
寝寝
だだ
めめ
のの

効効
果果

はは
……

？？

平
日

の
睡

眠
不

足
（
睡

眠
負

債
）を

休
日

に
取

り
戻

そ
う
と
長

い
睡

眠
時

間
を
確

保
す
る
「
寝
だ
め
」
で
は

実
際

に
は

眠
り
を
「
た
め
る
」こ

と
は

で
き
ま
せ

ん

休
日

に
長

時
間

の
睡

眠
が

必
要

な
場

合
は
、
平

日
の

睡
眠
時

間
が
不

足
し
て
い
る
サ

イ
ン
で
す

平
日

に
十

分
な
睡

眠
時

間
を
確
保

で
き
る
よ
う
、
睡

眠
習

慣
を
見

直
す
必

要
が

あ
り
ま
す 「

健
康

づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
4

◆◆
必

要
な
睡

眠
時

間
に
は

個
人

差
が

あ
る
と
と
も
に

年
代

に
よ
っ
て
も
変

化
す
る

◆ ◆
必

要
な
睡

眠
時

間
は

季
節

に
よ
っ
て
も
変

化
す
る

成
人

に
お
い
て
は

お
お
よ
そ
６
～

８
時

間
が

適
正

な
睡

眠
時

間
と
考

え
ら
れ

１
日

の
睡

眠
時

間
が

少
な
く
と
も
６
時

間
以

上
確

保
で
き
る
よ
う
に

努
め
る
こ
と
が

推
奨

さ
れ

ま
す

必必
要要

なな
睡睡

眠眠
時時

間間

現
在

の
睡

眠
時

間
を
振

り
返

っ
て
み

ま
し
ょ
う

時
間

（
平

均
）

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
3

「「
睡睡

眠眠
」」
はは

・・
・・
・・

健健
康康
増増
進進
・・維維

持持
にに
不不
可可
欠欠
なな
休休
養養
活活
動動

・・
脳脳

・・
心心

血血
管管

・・
代代

謝謝
・・
内内

分分
泌泌

・・
免免

疫疫
  

・・
認認

知知
機機

能能
・・
精精

神神
的的

なな
健健

康康

増増
進進

・・
維維

持持

・・
心心

身身
のの

疲疲
労労

回回
復復

・・
成成

長長
・・
記記

憶憶
（（
学学

習習
））
のの

定定
着着

・・
強強

化化
・・
環環

境境
へへ

のの
適適

応応
能能

力力
のの

向向
上上

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
2

睡
眠

5

睡
眠



温温
度度

のの
環環

境境
づづ
くく
りり

□□
夏夏

はは
涼涼

しし
くく
、、
冬冬

はは
温温

かか
くく
すす
るる

睡
眠

環
境

寝
室

の
室

温
上

昇
時

に
睡

眠
時

間
が

短
く
な
り
、
睡

眠
効

率
が

低
下

し
ま
す

涼
し
さ
を
維

持
す
る
こ
と
が

重
要

で
す

夏

就
寝

前
に
過

ご
す
部

屋
の

室
温

が
低

い
と
寝

つ
く
ま
で
の

時
間

が
長

く
な
り
ま
す

就
寝

前
は

、
で
き
る
だ
け
温

か
い

部
屋

で
過

ご
す
こ
と
も
重

要
で
す

冬

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
8

光光
のの

環環
境境

づづ
くく
りり

□□
でで
きき
るる
だだ
けけ
暗暗

くく
しし
てて
寝寝

るる

寝
て
い
る
間

は
、
低

い
照

度
の

光
で
も
睡

眠
の

効
率

を
下

げ
て
し

ま
い
ま
す

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や

タ
ブ
レ
ッ
ト
端

末
を
持

ち
込

ま
ず
、
で
き
る
だ
け

暗
く
し
て
寝

る
こ
と
が

良
い
睡

眠
を
と
る
ポ
イ
ン
ト
で
す

睡
眠

環
境

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
7

「「
良良

いい
睡睡

眠眠
」」
のの

たた
めめ
のの

ポポ
イイ
ンン
トト
をを

確確
認認

しし
よよ
うう

◆
こ
れ

か
ら
、
良

い
睡

眠
を
と
る
た
め
の

環
境

づ
く
り
や

過
ご
し

 方
を
ご
紹

介
し
ま
す

◆
資

料
に
記

入
し
な
が

ら
、
動

画
を
ご
視

聴
く
だ
さ
い

【
チ
ェ
ッ
ク
の

方
法

】

□ □
す
で
に
取

り
入

れ
て
い
る
こ
と
に
は

〇

□ □
こ
れ

か
ら
取

り
入

れ
た
い
こ
と
に
は

✓

6

「「
良良

いい
睡睡

眠眠
」」
のの

たた
めめ
のの

ポポ
イイ
ンン
トト

（（
１１
））

睡睡
眠眠

環環
境境

（（
２２
））

生生
活活

習習
慣慣

～～
質質

のの
よよ
いい
睡睡

眠眠
にに
つつ
なな
がが

るる
過過

ごご
しし
方方

～～

（（
３３
））

嗜嗜
好好

品品
のの

とと
りり
方方

～～
睡睡

眠眠
にに
悪悪

影影
響響

をを
及及

ぼぼ
すす
もも
のの

～～

5

6

睡
眠



（（
参参

考考
資資

料料
））

日日
中中

のの
過過

ごご
しし
方方

生生
活活

活活
動動

日日
常常

生生
活活

にに
おお
けけ
るる
労労

働働
、、
家家

事事
、、
通通

勤勤
・・
通通

学学
なな
どど
のの

活活
動動

運運
動動

体体
力力

のの
維維

持持
・・
向向

上上
をを
目目

的的
にに
計計

画画
的的

・・
意意

図図
的的

にに
実実

施施
すす
るる
活活

動動

●
買

い
物

・
洗

濯
・
掃

除
な
ど
の

家
事

●
犬

の
散

歩
●

子
ど
も
と
遊

ぶ
●

通
学

・
階

段
昇

降
・
荷

物
運

搬
 農

作
業

な
ど
仕

事
上

の
活

動

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
歩

行
）
な
ど
の

 有
酸

素
運

動
●

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

●
ス
ポ
ー
ツ

●
ジ
ョ
ギ
ン
グ

 ●
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●
サ

イ
ク
リ
ン
グ

  
  
  

  
 ●

ヨ
ガ

●
太

極
拳

 ●
余

暇
時

間
の

散
歩

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
2

□
適

度
な

運
動

を
す
る

日
中

に
体
を
し
っ
か
り
動

か
す
こ
と
は

、
眠

り
や
す
く
す
る
効
果

が
あ
る
な
ど
、

睡
眠

の
質

を
高

め
ま
す

ま
ず
は

定
期

的
に
運

動
す
る
習

慣
を
身

に
つ
け
、
少

し
ず
つ
運

動
時

間
を

増
や

し
て
い
き
ま
し
ょ
う

日日
中中

のの
過過

ごご
しし
方方

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
1

□□
朝朝

食食
をを
とと
るる

朝
食

を
欠

食
す
る
と
、

体
内

時
計

が
ず
れ

て
し
ま
い
、
寝

つ
き
の

悪
化

に
よ
っ
て

睡
眠

不
足

を
生

じ
や

す
く
な
り
ま
す

朝朝
のの

過過
ごご
しし
方方

②②

生
活

習
慣

1
0

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成

□□
朝朝

日日
をを
浴浴

びび
るる

朝
、
目

が
覚

め
た
ら
部

屋
に
朝

日
を
と
り
入

れ

日
中

は
で
き
る
だ
け
日
光

を
浴

び
る
よ
う
に
心

が
け
ま
し
ょ
う

就
寝

時
の

速
や

か
な
入

眠
が

期
待

で
き
ま
す

朝朝
のの

過過
ごご
しし
方方

①①

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
9
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睡睡
眠眠

にに
悪悪

影影
響響

をを
及及

ぼぼ
すす
もも
のの

①①
◆◆

カカ
フフ
ェェ
イイ
ンン

寝
つ
き
の

悪
化

な
ど
睡

眠
の

質
を
低

下
さ
せ

る
可

能
性

が
あ
り
ま
す

ポ
イ
ン
ト

・
カ
フ
ェ
イ
ン
の

量
を
確

認
し
、
飲

み
過

ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

・
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
な
ど
の

カ
フ
ェ
イ
ン
を
多

く
含

む
清

涼
飲

料
水

と
ア
ル

コ
ー
ル

を
一

緒
に
摂

取
し
な
い
よ
う
に
注

意
し
ま
し
ょ
う

カ
フ
ェ
イ
ン
が

含
ま
れ

る
も
の

•
コ
ー
ヒ
ー

•
緑

茶
、
ほ

う
じ
茶

、
玄

米
茶
、
ジ
ャ
ス
ミ
ン
茶

、
ウ
ー
ロ
ン
茶

、
紅
茶

飲
料

•
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク

な
ど

「
カ
フ
ェ
イ
ン
の

過
剰

摂
取

に
つ
い
て
」
（農

林
水
産

省
）（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

af
f.
go

.jp
/
j/

sy
o
u
an

/
se

is
ak

u
/
ri
sk

_a
n
al

ys
is

/
pr

io
ri
ty

/
h
az

ar
d_

c
h
e
m

/
c
af

fe
in

e
.h

tm
l）
を
加

工
し
て
作

成

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成

1
6

□□
入

浴
す
る

就
寝

前
に
少

し
ぬ

る
め
の

湯
船

に
ゆ
っ
く
り
つ
か

る
と

体
全

体
が

温
ま
り
、
血

行
が

良
く
な
り
ま
す

寝
つ
き
が

良
く
な
る
、
睡

眠
が

深
く
な
る
効

果
が

あ
り

睡
眠

の
質

も
良

く
な
り
ま
す

寝寝
るる
前前

のの
過過

ごご
しし
方方

③③

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
5

□□
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法

を
試

す

瞑
想

法
、
静

か
に
行

う
ヨ
ガ
、
腹

式
呼

吸
、
筋

弛
緩

法
、
音

楽
や

ア
ロ

マ
な
ど
が

あ
り
、
そ
れ

ら
に
よ
り
眠

り
や

す
さ
に
つ
な
が

り
、
睡

眠
の

質
を
高

め
る
可

能
性

が
示

さ
れ

て
い
ま
す

寝寝
るる
前前

のの
過過

ごご
しし
方方

②②

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
4

□□
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時

間
を
確

保
す
る

寝
床

に
つ
く
少

な
く
と
も
１
時

間
前

に
は

家
事

や
仕

事
な
ど
を
終

え
ま

し
ょ
う
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時

間
を
確

保
す
る
こ
と
は

、
眠

り
や

す
さ
に
つ

な
が

り
ま
す

寝寝
るる
前前

のの
過過

ごご
しし
方方

①①

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
3

8
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（
参

考
）

睡
眠

に
関

す
る
目

標
に
取

り
組

ん
だ
経

験
者
の

例

目目
的的

行行
動動

目目
標標

効効
果果

生
活

リ
ズ
ム
を

安
定

さ
せ

る
毎

日
2
3
時

ま
で
に

ベ
ッ
ド
に
入

る
2
3
時

が
近

づ
く
と

眠
く
な
る
よ
う
に
な
っ
た

睡
眠

の
質

の
向

上
毎

日
就

寝
前

５
分

間
マ
ッ
サ

ー
ジ
を
す
る

入
眠

し
や

す
く
な
っ
た

睡
眠

を
と
っ
て
疲

れ
を

翌
日

に
持

ち
越

さ
ず
に

働
く

お
風

呂
上

り
に

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

睡
眠

の
質

が
よ
く
な
っ
た

1
9

睡睡
眠眠

にに
悪悪

影影
響響

をを
及及

ぼぼ
すす
もも
のの

③③

◆◆
タタ
ババ

ココ
睡

眠
前

の
喫

煙
は

寝
つ
き
の

悪
化

、
中

途
覚

醒
の

増
加

、
睡

眠
効

率
の

低
下

、
深

睡
眠

の
減

少
を
も
た
ら
し
ま
す

夕
方

の
喫

煙
で
あ
っ
て
も
、
眠

る
前

ま
で
そ
の

作
用

は
残

存
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す

ポ
イ
ン
ト

・
夕

方
以

降
の

喫
煙

は
避

け
る

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
8

睡睡
眠眠

にに
悪悪

影影
響響

をを
及及

ぼぼ
すす
もも
のの

②②

◆◆
アア
ルル

ココ
ーー
ルル

習
慣

的
な
寝

酒
は

中
途

覚
醒

の
増

加
な
ど
睡

眠
の

質
の

悪
化

と
も
関

連
し
て
い
る

ポ
イ
ン
ト

・
寝

酒
も
含

め
て
、
大

量
の

ア
ル

コ
ー
ル

摂
取

（
深

酒
）
や

毎
日

の
  
飲

酒
を
避

け
る 「

健
康

づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
7

9

睡
眠




