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なぜ眠る前に考え事が止まらないのかなぜ眠る前に考え事が止まらないのか

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。

「
考
え
る
モ
ー
ド
」
か
ら

「
休
む
モ
ー
ド
へ
」
の
切
り
替
え

　
布
団
に
入
っ
た
と
た
ん
、
昼
間
は
忘
れ
て
い

た
仕
事
、
家
族
、
将
来
の
不
安
が
次
々
に
浮
か

ん
で
く
る
。
疲
れ
て
い
る
の
に
頭
だ
け
が
動
き

続
け
る
。
こ
の
状
態
は
意
志
が
弱
い
か
ら
で
は

な
く
、
睡
眠
と
脳
の
仕
組
み
か
ら
説
明
で
き
ま

す
。
眠
る
た
め
に
は
、
体
温
が
少
し
下
が
り
、

交
感
神
経
の
緊
張
が
ゆ
る
み
、
脳
が
「
考
え
る

モ
ー
ド
」
か
ら
「
休
む
モ
ー
ド
」
へ
切
り
替
わ

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
心
配
事
を
繰

り
返
し
考
え
る
反
す
う
思
考
が
続
く
と
、
脳
は

ま
だ
問
題
解
決
を
続
け
て
い
る
と
判
断
し
、
眠

り
に
入
り
に
く
く
な
り
ま
す
（
図
１
）。

　
不
眠
研
究
で
は
、
寝
る
前
の
考
え
事
は
「
認

知
的
覚
醒
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
こ
れ
は
心
拍
が

速
い
、
肩
に
力
が
入
る
と
い
う
体
の
覚
醒
だ
け

で
な
く
、
頭
の
中
で
同
じ
考
え
が
回
り
続
け
る

状
態
で
す
。
近
年
の
不
眠
モ
デ
ル
で
は
、
こ
う

し
た
過
覚
醒
が
入
眠
困
難
の
重
要
な
要
因
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に
「
明
日
眠
か
っ
た
ら

ど
う
し
よ
う
」「
ま
た
眠
れ
な
か
っ
た
ら
困
る
」

と
睡
眠
そ
の
も
の
を
心
配
し
始
め
る
と
、
心
配

が
さ
ら
に
覚
醒
を
高
め
る
悪
循
環
に
な
り
ま
す

（
図
２
）。

　
反
す
う
思
考
に
は
、
真
面
目
さ
や
責
任
感
が

関
係
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
日
中
は
仕
事
や

家
事
で
忙
し
く
、
問
題
を
考
え
る
時
間
が
あ
り

ま
せ
ん
。
夜
に
な
っ
て
静
か
に
な
る
と
、
抑
え

て
い
た
考
え
が
一
気
に
出
て
く
る
の
で
す
。
つ

ま
り
寝
床
が
「
眠
る
場
所
」
で
は
な
く
「
考
え

る
場
所
」
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、
脳
は
布
団
に

入
る
た
び
に
考
え
事
を
始
め
る
習
慣
を
学
習
し

ま
す
。
こ
れ
は
条
件
づ
け
に
近
く
、
本
人
の
努

力
不
足
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

図１　考えすぎによる影響（あらたまこころクリニックサイトより）
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寝
床
は
問
題
解
決
の
場
所
で
は
な
い

　
対
策
の
第
一
歩
は
、
考
え
事
を
完
全
に
消
そ
う

と
し
な
い
こ
と
で
す
。「
考
え
て
は
い
け
な
い
」
と

命
令
す
る
と
、
か
え
っ
て
考
え
が
強
く
な
り
ま
す
。

寝
る
前
で
は
な
く
夕
方
に
15
分
ほ
ど
「
心
配
を
書

く
時
間
」
を
作
り
、
気
に
な
る
こ
と
、
今
で
き
る

こ
と
、
明
日
に
回
す
こ
と
を
紙
に
分
け
て
書
き
ま

す
。
脳
に
と
っ
て
は
、
問
題
を
忘
れ
る
の
で
は
な

く
一
時
保
管
し
た
と
い
う
安
心
感
が
大
切
で
す
。

　
も
う
一
つ
は
、
寝
床
で
考
え
続
け
な
い
こ
と

で
す
。
20
分
ほ
ど
眠
れ
ず
、
頭
が
さ
え
て
き
た

ら
、
い
っ
た
ん
布
団
を
出
て
、
暗
め
の
照
明
で

静
か
な
作
業
を
し
ま
す
。
眠
気
が
戻
っ
て
か
ら

再
び
寝
床
に
入
る
こ
と
で
、
寝
床
と
睡
眠
の
結

び
つ
き
を
回
復
で
き
ま
す
。
呼
吸
を
ゆ
っ
く
り

数
え
る
、
肩
や
あ
ご
の
力
を
抜
く
、
今
日
で
き

た
小
さ
な
こ
と
を
一
つ
思
い
出
す
こ
と
も
、
脳

を
安
全
な
方
向
へ
戻
す
助
け
に
な
り
ま
す
。

　
実
践
で
は
、
寝
る
直
前
に
大
き
な
決
断
を
し
な

い
こ
と
も
重
要
で
す
。
夜
は
疲
労
の
た
め
判
断
が

悲
観
的
に
な
り
や
す
く
、
同
じ
問
題
で
も
昼
よ
り

大
き
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
で
、
眠
る
前
の
30

分
は
「
解
決
の
時
間
」
で
は
な
く
「
終
了
の
時
間
」

と
決
め
ま
す
。明
日
の
予
定
を
１
行
だ
け
確
認
し
、

照
明
を
落
と
し
、
画
面
か
ら
離
れ
、
体
の
感
覚
へ

注
意
を
戻
し
ま
す
。
考
え
が
浮
か
ん
で
も
、
追
い

払
う
の
で
は
な
く「
今
は
考
え
る
時
間
で
は
な
い
」

と
ラ
ベ
ル
を
つ
け
て
流
し
ま
す
。
こ
う
し
た
小
さ

な
習
慣
を
続
け
る
こ
と
で
、
脳
は
夜
を
安
全
な
休

息
時
間
と
し
て
再
学
習
し
て
い
き
ま
す
。

　
ま
た
、
眠
る
前
の
考
え
事
に
は
「
未
完
了
感
」

が
関
係
し
ま
す
。
人
は
終
わ
っ
て
い
な
い
課
題

ほ
ど
頭
に
残
り
や
す
く
、
布
団
の
中
で
再
び
思

い
出
し
や
す
い
も
の
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
完

璧
に
終
わ
ら
せ
る
よ
り
、
明
日
の
最
初
の
一
歩

を
決
め
て
お
く
方
が
有
効
で
す
。「
９
時
に
電

話
す
る
」「
資
料
を
１
ペ
ー
ジ
だ
け
確
認
す
る
」

の
よ
う
に
具
体
化
す
る
と
、
脳
は
一
応
の
区
切

り
を
感
じ
ま
す
。
眠
り
に
必
要
な
の
は
、
問
題

が
す
べ
て
解
決
し
た
状
態
で
は
な
く
、
今
夜
は

安
全
に
保
留
で
き
る
と
い
う
感
覚
な
の
で
す
。

　
睡
眠
衛
生
の
助
言
と
し
て
は
、
寝
る
前
に
刺

激
を
減
ら
す
だ
け
で
な
く
、
日
中
に
脳
を
適
度

に
使
い
、
体
を
動
か
す
こ
と
も
大
切
で
す
。
日

中
の
活
動
が
少
な
い
と
、
夜
の
睡
眠
圧
が
弱
く

な
り
、
考
え
事
が
入
り
込
む
余
地
が
増
え
ま
す
。

朝
の
光
、
軽
い
運
動
、
規
則
的
な
食
事
は
、
夜

に
自
然
な
眠
気
を
作
る
土
台
に
な
り
ま
す
。

　
な
お
、
眠
る
前
の
考
え
事
は
、
脳
が
壊
れ
て

い
る
サ
イ
ン
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
脳
が

大
切
な
問
題
を
処
理
し
よ
う
と
し
て
い
る
表
れ

で
す
。
た
だ
し
、
そ
の
作
業
を
寝
床
で
続
け
る

と
睡
眠
の
邪
魔
に
な
り
ま
す
。
日
中
に
考
え
る

時
間
を
作
り
、
夜
は
脳
に
休
む
合
図
を
送
る
。

こ
れ
が
反
す
う
思
考
と
上
手
に
つ
き
合
う
基
本

で
す
。
眠
り
は
、
考
え
抜
い
て
勝
ち
取
る
も
の

で
は
な
く
、
考
え
る
手
を
少
し
ゆ
る
め
た
時
に

自
然
に
近
づ
い
て
く
る
も
の
な
の
で
す
。

　
家
で
家
族
同
士
、
お
互
い
に
風
池
穴
（
ツ
ボ
）

を
適
当
に
揉
ん
で
あ
げ
る
と
睡
眠
の
質
を
改
善

で
き
ま
す
。
興
味
が
あ
る
方
ぜ
ひ
２
０
２
４
年

７
月
号
を
ご
参
考
く
だ
さ
い
。

図２　考え事が増えるほど眠気は遠ざかる


