
の
主
た
る

機
能
は
、
脳
に
休
息
を
与
え
る
こ
と
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。

図１ オレキシン作動性ニューロンは身体の状況に応じて覚醒を制御する 
（櫻井武：睡眠の科学，講談社，二〇一〇） 
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一
方
、
長
時
間
に
わ
た
っ
て
睡
眠
を
奪
う
と
健
康
な
人
で
は
身
体
的

な
問
題
は
起
こ
ら
な
い
が
、
認
知
能
力
に
影
響
が
み
ら
れ
、
一
部
の

被
験
者
は
知
覚
的
な
歪
み
や
幻
覚
さ
え
も
報
告
し
て
お
り
、
精
神
作

業
に
集
中
す
る
こ
と
が
困
難
と
な
っ
た
。
お
そ
ら
く
睡
眠
は
脳
に
休

息
す
る
機
会
を
与
え
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
。

覚
醒
時
の
脳
活
動
に
関
連
す
る
高
代
謝
率
に
よ
っ
て
産
生
さ
れ
た

老
廃
物
の
一
つ
が
遊
離
基
（
フ
リ
ー
ラ
ジ
カ
ル
）
を
含
ん
だ
化
学
物

質
で
あ
る
こ
と
を
示
唆
し
て
い
る
。
遊
離
基
は
、
反
応
性
の
高
い
酸

化
剤
で
あ
り
、
他
分
子
の
電
子
と
結
び
つ
き,

細
胞
を
損
傷
さ
せ
る
。

そ
の
過
程
は
、
酸
化
ス
ト
レ
ス
と
し
て
知
ら
れ
て
い
る
。
徐
波
睡
眠

中
に
代
謝
率
が
低
く
な
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
細
胞
内
の
回
復
機
構
が

遊
離
基
を
破
壊
し
、
細
胞
の
損
傷
を
防
い
で
い
る
。

⑶　

睡
眠
は
睡
眠
物
質
と
体
内
時
計
で
制
御
さ
れ
て
い
る

睡
眠
は
、
覚
醒
時
に
作
ら
れ
る
睡
眠
関
連
物
質
が
蓄
積
さ
れ
る
こ

と
に
よ
っ
て
睡
眠
圧
が
高
ま
る
こ
と
と
、
眠
気
の
リ
ズ
ム
は
視
交
叉

上
核
に
あ
る
中
枢
体
内
時
計
の
働
き
に
よ
り
制
御
さ
れ
、
昼
行
性
で

あ
る
ヒ
ト
で
は
夜
間
に
睡
眠
が
ま
と
ま
っ
て
生
じ
る
よ
う
な
仕
組
み

と
な
っ
て
い
る
。
中
枢
体
内
時
計
は
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
を
介
し

て
免
疫
系
・
循
環
器
系
、
消
化
器
系
な
ど
の
臓
器
の
細
胞
内
に
あ
る

末
梢
体
内
時
計
の
活
動
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
に
よ
っ
て
身
体
機
能

を
環
境
に
適
応
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
る
。

⑷　

ヒ
ト
の
睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム
の
周
期
は
二
四
時
間
よ
り
も
長
い

ヒ
ト
の
睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム
を
含
む
生
体
リ
ズ
ム
の
周
期
は
地
球

の
自
転
周
期
の
二
四
時
間
よ
り
も
一
時
間
足
ら
ず
長
い
（
概
日
リ
ズ

ム
）。
外
界
の
明
暗
情
報
や
時
計
の
な
い
環
境
に
お
か
れ
る
と
わ
れ

わ
れ
の
生
体
リ
ズ
ム
は
外
界
の
リ
ズ
ム
に
対
し
て
遅
れ
て
し
ま
う
。

そ
の
ず
れ
は
朝
早
く
に
浴
び
る
高
照
度
光
（
通
常
は
太
陽
の
光
）
で

リ
セ
ッ
ト
、
す
な
わ
ち
、
光
に
よ
っ
て
生
体
リ
ズ
ム
の
位
相
が
前
進

さ
せ
、地
球
の
自
転
の
周
期
と
一
致
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
。
一
方
、

夜
に
明
る
い
光
を
浴
び
る
と
、
生
体
リ
ズ
ム
の
位
相
が
後
退
す
る
。

ち
な
み
に
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
の
店
内
の
明
る
さ
は
生
体
リ

ズ
ム
位
相
の
後
退
を
起
こ
す
の
に
十
分
す
ぎ
る
明
る
さ
で
、
店
内
に

長
く
い
る
と
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
抑
制
し
て
眠
気
の
リ
ズ
ム
も
後

退
さ
せ
、
い
つ
ま
で
も
眠
く
な
り
に
く
い
こ
と
に
な
る
。

も
し
も
突
然
に
日
常
の
活
動
リ
ズ
ム
を
か
え
る
と
、
視
交
叉
上
核

に
よ
っ
て
制
御
さ
れ
て
い
る
内
的
な
概
日
リ
ズ
ム
は
、
外
的
環
境
と

の
同
期
を
示
さ
な
く
な
る
。
た
と
え
ば
、
ふ
だ
ん
は
日
中
勤
務
の
人

が
夜
間
勤
務
に
移
っ
た
り
、
ま
た
は
複
数
の
時
間
帯
（
タ
イ
ム
ゾ
ー

ン
）
を
超
え
て
東
西
へ
旅
行
し
た
り
す
る
と
、
そ
の
人
の
視
交
叉
上

核
は
仕
事
中
（
飛
行
機
で
旅
行
す
る
場
合
は
真
昼
）
に
、
眠
る
時
間

で
あ
る
こ
と
を
知
ら
せ
る
信
号
を
ほ
か
の
脳
部
位
へ
送
る
。
こ
の
よ

う
な
内
的
リ
ズ
ム
と
外
的
環
境
の
不
一
致
は
、
睡
眠
障
害
や
気
分
変
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容
を
引
き
起
こ
し
、
覚
醒
中
の
人
々
の
能
力
を
妨
げ
る
。
潰
瘍
や
抑

う
つ
、
眠
気
に
関
係
す
る
事
故
な
ど
は
、
勤
務
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が
頻

繁
に
変
化
す
る
人
々
に
お
い
て
、
よ
く
起
こ
る
問
題
で
あ
る
。
時
差

ぼ
け
は
持
続
す
る
こ
と
な
い
が
、
頻
繁
に
勤
務
時
間
の
変
更
を
求
め

ら
れ
る
交
代
勤
務
で
は
、
よ
り
継
続
的
な
問
題
と
な
る
。
時
差
ぼ
け

や
交
代
勤
務
に
よ
っ
て
生
じ
る
問
題
の
解
決
策
は
、
体
内
時
計
を
で

き
る
だ
け
早
く
外
的
環
境
に
同
期
さ
せ
る
こ
と
で
あ
る
。
い
う
ま
で

も
な
く
、
適
切
な
時
間
に
強
力
な
時
間
手
が
か
り
を
与
え
る
こ
と
か

ら
は
じ
め
る
の
が
よ
い
。
体
温
の
日
周
リ
ズ
ム
が
低
下
す
る
前
（
通

常
、
寝
付
く
一
〜
二
時
間
前
）
に
強
い
光
を
浴
び
れ
ば
、
概
日
リ
ズ

ム
は
遅
延
す
る
。
体
温
が
低
下
し
た
後
（
朝
）
に
強
い
光
を
浴
び
る

と
、
概
日
リ
ズ
ム
は
早
ま
る
。
実
際
に
適
切
な
時
間
に
強
い
光
を
浴

び
る
こ
と
で
、
概
日
リ
ズ
ム
の
移
動
が
容
易
に
な
る
こ
と
が
確
か
め

ら
れ
て
い
る
。

２
．
高
校
生
ま
で
と
異
な
る
大
学
生
の
睡
眠
問
題

⑴　

小
学
生
・
中
学
生
・
高
校
生
の
睡
眠
問
題

小
学
生
・
中
学
生
・
高
校
生
は
、
平
日
に
お
い
て
は
、
始
業
時
間

が
一
定
で
あ
る
た
め
、
就
床
時
刻
が
遅
く
な
る
こ
と
は
、
朝
寝
坊
を

し
な
い
限
り
睡
眠
時
間
の
短
縮
を
き
た
す
。
し
た
が
っ
て
、
本
人
の

欲
求
す
る
睡
眠
時
間
よ
り
短
い
分
は
睡
眠
負
債
と
し
て
溜
っ
て
い
く

の
で
あ
る
。
つ
ま
り
、
睡
眠
物
質
が
使
わ
れ
ず
に
溜
ま
っ
て
い
く
の

で
睡
眠
を
取
ろ
う
と
す
る
欲
求
（
睡
眠
圧
）
を
強
め
る
。
そ
の
よ
う

に
長
時
間
覚
醒
を
続
け
る
こ
と
は
脳
内
の
覚
醒
機
構
、
覚
醒
安
定
化

機
構
の
疲
労
も
引
き
起
こ
す
の
で
、
授
業
中
の
居
眠
り
が
発
生
し
や

す
く
な
る
。当
然
の
こ
と
と
し
て
集
中
力
や
注
意
力
の
低
下
を
来
す
。

年
少
者
で
は
睡
眠
不
足
が
続
く
場
合
で
も
、
前
頭
葉
機
能
が
低
下
し

て
感
情
を
制
御
し
に
く
く
な
る
た
め
、
眠
気
が
前
景
に
出
ず
、
落
ち

着
き
が
な
く
な
っ
た
り
、
些
細
な
こ
と
で
不
機
嫌
に
な
っ
た
り
す
る

こ
と
が
目
立
つ
場
合
が
あ
る
。

睡
眠
不
足
や
睡
眠
不
良
が
続
く
と
、
学
業
成
績
の
低
下
に
つ
な
が

る
と
い
う
報
告
が
あ
る
。

⑵　

大
学
生
に
特
徴
的
な
睡
眠
問
題

一
方
、
大
学
生
に
お
い
て
は
、
履
修
科
目
の
選
択
に
よ
っ
て
、
一

時
限
か
ら
授
業
が
な
い
日
が
生
じ
る
、
出
席
し
な
く
て
も
単
位
が
取

得
で
き
る
と
い
う
情
報
を
得
て
、
朝
に
起
き
る
と
い
う
モ
テ
ィ
ベ
ー

シ
ョ
ン
が
で
ず
、
結
果
的
に
ダ
ラ
ダ
ラ
と
布
団
の
中
で
過
ご
す
こ
と

な
ど
が
、
不
規
則
な
生
活
リ
ズ
ム
に
な
る
要
因
と
な
る
。
ま
た
、
入

学
時
に
は
高
校
時
代
ま
で
の
窮
屈
な
生
活
か
ら
解
放
さ
れ
、
自
由
に

行
動
し
た
い
と
い
う
モ
テ
ィ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
強
ま
っ
て
い
て
、
夜
間

に
遅
く
ま
で
覚
醒
を
維
持
し
や
す
い
状
況
に
あ
る
。
し
か
し
、
つ
い

に
は
眠
気
が
強
く
な
り
、
強
い
睡
眠
欲
求
か
ら
い
っ
た
ん
入
眠
す
る
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と
普
段
よ
り
も
睡
眠
時
間
を
延
長
さ
せ
る
こ
と
に
な
る
。
こ
の
よ
う

な
行
動
は
、
睡
眠
以
外
の
体
内
リ
ズ
ム
（
例
え
ば
、
体
温
リ
ズ
ム
や

副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
）
が
そ
の
ま
ま
の
リ
ズ
ム
を
保
っ
た
ま
ま
で
、

睡
眠
時
間
帯
だ
け
が
大
き
く
後
退
す
る
の
で
、
体
内
リ
ズ
ム
の
調
和

が
崩
れ
て
し
ま
い
、
睡
眠
そ
の
も
の
の
質
を
落
と
す
こ
と
に
な
っ
た

り
、
目
ざ
め
て
か
ら
も
体
調
が
悪
く
感
じ
る
も
の
で
あ
る
。
身
体
が

重
く
、
倦
怠
感
を
強
く
感
じ
た
り
す
る
の
で
そ
の
ま
ま
部
屋
の
中
で

過
ご
す
こ
と
に
な
る
か
も
れ
な
い
。

こ
の
よ
う
な
現
象
が
一
過
性
の
も
の
で
あ
れ
ば
何
も
心
配
す
る
こ

と
は
な
い
。
し
か
し
、
身
体
の
倦
怠
感
が
な
か
な
か
と
れ
ず
、
外
出

せ
ず
に
過
ご
す
よ
う
な
状
態
が
続
く
と
体
内
リ
ズ
ム
の
乱
れ
が
改
善

さ
れ
な
い
場
合
が
あ
る
。
さ
ら
に
そ
の
よ
う
な
時
に
た
ま
た
ま
人
間

関
係
の
ト
ラ
ブ
ル
や
思
わ
ぬ
失
敗
か
ら
強
い
ス
ト
レ
ス
要
因
が
加
わ

る
こ
と
で
大
学
の
授
業
を
受
け
る
モ
テ
ィ
ベ
ー
シ
ョ
ン
そ
の
も
の
ま

で
低
下
な
い
し
喪
失
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
。
そ

う
す
る
と
覚
醒
を
安
定
化
し
、
維
持
す
る
機
構
が
不
安
定
と
な
り
、

寝
た
り
起
き
た
り
の
不
規
則
な
睡
眠
覚
醒
パ
タ
ー
ン
や
昼
夜
逆
転
パ

タ
ー
ン
と
な
り
、
食
事
な
ど
の
生
活
習
慣
ま
で
巻
き
込
む
パ
タ
ー
ン

ま
で
い
く
と
、
そ
こ
か
ら
脱
出
す
る
こ
と
に
非
常
な
困
難
が
伴
う
と

考
え
ら
れ
る
。

⑶　

多
く
の
大
学
生
が
不
規
則
な
睡
眠
・
覚
醒
サ
イ
ク
ル
で
生
活
し

て
い
る

大
学
生
は
二
〇
歳
前
後
で
、身
体
的
に
は
最
も
充
実
し
た
時
期
で
、

本
来
な
ら
ば
精
気
が
み
な
ぎ
っ
て
い
て
、
大
学
に
何
か
自
ら
の
知
的

好
奇
心
を
満
た
す
も
の
が
な
い
か
と
積
極
的
に
活
動
し
、
新
し
い
こ

と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
く
な
る
時
期
で
あ
る
。
し
た
が
っ
て
、
ク
ラ

ブ
・
サ
ー
ク
ル
、
ア
ル
バ
イ
ト
な
ど
時
間
が
い
く
ら
あ
っ
て
も
足
り

な
い
の
で
、
規
則
正
し
く
生
活
す
る
こ
と
の
方
が
無
理
と
い
え
る
。

し
か
し
、
体
内
リ
ズ
ム
が
崩
れ
た
り
、
睡
眠
が
適
切
に
と
れ
ず
に

慢
性
的
な
睡
眠
不
足
が
続
く
と
か
な
り
深
刻
な
不
調
感
を
自
覚
し
た

り
、
本
来
の
集
中
力
や
決
断
力
が
損
な
わ
れ
、
ス
ト
レ
ス
対
処
能
力

が
低
下
す
る
場
合
も
あ
る
と
い
う
こ
と
は
知
っ
て
お
か
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
だ
ろ
う
。

大
阪
大
学
の
授
業
を
毎
日
受
け
て
い
る
学
部
一
回
生
の
男
子
学
生

二
八
名
に
図
２
に
示
す
よ
う
な
、
超
小
型
加
速
度
計
を
装
着
し
、
同

時
に
睡
眠
日
誌
を
つ
け
な
が
ら
三
週
間
普
段
通
り
の
生
活
を
し
て
も

ら
い
、
睡
眠
リ
ズ
ム
を
記
録
し
た
。
こ
の
時
期
は
試
験
期
間
で
は
な

か
っ
た
が
、
比
較
的
規
則
的
な
睡
眠
リ
ズ
ム
を
示
し
た
の
は
五
名
の

み
で
、
不
規
則
型
の
睡
眠
リ
ズ
ム
を
示
し
た
の
は
一
三
名
、
残
り
の

一
〇
名
が
中
間
型
で
あ
っ
た
。
こ
の
よ
う
に
、
大
学
生
は
ク
ラ
ブ
・

サ
ー
ク
ル
活
動
、
様
々
な
ア
ル
バ
イ
ト
、
飲
み
会
な
ど
を
こ
な
し
な

が
ら
忙
し
く
毎
日
を
送
っ
て
い
る
が
、
多
く
の
大
学
生
が
高
校
を
卒
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業
す
る
ま
で
は
経
験
し
な
か
っ
た
よ
う
な
不

規
則
な
リ
ズ
ム
で
生
活
し
て
い
る
こ
と
が
改

め
て
客
観
的
に
明
ら
か
に
な
っ
た
。

⑷　

よ
り
良
い
リ
ズ
ム
を
取
り
戻
す
た
め
に

強
い
光
を
浴
び
る
こ
と
が
生
体
リ
ズ
ム

（
概
日
リ
ズ
ム
）
の
移
動
を
容
易
に
す
る
こ

と
を
す
で
に
述
べ
た
。近
年
の
研
究
に
よ
り
、

脳
の
松
果
体
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で

あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
概
日
リ
ズ
ム
に
も
か
か

わ
っ
て
い
る
こ
と
が
強
く
示
唆
さ
れ
て
い

る
。
わ
れ
わ
れ
の
よ
う
な
昼
行
性
の
哺
乳
類

は
、
眠
り
に
つ
く
前
の
夜
間
に
メ
ラ
ト
ニ
ン

が
分
泌
さ
れ
る
。
視
交
叉
上
核
の
受
容
体
に

作
用
す
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
時
間
手
が
か
り

に
対
す
る
視
交
叉
上
核
ニ
ュ
ー
ロ
ン
の
感
受

性
に
影
響
を
与
え
、
ま
た
そ
れ
自
体
で
概
日

リ
ズ
ム
を
か
え
る
こ
と
が
可
能
で
あ
る
こ
と

が
示
さ
れ
て
い
る
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
概
日
リ

ズ
ム
の
制
御
に
お
け
る
役
割
に
つ
い
て
、
ま

だ
完
全
に
解
明
さ
れ
て
い
な
い
が
、
メ
ラ
ト

ニ
ン
受
容
体
に
働
く
薬
剤
は
す
で
に
実
用
化

図２　アクチグラフによる睡眠・覚醒リズム表
超小型高感度加速度計を内蔵したアクチグラフ（上段）により記録された活動量（中段）に基づき、
睡眠期（太い線）を判定する。下段は実際の学生の記録例で、三週間にわたる不規則な睡眠覚醒
リズムを示している。

図２ アクチグラフによる睡眠・覚醒リズム表 
超小型高感度加速度計を内蔵したアクチグラフ（上段）により記録された活動量（中段）

に基づき、睡眠期（太い線）を判定する。下段は実際の学生の記録例で、三週間にわた

る不規則な睡眠覚醒リズムを示している。 
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さ
れ
て
い
る
。

メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
は
通
常
、
夜
の
早
い
時
間
帯
、
つ
ま
り
就
寝

時
間
頃
に
最
も
高
く
な
る
。
適
切
な
時
間
（
多
く
の
場
合
眠
り
に
つ

く
直
前
）
に
メ
ラ
ト
ニ
ン
を
投
与
す
る
と
、
時
差
ぼ
け
や
勤
務
交
代

に
よ
る
悪
影
響
が
か
な
り
抑
え
ら
れ
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
る
。

就
寝
時
に
お
け
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
投
与
は
、
概
日
リ
ズ
ム
を
同
期
さ

せ
る
の
に
役
立
ち
、
光
を
時
間
手
が
か
り
と
し
て
利
用
す
る
こ
と
が

で
き
な
い
盲
の
人
々
の
睡
眠
を
も
改
善
す
る
。

お
わ
り
に

こ
こ
で
述
べ
て
い
る
こ
と
は
本
来
、
自
己
管
理
で
生
活
し
、
健
康

管
理
を
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
大
学
生
に
お
い
て
、
現
状
で
は
そ

の
ス
キ
ル
を
獲
得
で
き
て
い
な
い
学
生
が
多
い
こ
と
を
示
唆
す
る
。

今
こ
こ
で
そ
の
現
状
に
至
っ
た
原
因
を
あ
れ
こ
れ
詮
索
す
る
よ
り

も
、大
学
の
現
場
で
学
生
た
ち
が
単
な
る
知
識
と
し
て
だ
け
で
な
く
、

自
分
の
お
か
れ
て
い
る
環
境
を
改
善
で
き
る
ス
キ
ル
と
し
て
活
用
で

き
る
よ
う
に
教
職
員
が
援
助
す
べ
き
で
あ
ろ
う
。
多
く
の
学
生
は
生

活
習
慣
の
改
善
か
ら
生
活
の
質
の
改
善
が
で
き
る
こ
と
を
学
べ
ば
そ

れ
を
続
け
て
実
行
す
る
関
心
を
持
っ
て
い
る
と
筆
者
は
日
々
の
相
談

現
場
で
感
じ
て
い
る
。
本
稿
が
そ
の
よ
う
な
援
助
の
一
助
に
な
れ
ば

幸
い
で
あ
る
。
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