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睡眠と心臓・脳の病気睡眠と心臓・脳の病気
―命を守―命を守るる「眠り「眠り」」の力―の力―

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。

　
私
た
ち
は
普
段
、「
忙
し
い
か
ら
睡
眠
は
削

っ
て
も
仕
方
な
い
」
と
考
え
が
ち
で
す
。
し
か

し
、
近
年
の
医
学
研
究
で
は
、
睡
眠
は
単
な
る

休
息
で
は
な
く
、
命
を
守
る
重
要
な
生
理
機
能

で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

特
に
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
、
心
臓
突
然
死
と
い

っ
た
「
急
に
起
こ
る
重
い
病
気
」
と
、
睡
眠
に

は
深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。

一
．
睡
眠
不
足
は

　
　「
血
管
に
ダ
メ
ー
ジ
」を
与
え
る

　
睡
眠
時
間
が
短
い
状
態
が
続
く
と
、
体
の
中

で
は
様
々
な
変
化
が
起
こ
り
ま
す
。

　
ま
ず
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、「
交

感
神
経
」
と
い
う
興
奮
系
の
神
経
が
強
く
働
き
続

け
ま
す
。
そ
の
結
果
と
し
て
、「
血
圧
が
上
が
る
」、

「
心
拍
数
が
増
え
る
」、「
血
管
が
収
縮
す
る
」
と

い
っ
た
状
態
が
慢
性
的
に
続
き
ま
す
。
さ
ら
に
体

の
中
で
「
炎
症
」
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
、
血
管

の
内
側
（
内
皮
）
が
傷
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
動
脈
硬
化
を
進
め
る
大
き
な
原
因
で
す
。

　
実
際
に
大
規
模
研
究
で
は
、
１
日
６
時
間
未

満
の
睡
眠
の
人
は
心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
約
1.2

〜
1.5
倍
に
な
る
と
報
告
さ
れ
て
お
り
、
睡
眠
不

足
は
「
静
か
に
血
管
を
壊
し
て
い
く
状
態
」
と

言
え
ま
す
。
ま
た
小
生
は
夜
更
か
し
の
こ
と
を

「
慢
性
自
殺
行
為
」だ
と
言
っ
て
い
ま
す（
図
１
）。

二
．「
い
び
き
」は
危
険
サ
イ
ン
で
あ
る

　
睡
眠
の
長
さ
の
他
、「
睡
眠
の
質
」
も
非
常
に

重
要
で
す
。
注
意
す
べ
き
な
の
が
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
で
す
。
こ
れ
は
寝
て
い
る
間
に
呼
吸
が
止

ま
る
病
気
で
、「
大
き
な
い
び
き
」、「
日
中
の
強

い
眠
気
」、「
朝
の
だ
る
さ
」
な
ど
が
特
徴
で
す
。

こ
の
状
態
で
は
、
夜
間
に
何
度
も
酸
素
が
不
足

し
、
心
臓
や
血
管
に
強
い
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

　
Ｓ
Ａ
Ｓ
（Sleep Apnea Syndrom

e

）
は

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
総
称
で
あ
り
、「
寝

て
い
る
間
に
呼
吸
が
止
ま
る
病
気
の
グ
ル
ー

プ
」
で
す
。
Ｏ
Ｓ
Ａ
（O

bstructive Sleep 
A
pnea

）
は
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
で
あ
り
、

Ｓ
Ａ
Ｓ
の
中
で
最
も
多
い
タ
イ
プ
（
約
90
％
以

図１　心血管イベントの発症率 (Peker Y, et al.  
         Am J Respir Crit Care 2002 より引用 )
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上
）
で
す
。
研
究
で
は
、
重
症
の
無
呼
吸
症
候

群
が
あ
る
人
は
心
血
管
死
亡
の
リ
ス
ク
が
約
２

〜
３
倍
と
さ
れ
て
い
ま
す
。「
い
び
き
」
は
単

な
る
生
活
習
慣
で
は
な
く
、
命
に
関
わ
る
サ
イ

ン
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
（
図
２
）。

　
昨
年
本
誌
11
月
号『
睡
眠
不
足
の
危
険
性
と
Ｏ
Ｓ

Ａ
に
よ
る
経
済
的
損
失
』、そ
し
て
筆
者
のYoutube

（ID

：orim
edjp

）
に
て
『
い
び
き
の
自
己
防
止

方
法
』
を
投
稿
し
て
ま
す
の
で
、
い
び
き
で
悩

ん
で
い
る
方
は
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

三
．
心
臓
イ
ベ
ン
ト
は
朝
に
よ
く
発
症

　
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
は
、
朝
起
き
て
か
ら
数

時
間
以
内
に
最
も
多
く
発
症
す
る
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
起
床
時
に
血
圧
が
急
に

上
が
る
こ
と
、
心
拍
数
が
増
え
る
こ
と
、
血
液

が
固
ま
り
や
す
く
な
る
こ
と
な
ど
が
原
因
で

す
。
も
し
睡
眠
の
質
が
悪
か
っ
た
り
、
睡
眠
不

足
で
朝
を
迎
え
る
と
、
こ
の
変
化
が
よ
り
強
く

な
り
、
発
症
リ
ス
ク
が
一
気
に
高
ま
り
ま
す
。

四
．
実
際
に
よ
く
あ
る
ケ
ー
ス

　
医
療
現
場
で
は
、
次
の
よ
う
な
ケ
ー
ス
が
多

く
見
ら
れ
ま
す
。

・
長
年
、
睡
眠
時
間
が
短
く
仕
事
中
心
の
生
活

・
高
血
圧
や
糖
尿
病
を
指
摘
さ
れ
て
い
る
が
放
置

・
あ
る
日
、
朝
に
胸
の
痛
み
が
出
て
心
筋
梗
塞

あ
る
い
は

・
い
び
き
が
ひ
ど
く
、家
族
に
指
摘
さ
れ
て
い
た

・
日
中
の
眠
気
が
強
い

・
夜
間
や
早
朝
に
突
然
倒
れ
る

　
こ
う
し
た
ケ
ー
ス
の
多
く
に
共
通
し
て
い
る
の

が
、「
睡
眠
の
問
題
を
軽
視
し
て
い
た
」
こ
と
で
す
。

五
．
睡
眠
は「
最
も
身
近
な
予
防
医
療
」

　
こ
れ
ま
で
の
医
療
は
、「
病
気
に
な
っ
て
か

ら
治
す
」
こ
と
が
中
心
で
し
た
。
し
か
し
今
は
、

睡
眠
を
整
え
る
こ
と
で
病
気
を
防
ぐ
考
え
方
が

重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
最
近
で
は
、

・
ス
マ
ー
ト
ウ
ォ
ッ
チ
な
ど
で
睡
眠
を
測
る

・
Ａ
Ｉ
で
リ
ス
ク
を
予
測
す
る

・
生
活
改
善
で
睡
眠
を
整
え
る

と
い
っ
た
方
法
も
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　
特
別
な
服
薬
や
手
術
を
し
な
く
て
も
、
睡
眠

を
改
善
す
る
だ
け
で
、
心
臓
や
脳
の
病
気
の
リ

ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
非
常
に
大

き
な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

六
．
ま
と
め

　
次
の
内
容
は
か
な
り
重
要
：

・
睡
眠
不
足
は
血
管
を
傷
つ
け
、
心
筋
梗
塞
や

脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る

・
い
び
き
や
無
呼
吸
は
、
突
然
死
に
関
係
す
る

重
要
な
サ
イ
ン

・
心
臓
急
性
イ
ベ
ン
ト
発
症
は
朝
に
多
く
、
睡

眠
の
質
が
強
く
影
響
す
る

・
睡
眠
改
善
は
最
も
効
果
的
で
身
近
な
予
防
法

「
よ
く
眠
る
こ
と
」は
、単
な
る
生
活
習
慣
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。命
を
守
る
医
療
行
為
の
一
つ
で
す
。

忙
し
い
毎
日
で
も
、ま
ず
は『
睡
眠
時
間
を
確
保

す
る
』、『い
び
き
を
軽
視
し
な
い
』、『朝
の
体
調
に

注
意
す
る
』と
い
っ
た
小
さ
な
意
識
が
将
来
の
大

き
な
病
気
を
防
ぐ
第
一
歩
に
な
り
ま
す
。

図２　各心血管疾患におけるOSAの合併頻度
（かいクリニックサイトより引用）


