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睡眠時無呼吸症候群の治療睡眠時無呼吸症候群の治療

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。

Ｓ
Ａ
Ｓ
（
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
）　  

の
治
療

　
い
び
き
を
か
く
人
は
、
早
め
に
医
師
に
相

談
し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
エ
ア
ウ
ェ
イ
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
（
Ｐ

Ａ
Ｐ
・
図
１
）
デ
バ
イ
ス
の
使
用
や
、
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
の
是
正
、
そ
し
て
体
重
管
理
が

最
も
重
要
な
の
で
す
。

１
．
Ｐ
Ａ
Ｐ

　
Ｓ
Ａ
Ｓ
と
診
断
さ
れ
て
１
４
４
ヶ
月
（
12

年
）
後
は
他
の
健
常
者
、
治
療
患
者
の
方
と

比
較
し

て
、
明

ら
か
に

心
疾
患

の
イ
ベ

ン
ト
発

生
頻
度

が
高
い

こ
と
が

分
か
り

ま
す
。

治
療
を

し
な
い

と
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
恐
ろ
し
い
こ

と
が
体
に
襲
い
掛
か
っ
て
く
る
の
で
す
。
Ｐ

Ａ
Ｐ
で
し
っ
か
り
治
療
す
る
と
、
は
る
か
に

心
疾
患
の
リ
ス
ク
は
軽
減
で
き
ま
す
。

２
．
体
重
管
理

　
肥
満
に
よ
り
気
道
が
圧
迫
さ
れ
て
狭
く
な

る
た
め
、
い
び
き
を
か
き
や
す
く
な
る
の
で

す
。
ま
る
で
、
息
を
吸
う
た
め
の
ホ
ー
ス
が
、

周
り
の
脂
肪
に
押
し
つ
ぶ
さ
れ
て
細
く
な
っ

て
し
ま
う
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　
体
重
管
理
（
ダ
イ
エ
ッ
ト
）
は
Ｓ
Ａ
Ｓ
治

療
に
お
い
て
非
常
に
重
要
な
方
針
で
す
。
米

国
の
研
究
結
果
で
は
、
体
重
が
10
％
減
少
す

る
と
、
Ａ＊

Ｈ
Ｉ
が
26
％
も
減
る
と
い
う
結
果

が
出
て
い
ま
す
。
減
量
は
Ｑ
Ｏ
Ｌ
、
心
血
管

疾
患
危
険
因
子
を
改
善
さ
せ
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
た
だ
し
、
減
量
だ
け
で
Ｓ
Ａ
Ｓ
を

消
失
さ
せ
る
こ
と
は
極
め
て
難
し
い
で
す
。

　
体
重
管
理
を
す
る
際
に
、
最
も
重
要
な
指

標
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
で
し
ょ
う
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
は
、
身

長
と
体
重
か
ら
計
算
さ
れ
る
肥
満
度
の
指
標

で
、
簡
単
に
計
算
で
き
ま
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25

以
上
は
肥
満
と
さ
れ
て
お
り
、
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
計
算
方
法
は
、「
体
重(

㎏)

÷

図１　ＣＰＡＰ装置

＊AHI=睡眠1時間あたり呼吸が止まったり、浅くなったり
　　　   する回数。
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身
長(

ｍ)

÷
身
長(

ｍ)

」
で
す
。
例
え
ば
、

身
長
１
７
０
㎝
、
体
重
70
㎏
の
方
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ

は
、
70
÷
１・７
÷
１・７
＝
約
24
・
２
と
な
り

ま
す
。
こ
の
時
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
22
を
目
標
と
す
る

場
合
の
体
重
は
、
１・
７
×
１・
７
×
22
＝
約

63
・
６
㎏
と
な
り
ま
す
。

　
具
体
的
に
は
、
効
率
的
に
脂
肪
を
燃
焼
さ

せ
る
た
め
の
有
酸
素
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、水
泳
、サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど
）

や
栄
養
指
導
を
積

極
的
に
行
い
ま
す
。

有
酸
素
運
動
は
心

臓
や
肺
の
機
能
を

強
化
す
る
効
果
も

あ
り
、
体
全
体
に

酸
素
が
し
っ
か
り

送
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
、
Ｓ
Ａ
Ｓ
の

症
状
改
善
に
も
役

立
ち
ま
す
（
表
１
）。

３
．
睡
眠
体
位
指
導

　
軽
症
の
Ｓ
Ａ
Ｓ
患
者
及
び
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
治
療

が
困
難
な
Ｓ
Ａ
Ｓ
患
者
に
対
し
、
側
臥
位
で

寝
る
こ
と
に
よ
っ
て
無
呼
吸
が
軽
減
さ
れ
る

患
者
が
い
ま
す
。

４
．
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス

　
寝
て
い
る
間
に
専
用
の
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を

装
着
す
る
こ
と
で
、
下
顎
を
上
顎
よ
り
も
少

し
前
に
出
る
よ
う
に
固
定
し
、
気
道
を
拡
げ
、

Ｓ
Ａ
Ｓ
を
防
ぐ
方
法
で
す
（
図
２
）。
効
果
は

Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
療
法
ほ
ど
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
軽

症
か
ら
中
等
症
の
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の

方
や
、
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
療
法
が
合
わ
な
い
方
に
適

し
て
い
ま
す
。

５
．
そ
の
ほ
か
の
治
療

　
近
年
、筆
者
の
外
来
で
は
鼻
炎
、副
鼻
腔
炎
、

鼻
中
隔
彎
曲
症
、
首
の
歪
み
や
頸
椎
の
カ
ー

ブ
異
常
に
よ
る
Ｓ
Ａ
Ｓ
患
者
は
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
鼻
炎
ま
た
は
鼻
中
隔
の
歪
み
で
鼻

が
詰
ま
る
と
、
鼻
呼
吸
が
し
づ
ら
く
な
り
ま

す
。
そ
の
際
、
口
で
呼
吸
を
す
る
た
め
に
気

道
を
確
保
し
よ
う
と
頭
を
上
に
向
け
た
状
態

に
な
っ
て
、
気
道
が
狭
く
な
る
の
で
い
び
き

を
か
き
ま
す
。

　
治
療
す
る
際
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
状
況
に
応

じ
て
原
発
病
を
治
療
す
る
こ
と
を
最
優
先
に

し
て
い
ま
す
。
鼻
の
諸
疾
患
や
頚
椎
症
の
場

合
、
そ
れ
ぞ
れ
に
漢
方
、
針
＋
ス
ト
レ
ッ
チ

の
治
療
法
が
あ
り
ま
す
。

　

筆
者
は
文
京
区
に
あ
る
積
善
堂
施
術
院

（
住
所
：
東
京
都
文
京
区
本
郷
４-

１-

１　
菊

花
ビ
ル
３
F
電
話
：
０
３-

３
８
１
２-

０
９
６
６
）
で
相
談
を
受
け
て
お
り
ま
す
の

で
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
時
に
、
誰
に
で
も

い
び
き
を
か
く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
心

配
は
い
り
ま
せ
ん
。

 運動の種類 時間の目安 頻度の目安

 ウォーキング 20～ 30分 週 3回以上
 ジョギング 15～ 20分 週 2回以上
 水泳 30分 週 2回以上
 サイクリング 30分 週 2回以上

表１　有酸素運動の種類と目安

図２　マウスピースによるいびき防止


