
レ
ム
睡
眠
が
促
進
さ
れ
ま
す
。
こ
の
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
は
免
疫
恒
常
性
を
回
復
す
る
の
に
役

立
ち
、
さ
ら
に
生
体
防
御
お
よ
び
免
疫
形
成

を
強
化
し
ま
す
。
し
か
し
感
染
が
さ
ら
に
悪

化
す
る
と
、
こ
の
シ
ス
テ
ム
は
破
綻
し
不
眠

を
生
じ
る
結
果
に
な
り
ま
す
（
図
）。

　

Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ

−

19
の
影
響
下
の
生
活
で
は
、

睡
眠
を
悪
化
さ
せ
る
①
不
規
則
な
生
活
リ
ズ

ム
②
心
理
的
ス
ト
レ
ス
③
依
存
物
質
の
過
剰

摂
取
―
―
な
ど
が
生
じ
る
た
め
、
以
下
の
対

策
を
心
が
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

①
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

　

朝
の
起
床
時
間
を
一
定
に
し
、
起
床
後
は

窓
を
開
け
て
朝
陽
を
浴
び
、
朝
食
を
摂
る
よ

う
に
す
る
。
在
宅
勤
務
の
場
合
、
同
僚
や
上

司
と
協
力
し
、「
何
時
ま
で
に
メ
ー
ル
を
送
る
」

「
ウ
ェ
ブ
会
議
を
入
れ
る
」
な
ど
、
他
者
と

の
約
束
や
交
流
を
利
用
し
て
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

を
組
み
立
て
る
と
よ
い
。

②
心
理
的
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
さ
せ
る

③
酒
や
タ
バ
コ
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
の
制
限

　

不
眠
の
原
因
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
抑
う

つ
、
不
安
、
動
悸
、
イ
ラ
イ
ラ
の
原
因
に
な

る
。
過
剰
摂
取
し
な
い
よ
う
１
日
の
上
限
を

決
め
る
よ
う
に
す
る
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

人
々
は
健
康
的
・
経
済
的
な
先
行
き
不
安
に

さ
ら
さ
れ
続
け
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
ア
ル
コ

ー
ル
、
カ
フ
ェ
イ
ン
、
ニ
コ
チ
ン
な
ど
の
摂

取
量
の
増
加
、
風
評
被
害
に
よ
る
差
別
、
家

庭
内
暴
力
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
ス
ト

レ
ス
も
追
い
打
ち
を
か
け
ま
す
。

　

こ
の
状
況
下
に
お
け
る
ス
ト
レ
ス
の
特
徴

は
、
事
態
収
束
の
見
通
し
が
立
た
ず
慢
性
的

で
あ
る
こ
と
で
、
そ
の
た
め
長
期
戦
に
備
え

た
心
構
え
が
必
要
で
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ

−

19
の
感
染
リ
ス
ク
を
下
げ

る
た
め
に
は
、
種
々
の
予
防
策
に
加
え
、
自

己
免
疫
の
維
持
・
強
化
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

ス
ト
レ
ス
は
不
眠
や
免
疫
機
能
の
低
下
を
招

き
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
免
疫
機
能
と
睡
眠
に

は
密
接
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。と
い
う
の
も
、

ウ
イ
ル
ス
感
染
が
起
こ
る
と
睡
眠
制
御
物
質

（IL-1, T
N

F, PGD
2

）
が
上
昇
し
、
ノ
ン

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
（
Ｃ
Ｏ

Ｖ
Ｉ
Ｄ

−

19
）の
感
染
拡
大
に
伴
い
、

新

［執筆者］

1989年 東京慈恵会医科大学医学
部卒業。2012年 スタンフォード
睡眠研究所客員准教授、2014年 
東京慈恵会医科大学准教授を経て
2019年4月から現職。東京慈恵会
医科大学客員教授。日本睡眠学会
認定医、評議員、学会認定試験・
副委員長、日本時間生物学会評議
員、日本臨床神経生理学会認定医、
日本精神神経学会専門医・指導医。

小曽根 基裕
久留米大学医学部
神経精神医学講座 准教授

おぞね もとひろ

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

⑴
否
定
バ
イ
ア
ス
を
意
識
す
る

　

ヒ
ト
は
「
否
定
バ
イ
ア
ス
」
と
呼
ば
れ
る

思
考
特
性
が
あ
り
、
よ
い
情
報
よ
り
悪
い
情

報
に
約
５
倍
同
調
し
や
す
い
。
ニ
ュ
ー
ス
に

常
時
目
を
や
り
続
け
る
の
は
無
意
識
に
ス
ト

レ
ス
を
蓄
積
す
る
行
為
で
あ
る
。
受
動
的
な

閲
覧
習
慣
を
や
め
、
時
間
を
区
切
る
な
ど
主

体
的
な
習
慣
に
切
り
替
え
る
。

⑵
親
し
い
人
と
の
交
流

　

外
出
自
粛
は
孤
立
感
を
強
め
、
心
配
事
を

一
人
で
抱
え
て
し
ま
う
傾
向
を
高
め
る
。
ビ

デ
オ
通
話
な
ど
を
利
用
し
て
、
友
人
や
離
れ

て
暮
ら
す
家
族
な
ど
と
会
話
す
る
機
会
を
積

極
的
に
設
け
る
こ
と
は
、
不
安
の
共
有
・
共

感
、
心
配
事
の
解
決
、
安
心
感
に
つ
な
が
り
、

慢
性
的
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
。

⑶
ヨ
ガ
や
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
す
す
め

　

不
安
に
偏
っ
た
思
考
か
ら
の
回
復
や
運
動

不
足
の
解
消
と
な
る
こ
と
か
ら
、
海
外
の
有

識
者
も
広
く
す
す
め
て
い
る
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
睡
眠

第 

９ 

回

図 免疫機能と睡眠の密接な関係

Luciana Besedovsky, Tanja Lange, and Monika Haack．
The Sleep-Immune Crosstalk in Health and Disease．Physiol Rev. 2019; 99(3): 1325–1380.
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