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睡眠と腎機能の深い関係睡眠と腎機能の深い関係

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。

　
中
国
深
圳
の
不
眠
症
患
者
（
52
歳
女
性
）
か

ら
遠
隔
診
療
を
頼
ま
れ
ま
し
た
。
10
年
以
上
の

不
眠
症
を
抱
え
て
い
る
先
天
性
多
発
性
嚢
胞
腎

（Polycystic Kidney D
isease, PKD

）
患
者

で
、
数
ヶ
月
で
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
や
尿
酸
値
が
進

行
的
に
上
昇
し
て
き
て
い
ま
す
。
こ
の
症
例
を

き
っ
か
け
と
し
て
、
今
回
の
テ
ー
マ
を
《
睡
眠

と
腎
機
能
》
に
し
ま
し
た
。

漢
方
医
学
と
現
代
医
学
か
ら
見
た

「
眠
れ
な
い
こ
と
」
の
本
質

　
睡
眠
は
単
な
る
休
息
で
は
な
く
、
私
た
ち
の

身
体
を
内
側
か
ら
修
復
し
、
生
命
活
動
の
バ
ラ

ン
ス
を
保
つ
た
め
に
欠
か
せ
な
い
生
理
現
象
で

す
。
近
年
の
研
究
に
よ
り
、
睡
眠
障
害
が
心
血

管
疾
患
や
認
知
症
だ
け
で
な
く
、
腎
機
能
の
低

下
と
も
深
く
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
「
睡
眠
と
腎
」
の
関

係
は
、
実
は
現
代
医
学
だ
け
で
な
く
、
漢
方
医

学
で
は
古
く
か
ら
重
要
視
さ
れ
て
き
た
テ
ー
マ

で
も
あ
り
ま
す
。

漢
方
医
学
に
お
け
る
「
腎
」
と

睡
眠
の
位
置
づ
け

　
漢
方
医
学
で
言
う
「
腎
」
は
、
解
剖
学
的
な

腎
臓
そ
の
も
の
だ
け
を
指
す
概
念
で
は
な
く
、

腎
は
「
先
天
の
本
」
と
さ
れ
、
生
命
エ
ネ
ル
ギ

ー
（
精
）
を
蔵
し
、
成
長
・
老
化
・
生
殖
・
水

分
代
謝
・
脳
機
能
を
司
る
根
本
的
な
臓
腑
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
漢
方
医
学
で
は
良
質
な
睡
眠
は
「
陰
と
陽
の

交
替
」
が
円
滑
に
行
わ
れ
る
こ
と
で
成
立
す
る

と
さ
れ
ま
す
。
昼
は
陽
が
主
と
な
り
活
動
し
、

夜
に
な
る
と
陰
が
主
と
な
っ
て
身
体
を
内
側
に

鎮
め
、
眠
り
へ
と
導
き
ま
す
。
こ
の
時
、
腎
に

蓄
え
ら
れ
た
陰（
腎
陰
）が
十
分
で
あ
る
こ
と
が
、

深
く
安
定
し
た
睡
眠
の
前
提
条
件
に
な
り
ま
す
。

「
腎
陰
不
足
」
と
不
眠
の
関
係

　
漢
方
医
学
で
は
、
不
眠
の
多
く
が
「
心
」
の

問
題
と
し
て
語
ら
れ
ま
す
が
、
そ
の
根
本
に
腎

の
失
調
が
あ
る
場
合
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

特
に
重
要
な
の
が「
腎
陰
虚
」と
い
う
状
態
で
す
。

　
腎
陰
が
不
足
す
る
と
、
身
体
を
鎮
め
る
力
が

弱
ま
り
、
相
対
的
に
「
虚
熱
」
が
生
じ
ま
す
。

そ
の
結
果
、
寝
つ
け
な
か
っ
た
り
、
眠
り
が
浅

か
っ
た
り
、
夢
が
多
か
っ
た
り
、
夜
中
に
目
が

覚
め
た
り
し
て
、
ひ
ど
い
場
合
、
耳
鳴
り
、
ほ

て
り
や
寝
汗
を
伴
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
漢
方

医
学
で
は
こ
れ
を
「
腎
水
不
足
、
心
火
亢
進
」

と
表
現
し
、
腎
が
心
を
支
え
き
れ
な
く
な
っ
た
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状
態
と
捉
え
ま
す
。

現
代
医
学
か
ら
見
た
「
腎
と
睡
眠
」

　
現
代
医
学
に
お
い
て
も
、
睡
眠
と
腎
機
能
の

関
係
は
重
要
な
テ
ー
マ
で
す
。
健
康
な
人
で
は
、

夜
間
に
交
感
神
経
の
活
動
が
低
下
し
、
血
圧
が

自
然
に
下
が
り
ま
す
。
こ
の
夜
間
血
圧
低
下
は
、

腎
臓
の
糸
球
体
を
保
護
し
、
日
中
に
受
け
た
負

荷
を
回
復
さ
せ
る
重
要
な
仕
組
み
で
す
。

　
し
か
し
、
慢
性
的
な
不

眠
や
睡
眠
の
質
の
低
下
が

続
く
と
、
夜
間
に
な
っ
て

も
交
感
神
経
が
鎮
ま
ら

ず
、
血
圧
や
心
拍
数
が
高

い
ま
ま
維
持
さ
れ
ま
す
。

そ
の
結
果
、
腎
臓
は
休
む

こ
と
が
で
き
ず
、
慢
性
的

な
高
負
荷
状
態
に
置
か

れ
、
腎
機
能
低
下
が
進
行

し
て
い
き
ま
す
。
研
究
に

よ
る
と
、
平
均
睡
眠
時
間

が
６
時
間
を
下
回
る
と
、

人
工
透
析
の
リ
ス
ク
は
う

ん
っ
と
上
が
っ
て
い
き
ま

す
（
図
１
）。

漢
方
医
学
と
現
代
医
学
が
交
わ
る
点

　
興
味
深
い
こ
と
に
、漢
方
医
学
の「
腎
陰
不
足・

虚
熱
内
擾
」
と
い
う
概
念
は
、
現
代
医
学
で
言

う
夜
間
交
感
神
経
亢
進
、
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
分
泌

異
常
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
不
足
な
ど
と
非
常
に
よ

く
対
応
し
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、漢
方
医
学
が「
腎

が
陰
を
蔵
せ
ず
、
夜
に
鎮
ま
れ
な
い
」
と
表
現

し
た
状
態
は
、
現
代
医
学
的
に
は
自
律
神
経
と

内
分
泌
リ
ズ
ム
の
破
綻

と
し
て
説
明
で
き
る
の

で
す
。
こ
の
視
点
は
慢

性
腎
臓
病
（
C
K
D
）

患
者
に
お
い
て
特
に
重

要
で
す
。

腎
を
養
う
こ
と
は

睡
眠
を
整
え
る
こ
と

　
漢
方
医
学
で
は
、「
補

腎
＝
元
気
を
つ
け
る
」

と
い
う
単
純
な
理
解
は

誤
り
と
さ
れ
ま
す
。
特

に
不
眠
や
腎
機
能
低
下

を
伴
う
場
合
に
は
、
闇

雲
な
補
強
で
は
な
く
、

陰
を
養
い
、
虚
熱
を
鎮
め
、
腎
の
リ
ズ
ム
を
回

復
さ
せ
る
こ
と
が
重
視
さ
れ
ま
す
。

　
こ
れ
は
現
代
医
学
に
お
い
て
も
同
様
で
、
睡

眠
薬
で
一
時
的
に
眠
ら
せ
る
だ
け
で
は
、
腎
臓

の
夜
間
回
復
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。
睡
眠
の
質
を

改
善
し
、
夜
間
に
身
体
が
「
休
め
る
状
態
」
を

取
り
戻
す
こ
と
こ
そ
が
、
腎
機
能
を
守
る
本
質

的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
な
の
で
す
。
漢
方
で
は
、
こ

の
Ｐ
Ｋ
Ｄ
ま
た
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
よ
く
六
味
丸
、
大

黄
䗪
虫
丸
、
知
柏
地
黄
丸
、
防
已
黄
耆
湯
な
ど

で
治
療
し
て
い
ま
す
。

お
わ
り
に

　
睡
眠
と
腎
の
関
係
は
、
東
洋
医
学
と
西
洋
医

学
と
い
う
枠
を
超
え
、
人
間
の
生
理
を
深
く
理

解
す
る
た
め
の
共
通
テ
ー
マ
で
す
。
眠
れ
な
い

夜
が
続
く
時
、
そ
れ
は
単
な
る
不
調
で
は
な
く
、

腎
を
含
む
全
身
か
ら
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

・
腎
を
守
る
こ
と
は
、
睡
眠
を
守
る
こ
と
。

・
睡
眠
を
整
え
る
こ
と
は
、
腎
を
養
う
こ
と
。

　
こ
の
両
者
を
統
合
的
に
理
解
す
る
こ
と
が
、

こ
れ
か
ら
の
予
防
医
学
・
慢
性
疾
患
管
理
に
お

い
て
、
ま
す
ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
く
で
し
ょ

う
。

図１　睡眠時間と人工透析に至るリスク（健康365オンラインより）


