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正しい睡眠習慣と睡眠改善対策

Dr馬の健康生活
豊かな睡眠のはなし

漢方医師の馬先生が得意と
する「睡眠管理」について、
やさしく解説いたします。

一
、
年
齢
別
推
奨
さ
れ
る
睡
眠
時
間

　
睡
眠
の
最
適
な
時
間
と
就
寝
時
刻
は
年
齢

ご
と
に
異
な
り
ま
す
。
昨
年
４
月
の
文
章
で

も
年
代
別
の
最
適
睡
眠
時
間
に
つ
い
て
ご
紹

介
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が
、
今
回
は
年

齢
別
の
推
奨
さ
れ
る
睡
眠
時
間
と
就
寝
時
刻
も

含
め
た
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
示
し
て
い
き
ま
す
。

　
ま
た
、
個
人
的
な
体
質
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
に
よ
っ
て
適
切
な
時
間
は
多
少
異
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
が
、
東
洋
医
学
的
に
は
、
23

時
か
ら
１
時
の
間
は
子
夜
で
あ
り
、
ど
ん
な

年
齢
の
方
で
も
す
で
に
眠
っ
て
い
る
状
態
で

な
い
と
健
康
に
多
大
な
損
が
あ
る
と
認
識
し

て
い
ま
す
（
表
１
）。

二
、
不
眠
症
は
生
活
習
慣
病
で
し
ょ
う
か

　
生
活
習
慣
病
と
は
、
通
常
、
食
事
、
運
動
、

喫
煙
、
飲
酒
な
ど
の
生
活
習
慣
が
主
な
要
因

と
し
て
関
連
す
る
病
気
を
指
し
ま
す
。
例
え

ば
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
心
疾
患
な
ど
で
す
。

　

一
般
的
に
は
不
眠
症
（
ふ
み
ん
し
ょ
う
）

を
生
活
習
慣
病
と
は
呼
び
ま
せ
ん
が
、
不
規

則
な
生
活
リ
ズ
ム
や
心
理
的
要
因
、
ス
ト
レ

ス
、
環
境
、
カ
フ
ェ
イ
ン
や
ア
ル
コ
ー
ル
の

摂
取
な
ど
が
そ
の
発
症
や
悪
化
に
関
与
す
る

こ
と
が
多
い
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
生
活
習

慣
を
見
直
す
こ
と
で
ほ
と
ん
ど
の
不
眠
症
が

改
善
で
き
る
の
で
す
。

三
、
不
眠
症
を
改
善
す
る
簡
単
な
方
法

　
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
調
整
や
い
く
つ
か
の

（表１）年齢別推奨される睡眠時間と就寝時刻

	 年　齢	 推奨される睡眠時間	 推奨される就寝時刻

	 乳児（4〜11か月）	 12〜 15時間	 夜 7〜8時

	 幼児（1〜2歳）	 11〜 14時間	 夜 7〜9時

	学童前期（3〜5歳）	 10〜 13時間	 夜 7〜9時

	 学童期（6〜13歳）	  9〜 11時間	 夜 8〜9時

	思春期（14〜17歳）	  8〜 10時間	 夜 10〜11時

	 成人（18〜64歳）	  7〜 9時間	 夜 11時までに

	 高齢者（65歳以上）	  7〜 8時間	 夜 8〜10時
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対
策
が
睡
眠
改
善
に
役
立
つ
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

１
．
規
則
正
し
い
睡
眠
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

　
健
康
的
な
睡
眠
時
間
は
、
年
齢
や
個
人
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
よ
っ
て
多
少
異
な
る
も

の
の
、
ど
の
年
齢
で
も
、
定
期
的
な
就
寝
・

起
床
時
間
、
就
寝
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
時

間
が
健
康
的
な
睡
眠
に
寄
与
し
ま
す
。
朝
６

時
半
に
起
き
な
け
れ
ば
い
け
な
い
場
合
、
10

時
半
か
ら
11
時
の
間
に
は
就
寝
す
る
よ
う
に

し
ま
す
。

２
．
睡
眠
環
境
を
整
え
る

①
遮
光
：
カ
ー
テ
ン
や
ブ
ラ
イ
ン
ド
を
閉
じ

て
部
屋
を
十
分
に
暗
く
し
て
寝
る
こ
と
。

②
快
適
な
室
温
：
個
人
の
好
み
や
季
節
、
地

域
に
よ
っ
て
多
少
の
差
は
あ
り
ま
す
が
、

一
般
的
に
16
℃
～
20
℃
の
範
囲
の
よ
う
に

涼
し
め
の
環
境
は
体
温
が
自
然
に
下
が
る

の
を
助
け
、
入
眠
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
、
快

適
な
眠
り
を
促
す
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
自

分
に
と
っ
て
最
も
心
地
よ
い
温
度
を
見
つ

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
　
ま
た
、
一
部
の
寒
が
り
の
方
に
は
こ
れ

　
よ
り
２
～
３
℃
高
め
の
室
温
が
よ
い
で
し

　
ょ
う
。
冬
や
夏
に
お
い
て
、
エ
ア
コ
ン
や

　
加
湿
機
、
扇
風
機
な
ど
を
使
う
場
合
が
あ

　
り
ま
す
が
、
良
質
な
睡
眠
は
電
気
代
よ
り

　
よ
っ
ぽ
ど
価
値
が
高
い
の
で
、
過
度
な
節

　
約
は
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

③
静
か
な
環
境
：
パ
ー
ト
ナ
ー
の
イ
ビ
キ
に

影
響
さ
れ
る
方
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

イ
ビ
キ
を
早
め
に
治
療
し
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
。
こ
の
場
合
、
違
う
部
屋
で
寝
る

ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

④
最
適
な
湿
度
：
通
常
40
％
～
60
％
程
度
の

湿
度
範
囲
を
保
つ
と
、
喉
や
肌
の
乾
燥
を

防
ぎ
、
呼
吸
も
し
や
す
く
な
り
、
カ
ビ
や

ダ
ニ
の
繁
殖
も
抑
え
ら
れ
る
た
め
、
快
適

な
睡
眠
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
所
在

地
や
季
節
に
よ
っ
て
、
適
切
な
湿
度
を
維

持
す
る
た
め
に
は
、
加
湿
機
や
除
湿
機
の

使
用
が
有
効
で
す
。
ま
た
、
定
期
的
な
換

気
も
湿
度
の
調
整
に
は
役
立
ち
ま
す
。

⑤
寝
具
や
寝
間
着
：
季
節
や
室
温
に
合
わ
せ

て
寝
具
や
寝
間
着
を
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

３
．
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
習
慣

　
寝
る
前
の
１
時
間
は
読
書
、
深
呼
吸
、
シ

ャ
ワ
ー
、
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ア
ロ
マ
テ
ラ

ピ
ー
、
ヨ
ガ
や
瞑
想
な
ど
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
時
間
を
設
け
、
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
ま

し
ょ
う
。

　
ま
た
、
静
か
な
音
楽
や
自
然
の
音
、
睡
眠

導
入
音
声
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
高
く
、
睡

眠
に
も
よ
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
以
下
は
、
睡
眠
に
よ
い
自
然
の
音
の
例

で
あ
り
、
ア
プ
リ
や
オ
ン
ラ
イ
ン
で
自
然
の

音
を
集
め
た
コ
ン
テ
ン
ツ
を
探
し
て
み
る
と

い
い
で
し
ょ
う(

＊
定
時stop

で
き
る
プ
レ

ー
ヤ
ー
ソ
フ
ト
を
お
奨
め
し
ま
す)

。

①
波
の
音
： 

多
く
の
人
に
と
っ
て
、
海
の
波

が
岸
辺
に
打
ち
寄
せ
る
音
は
穏
や
か
な
感

覚
を
与
え
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り
ま

す
。

②
雨
音
：
雨
が
降
る
音
は
規
則
的
で
心
地
よ

く
、
ノ
イ
ズ
キ
ャ
ン
セ
リ
ン
グ
と
し
て
も

有
効
で
す
。

③
風
の
そ
よ
ぎ
：
木
々
の
間
を
通
り
抜
け
る

風
の
音
は
自
然
と
一
体
感
を
感
じ
さ
せ
、

心
を
落
ち
着
け
ま
す
。

④
森
の
中
の
音
：
鳥
の
さ
え
ず
り
や
木
の
葉

の
揺
れ
る
音
は
、
ま
る
で
森
の
中
に
い
る

か
の
よ
う
に
感
じ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

⑤
小
川
の
せ
せ
ら
ぎ
：
せ
せ
ら
ぎ
や
溶
け
い

く
水
の
音
は
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
を

感
じ
さ
せ
、
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
ま
す
。


