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コラム 応援
したい！

体温を味方につけてぐっすり眠ろう
第 6 回

　

今
回
は
睡
眠
と
関
係
の
あ
る
体
内
時
計
に

つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

人
の
か
ら
だ
に
は
25
時
間
弱
の
体
内
時
計

が
備
わ
っ
て
い
ま
す（
個
人
差
が
あ
り
ま
す
）。

１
日
の
24
時
間
と
ず・

れ・

て
い
る
た
め
、
起
床

後
に
光
を
浴
び
る
こ
と
に
よ
っ
て
体
内
時
計

は
そ
の
ず
れ
を
修
正
し
、
24
時
間
に
調
整
し

て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
人
の
か
ら
だ
に
は
、

朝
の
光
を
浴
び
て
か
ら
14
～
16
時
間
後
に
眠

り
や
す
く
な
る
仕
組
み
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
７
時
に
起
き
た
場
合
、
21
～
23
時

に
眠
く
な
る
と
い
っ
た
具
合
で
す
。

　

こ
の
時
間
に
起
き
た
ら
こ
の
時
間
に
眠
く

な
る
の
だ
な
と
イ
メ
ー
ジ
し
、
そ
れ
に
近
づ

け
て
い
く
こ
と
が
よ
り
ス
ム
ー
ズ
な
睡
眠
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

皆
様
は
質
の
よ
い
睡
眠
を
得
る
た
め
に
工

夫
し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？　

　

実
は
、
眠
る
の
に
大
切
な
の
は
朝
の
光
を

浴
び
る
こ
と
な
の
で
す
。
夜
の
睡
眠
に
朝
が

関
係
？　

と
意
外
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
朝
の
光
は
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト

の
他
に
、
眠
り
を
促
進
す
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の

分
泌
を
よ
く
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

　

光
の
強
さ
は
２
５
０
０
ル
ク
ス
の
明
る
さ

が
理
想
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
窓
際
で
朝
の

光
を
浴
び
な
が
ら
朝
食
を
食
べ
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。

て
い
な
い
」
と
回
答
し
て
い
る
人
の
割
合
は

４
割
を
超
え
て
い
る
と
の
デ
ー
タ
も
あ
り
ま

す
。
年
齢
が
上
が
る
と
と
も
に
睡
眠
時
間
は

少
な
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
が

（
個
人
差
が
あ
り
ま
す
）、
睡
眠
時
間
が
６
時

間
未
満
と
な
る
と
、
体
調
不
良
、
病
気
の
リ

ス
ク
が
高
ま
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
は
１
日
の
約
３
分
の
１
の
時
間
を
占

め
て
い
ま
す
。
私
自
身
、
入
眠
が
ス
ム
ー
ズ

に
な
っ
て
、
翌
朝
「
し
っ
か
り
眠
れ
た
」
と

思
え
る
日
が
増
え
た
こ
と
で
、
と
て
も
元
気

に
活
動
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

皆
様
も
体
温
を
味
方
に
つ
け
て
ぐ
っ
す
り

と
眠
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

加藤 京子
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健康づくりを

体
内
時
計
と
睡
眠

朝
の
光

最
適
な
睡
眠
時
間

　

ち
な
み
に
私
は
、
２
５
０
０
ル
ク
ス
の
光

の
目
覚
ま
し
時
計
を
使
っ
て
い
ま
す
。
光
に

よ
っ
て
自
然
と
目
が
覚
め
、
心
地
よ
く
起
き

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
眠
気
は
体
温
が
下
が
っ
た
時
に

起
き
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
こ
こ
で
い
う
体

温
は
深
部
体
温
※1
を
指
し
ま
す
。

　

寝
る
前
に
お
風
呂
に
入
る
こ
と
で
深
部
体

温
が
上
昇
（
就
寝
１
～
２
時
間
前
の
入
浴
が

理
想
）。
そ
の
後
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
を
す
る

と
血
流
が
よ
く
な
り
、
足
の
裏
か
ら
熱
放
散

が
進
み
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
入
浴
で
上
が

っ
た
深
部
体
温
が
下
が
り
、
そ
の
温
度
変
化

が
大
き
い
と
、
よ
り
深
い
睡
眠
に
な
り
や
す

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
ど
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
れ
ば

よ
い
か
と
い
う
と
、
方
法
は
簡
単
。
布
団
の

中
で
両
足
首
を
た
だ
ゆ
っ
く
り
曲
げ
た
り
伸

ば
し
た
り
す
る
だ
け
で
す
。
詳
細
は
二
次
元

コ
ー
ド
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
眠
る
環
境
も
大
切
で
す
。
部
屋
は

暗
く
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
空
間
を
作
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　

日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
10
年
前
と
比

べ
30
分
以
上
も
短
く
な
り
、
か
つ
22
時
以
降

に
眠
る
人
の
割
合
も
多
く
な
っ
て
い
る
そ
う

で
す
※2
。

　

ま
た
、
働
く
人
で
「
睡
眠
で
疲
れ
が
取
れ
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