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眠
学
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門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

の
乱
れ
が
、
Ｏ
Ｓ
Ａ
を
悪
化
さ
せ
る
可
能
性

を
示
唆
し
て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
週
末
に
Ｏ
Ｓ
Ａ
が
悪
化
す
る
の
で
し

ょ
う
か
。
そ
の
原
因
と
し
て
、
週
末
に
増
え

る
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
や
喫
煙
が
要
因
の
一
つ

で
は
な
い
か
と
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
、
一
時
的
に
入
眠
を
助
け

る
作
用
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は〝
見
せ
か

け
〟に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
飲
酒
量
が
増
え
る
と

夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
や
す
く
な
り
、
深

い
睡
眠
や
レ
ム
睡
眠
が
大
き
く
減
少
し
ま
す
。

レ
ム
睡
眠
の
減
少
は
将
来
の
死
亡
リ
ス
ク
と

も
関
連
す
る
と
報
告
さ
れ
て
お
り
、
寝
酒
は

む
し
ろ
健
康
リ
ス
ク
を
高
め
る
行
動
と
い
え

ま
す
。

　

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
に
も
注
意

が
必
要
で
す
。
強
力
な
覚
醒
作
用
を
も
つ
た

め
、
夕
方
以
降
に
喫
煙
し
た
場
合
、
眠
る
時

間
ま
で
そ
の
効
果
が
残
り
、
入
眠
困
難
や
夜

中
の
覚
醒
を
招
き
ま
す
。
習
慣
的
に
喫
煙
し

こ
れ
は
、閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
（
Ｏ
Ｓ
Ａ
）

の
重
症
度
が
週
末
に
増
す
現
象
を
指
し
、
最

近
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
大

規
模
デ
ー
タ
を
用
い
て
明
ら
か
に
し
た
新
し

い
知
見
で
す
。
日
本
人
を
含
む
世
界
中
の
約

７
万
人
が
利
用
す
る
家
庭
用
睡
眠
モ
ニ
タ
ー

の
解
析
に
よ
り
、
曜
日
に
よ
っ
て
Ｏ
Ｓ
Ａ
の

重
症
度
が
ど
の
よ
う
に
変
動
す
る
の
か
を
初

め
て
検
証
し
ま
し
た
（
図
）。

　

主
な
結
果
は
次
の
通
り
で
す
。
ま
ず
、
週

末
に
45
分
以
上
の
「
寝
だ
め
」
や
60
分
以
上

の
「
社
会
的
時
差
ボ
ケ
（social jetlag

）」

が
あ
る
人
で
は
、
Ｏ
Ｓ
Ａ
の
リ
ス
ク
が
そ
れ

ぞ
れ
47
％
、
38
％
上
昇
す
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
し
た
。
さ
ら
に
、
土
曜
日
の
Ｏ
Ｓ
Ａ
リ
ス

ク
は
水
曜
日
に
比
べ
て
18
％
も
高
く
、
特
に

男
性
や
60
歳
未
満
の
若
年
層
で
顕
著
で
し
た
。

こ
の
こ
と
は
、
平
日
と
週
末
の
睡
眠
リ
ズ
ム

さ
ん
は
「
ソ
ー
シ
ャ
ル
ア
プ
ネ
ア
」

と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

皆

て
い
る
人
は
、
非
喫
煙
者
と
比
べ
て
深
い
睡

眠
が
減
り
、
日
中
の
強
い
眠
気
が
出
や
す
い

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
禁
煙
を

試
み
る
と
一
時
的
に
不
眠
や
不
安
が
生
じ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
数
週
間
継
続
す
る
こ

と
で
「
眠
り
や
す
く
な
る
、
熟
睡
で
き
る
、

夜
中
に
目
覚
め
に
く
い
」
と
い
っ
た
改
善
が

期
待
で
き
る
こ
と
も
近
年
の
研
究
で
示
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
知
見
を
踏
ま
え
る
と
、「
ソ
ー

シ
ャ
ル
ア
プ
ネ
ア
」
は
単
な
る
週
末
特
有
の

現
象
で
は
な
く
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
喫
煙
と
い

っ
た
生
活
習
慣
と
も
密
接
に
関
係
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
Ｏ
Ｓ
Ａ
の
診
断
は
平
日
の
一
晩

だ
け
の
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
結
果
に
よ
り

行
わ
れ
る
こ
と
が
多
く
、
週
末
に
悪
化
す
る

症
状
を
見
落
と
す
リ
ス
ク
も
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。
治
療
を
受
け
て
い
る
人
で
も
、
週
末

に
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ（
持
続
陽
圧
呼
吸
療
法
）の
使
用

を
怠
る
と
効
果
が
下
が
る
可
能
性
も
あ
り
ま

す
。

「
週
末
く
ら
い
は
自
由
に
」
と
思
う
気
持
ち

は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
代
償
と
し

て
知
ら
ぬ
間
に
健
康
リ
ス
ク
が
積
み
重
な
っ

て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
週
末
も
含
め
た

睡
眠
習
慣
を
再
考
し
、
心
身
の
健
康
を
見
直

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

週
末
の
過
ご
し
方
と
睡
眠

「
ソ
ー
シ
ャ
ル
ア
プ
ネ
ア
」の
リ
ス
ク
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おぞね　もとひろ
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図 OSAの曜日別発生確率

閉塞性睡眠時無呼吸（OSA）（無呼吸低呼吸指数;AHI≥15回/時）の曜日
別発生確率。引用元：Lucía Pinilla et.al.: “Social Apnea”: Obstructive 
Sleep Apnea is Exacerbated on Weekends. 2025.

O
dd

s 
ra

tio
 o

f O
S

A

1.00

1.05

1.10

1.15

1.20

SunSatFriThuWedTueMon

Weekend weekday diff 
in odds of OSA

102025 AUTUMN


