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今
回
は
、
睡
眠
に
つ
い
て
見
直
し
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

総
務
省
の
統
計
に
よ
る
と
、
日
本
人
の
睡
眠
時
間
の

平
均
は
7,4
時
間
︵
30
〜
50
代
は
７
時
間
以
下
︶
だ
そ
う

で
す
。
み
な
さ
ん
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

睡
眠
時
間
と
死
亡
率
の
関
係
を
調
べ
た
デ
ー
タ
ー
で
は
、

７
〜
7,5
時
間
が
理
想
の
睡
眠
時
間
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
　

睡
眠
と
成
長
ホ
ル
モ
ン

　

睡
眠
中
、
私
た
ち
の
体
で
は
、
古
い
細
胞
を
除
去
し
、

新
し
い
細
胞
に
入
れ
替
え
る
作
業
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
働
き
を
主
導
す
る
の
が
﹁
成
長
ホ
ル
モ
ン
﹂
で
す
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
に
は
、
細
胞
を
生
ま
れ
変
わ
ら
せ
る
事

で
、
病
気
へ
の
抵
抗
力
、
怪
我
な
ど
の
修
復
力
、
お
肌

な
ど
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
、
脂
肪
の
燃
焼
を
助
け
る

な
ど
の
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

量
は
、
睡
眠
の
と
り
方
に
よ
り
大
き
く
変
化
し
、
深
い

眠
り
で
あ
る
﹁
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
﹂
の
時
に
多
く
分
泌
さ

れ
ま
す
。
大
体
、
1,5
時
間
置
き
に
訪
れ
る
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
で
す
が
、
真
夜
中
︵
12
時
〜
２
時
︶
に
ピ
ー
ク
を
迎

え
や
す
く
、
逆
算
す
る
と
、
11
時
前
に
は
お
布
団
に
入
っ

て
い
る
こ
と
が
必
要
な
よ
う
で
す
。
グ
ラ
フ
に
あ
り
ま

す
よ
う
に
、
５
時
間
の
睡
眠
だ
と
３
回
し
か
こ
の
ピ
ー

ク
が
迎
え
ら
れ
な
い
の
に
対
し
て
、
７
時
間
半
だ
と
、

５
回
も
ピ
ー
ク
を
迎
え
て
い
ま
す
。

　
　

短
時
間
睡
眠
で
も
元
気
？

　

﹁
ナ
ポ
レ
オ
ン
は
３
時
間
半
の
睡
眠
だ
っ
た
﹂
に
代
表

さ
れ
る
よ
う
に
、
短
時
間
睡
眠
＝
仕
事
が
で
き
る
人
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
も
定
着
し
て
い
ま
す
。
遺
伝
的
に
、
短

時
間
睡
眠
で
も
過
ご
せ
る
人
も
い
る
よ
う
で
す
が
、
睡

眠
時
間
が
少
な
い
と
心
血
管
系
へ
の
負
荷
、
認
知
機
能
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質
の
良
い
睡
眠
を
取
る
に
は
、
様
々
な
工
夫
が
必
要
で
す
。・

真
っ
暗
、
無
音
の
部
屋
で
寝
る
・
３
時
間
前
に
夕
食
を
済
ま

せ
る
・
一
人
で
寝
る
・
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
・
鼻
呼

吸
を
心
が
け
る
・
お
酒
や
タ
バ
コ
を
控
え
る
・
無
呼
吸
症
候

群
へ
の
対
策
な
ど
な
ど
。
私
た
ち
日
本
人
は
骨
格
な
ど
の
原

因
で
、
気
が
つ
か
ず
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に
陥
っ
て
い
る

人
が
多
い
よ
う
で
す
。
い
び
き
や
睡
眠
時
の
呼
吸
停
止
が
あ

る
人
は
も
ち
ろ
ん
、
睡
眠
時
間
が
足
り
て
い
る
の
に
眠
さ
、

だ
る
さ
が
取
れ
な
い
、
夜
中
に
お
し
っ
こ
で
何
度
も
目
が
さ

め
る
、
口
の
中
が
乾
燥
し
て
い
る
人
な
ど
も
要
注
意
で
す
。

自
分
で
で
き
る
対
策
と
、
医
療
機
関
に
か
か
る
必
要
が
あ
る

方
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

の
低
下
、
気
分
の
落
ち
込
み
、
持
病
の
悪
化
、
肥
満
な
ど
な
ど
、

様
々
な
疾
患
と
の
関
連
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
寝
る
時

間
を
惜
し
ん
で
仕
事
、
遊
び
に
勤
し
ん
で
い
る
と
、﹁
オ
レ
キ

シ
ン
﹂﹁
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
﹂
と
い
っ
た
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
が

分
泌
さ
れ
、
覚
せ
い
剤
の
よ
う
な
働
き
で
元
気
に
な
っ
た
よ

う
な
気
分
に
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。
気
持
ち
的
に
は
元
気
で
す

が
、
体
に
は
相
当
な
負
荷
が
か
か
り
続
け
て
い
ま
す
の
で
、

い
つ
か
は
そ
の
代
償
を
払
う
日
が
く
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
　

良
質
な
睡
眠
の
ポ
イ
ン
ト

　

質
の
良
い
睡
眠
を
取
る
に
は
、
様
々
な
工
夫
が
必
要
で
す
。・

真
っ
暗
、
無
音
の
部
屋
で
寝
る
・
３
時
間
前
に
夕
食
を
済
ま

せ
る
・
一
人
で
寝
る
・
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
・
鼻
呼

吸
を
心
が
け
る
・
お
酒
や
タ
バ
コ
を
控
え
る
・
無
呼
吸
症
候

群
へ
の
対
策
な
ど
な
ど
。
私
た
ち
日
本
人
は
骨
格
な
ど
の
原

因
で
、
気
が
つ
か
ず
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に
陥
っ
て
い
る

人
が
多
い
よ
う
で
す
。
い
び
き
や
睡
眠
時
の
呼
吸
停
止
が
あ

る
人
は
も
ち
ろ
ん
、
睡
眠
時
間
が
足
り
て
い
る
の
に
眠
さ
、

だ
る
さ
が
取
れ
な
い
、
夜
中
に
お
し
っ
こ
で
何
度
も
目
が
さ

め
る
、
口
の
中
が
乾
燥
し
て
い
る
人
な
ど
も
要
注
意
で
す
。

自
分
で
で
き
る
対
策
と
、
医
療
機
関
に
か
か
る
必
要
が
あ
る

方
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

効
率
的
な
睡
眠
で
　
元
気
に
一
年
を
！
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　成長ホルモンは、睡眠初期から４時間くらいが

一番出やすい時間帯です。１時間半おきに訪れる

レム睡眠（浅い眠り）とノンレム睡眠（深い眠り）

の周期が重要で、７時間半眠ると、５回ほどの周

期が訪れます。

浅い眠り（レム睡眠）も、記憶の定着などに重要

です。

 私と睡眠

　元来朝型の私ですが、会社員時代、鍼灸学生時代、修行時代などは、

夜中に勉強や資料作成をすることが多く、睡眠時間も平均４〜５時間程

度でした。それが当たり前と思っていたので、特に不都合も感じていま

せんでしたが、子供が生まれ、寝かしつけをするようになると、９時前

に寝て、４時過ぎに起きる生活に変わりました。すると、日中の眠さや

活力に大きな変化があり、今までも自分は元気だと思っていましたが、

もっと元気になれるのだと改めて感じています。

　家族との関係や、仕事などで、理想の睡眠時間に変えるのが難しい環

境の方も多いかと思いますが、工夫をして、仕事の一部と割り切って、

睡眠に力を注いでみてください。きっと体も仕事も良い方向に向かうは

ずです。

ためしてガッテンで
　　鍼灸が取り上げられます
NHK の人気番組「ためしてガッテン」で、鍼灸

の特集が組まれます。・はりがなぜ効くのか？・

つぼとは？逆子にも効くはりなど、科学的な目

で鍼灸を検証していく内容だそうです。

お時間があえば、ご覧ください。

放送時間：２月２０日（水）19；30〜


