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睡眠誤認について睡眠誤認について

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
、
睡
眠
誤
認
の
実
態

　
睡
眠
誤
認
と
は
、
睡
眠
に
関
す
る
知
識
や

理
解
が
不
十
分
で
あ
る
た
め
に
、
誤
っ
た
認

識
を
持
つ
こ
と
を
指
し
ま
す
。
例
え
ば
、「
睡

眠
時
間
が
短
け
れ
ば
短
い
ほ
ど
、
効
率
的
に

過
ご
せ
る
」
と
い
っ
た
誤
解
が
あ
り
ま
す
。

実
際
に
は
、
適
切
な
睡
眠
時
間
は
心
身
の
健

康
に
欠
か
せ
な
い
も
の
で
あ
り
、
睡
眠
不
足

は
集
中
力
の
低
下
、
免
疫
力
の
低
下
、
さ
ら

に
は
長
期
的
に
は
心
血
管
疾
患
や
糖
尿
病
の

リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
多
く
の
研
究
で
示

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
年
齢
を
重
ね
る
と
眠
気
が
少
な

く
な
る
」
と
の
誤
っ
た
認
識
も
あ
り
ま
す
。

確
か
に
、
年
齢
と
と
も
に
睡
眠
パ
タ
ー
ン
は

変
化
し
ま
す
が
、
高
齢
者
で
も
十
分
な
質
の

良
い
睡
眠
を
確
保
し
な
い
と
、
血
糖
、
血
圧

の
問
題
だ
け
で
な
く
、
認
知
症
、
パ
ー
キ
ン

ソ
ン
病
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
る
の
で
、〝
シ

ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
〞
の
ご
自
慢
は
決
し
て

良
い
と
は
言
え
ま
せ
ん
。
ご
高
齢
だ
か
ら
こ

そ
、
適
切
な
環
境
や
生
活
習
慣
を
整
え
、
良

好
な
睡
眠
を
維
持
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

二
、
睡
眠
誤
認
の
原
因

　
睡
眠
誤
認
の
原
因
は
様
々
で
す
が
、
以
下

の
よ
う
な
要
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

性
格
的
な
要
因:

神
経
質
で
几
帳
面
、
不
安

を
感
じ
や
す
い
な
ど
の
性
格
傾
向
。

精
神
的
な
要
因:

ス
ト
レ
ス
や
心
配
事
、
睡

眠
に
対
す
る
過
度
な
こ
だ
わ
り
。

睡
眠
に
対
す
る
誤
っ
た
知
識:

睡
眠
時
間
は

〇
時
間
必
要
だ
と
い
う
思
い
込
み
な
ど
。

生
活
習
慣:

昼
寝
の
し
す
ぎ
、
寝
る
前
の
カ

フ
ェ
イ
ン
摂
取
な
ど
。

環
境
要
因:

寝
室
の
騒
音
、
明
る
さ
な
ど
。

三
、
睡
眠
誤
認
の
対
策

　
睡
眠
誤
認
を
避
け
る
た
め
に
は
、
ま
ず
自

身
の
睡
眠
状
態
を
客
観
的
に
把
握
し
ま
し
ょ

う
。

睡
眠
記
録
を
つ
け
る:

睡
眠
時
間
や
眠
り
の

深
さ
な
ど
を
記
録
し
、
客
観
的
な
デ
ー
タ
と

し
て
把
握
で
き
ま
す
（
図
１
）。

睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査:

睡
眠
の
質
や
量
を

客
観
的
に
評
価
で
き
ま
す
。

睡
眠
衛
生
指
導:

睡
眠
に
関
す
る
知
識
を
深
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め
、
適
切
な
睡
眠
習
慣
を
身
に
つ
け
る
。

認
知
行
動
療
法:

睡
眠
に
対
す
る
誤
っ
た
考

え
方
や
行
動
パ
タ
ー
ン
を
改
善
で
き
ま
す
。

四
、
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
た
め
の
対
策

　
睡
眠
誤
認
を
解
消
し
、
良
質
な
睡
眠
を
確

保
す
る
た
め
に
は
、
い
く

つ
か
の
対
策
が
考
え
ら
れ

ま
す
。

①
睡
眠
時
間
の
目
安
は
年

　

齢
に
よ
っ
て
異
な
り
ま

　

す
が
、
成
人
の
場
合
は

　

一
般
的
に
７
〜
９
時
間

　

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま　

　

す
。
各
年
齢
層
の
推
奨

　

睡
眠
時
間
に
つ
い
て
、

　

今
年
の
２
月
号
を
ご
参

　

考
く
だ
さ
い
（
※
１
）。

　
自
分
自
身
の
身
体
の
声
に

　
耳
を
傾
け
、
必
要
な
睡
眠

　
時
間
を
確
保
す
る
こ
と
が

　
大
切
で
す
。

②
睡
眠
環
境
も
非
常
に
重

　

要
で
し
ょ
う
。
静
か
で

　
暗
い
環
境
を
整
え
、
快
適

　
な
温
度
を
保
つ
こ
と
が
、

質
の
良
い
睡
眠
を
促
進
し
ま
す
。
ま
た
、
寝

る
前
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
の
使

用
は
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
に
よ
っ
て
睡
眠
ホ
ル

モ
ン
で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
妨
げ
る

た
め
、
避
け
る
べ
き
で
す
。
ス
マ
ホ
依
存
症

に
つ
い
て
、
２
０
２
4
年
10
月
号
を
ご
参
考

く
だ
さ
い
（
※
２
）。

③
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
た
め
の
習
慣
を
設
け
る

こ
と
も
効
果
的
で
す
。
例
え
ば
、
就
寝
前

に
読
書
を
し
た
り
、
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
を

行
っ
た
り
す
る
こ
と
で
、
心
身
を
リ
ラ
ッ

ク
ス
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

④
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
を
維
持
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。毎
日
同
じ
時
間
に
起
き
、

同
じ
時
間
に
寝
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
体
内

時
計
が
整
い
、
自
然
な
眠
気
を
感
じ
や
す

く
な
り
ま
す
。
週
末
に
寝
だ
め
を
す
る
の

で
は
な
く
、
一
定
の
リ
ズ
ム
を
保
つ
こ
と

が
健
康
的
な
睡
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

五
、
結
論

　
睡
眠
不
足
は
身
体
的
、
精
神
的
な
健
康
に

深
刻
な
影
響
を
与
え
る
た
め
、
正
し
い
知
識

を
持
ち
、
適
切
な
対
策
を
講
じ
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
良
質
な
睡
眠
を
確
保
す
る
こ
と
で
、

私
た
ち
は
よ
り
豊
か
な
生
活
を
送
る
こ
と
が

で
き
る
で
し
ょ
う
。
睡
眠
に
つ
い
て
の
理
解

を
深
め
、
健
康
的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
築

く
こ
と
が
、
未
来
の
自
分
を
守
る
第
一
歩
で

す
。

※１　各年齢層の推奨睡眠時間 ※２　スマホ依存症について

睡眠状態の計測（www.suimin.co.jp より）


