
77 76

巨大化＆技術向上のカギは「睡眠」にあり！特 集 冬の巨大化大作戦
し
っ
か
り
寝
て
い
ま
す
か
？

　

中
学
生
の
キ
ミ
た
ち
は
、
し
っ
か
り
睡
眠
を
と
れ

て
い
る
だ
ろ
う
か
。
練
習
や
勉
強
、
は
た
ま
た
ゲ
ー

ム
や
ス
マ
ホ
に
興
じ
る
あ
ま
り
、
つ
い
つ
い
夜
ふ
か

し
し
て
い
る
球
児
も
少
な
く
な
い
か
も
し
れ
な
い
。

　

ま
ず
は
眠
気
に
つ
い
て
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
（
77

ペ
ー
ジ
）
を
や
っ
て
み
よ
う
。
８
つ
の
質
問
に
つ
い

て
、
そ
れ
ぞ
れ
０
点
（
う
と
う
と
す
る
可
能
性
は
ほ

と
ん
ど
な
い
）
か
ら
３
点
（
う
と
う
と
す
る
可
能
性

が
高
い
）
で
自
己
採
点
し
て
ほ
し
い
。
合
計
が
11
点

以
上
だ
と
「
眠
気
あ
り
」
の
判
定
が
下
り
、
睡
眠
不

足
に
つ
い
て
特
に
注
意
が
必
要
だ
。
16
点
以
上
だ
と

重
症
で
あ
る
。

　

昼
間
で
も
眠
気
の
あ
る
よ
う
な
状
態
で
は
、
ス
ポ

ー
ツ
で
も
実
力
は
発
揮
で
き
な
い
。
あ
る
外
国
の
大

学
の
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
に
先
ほ
ど
の
セ
ル
フ
チ

ェ
ッ
ク
を
し
た
と
こ
ろ
、
平
均
が
約
10
点
で
、
授
業

中
に
眠
く
な
る
学
生
も
多
か
っ
た
と
い
う
。
だ
が
睡

眠
習
慣
の
改
善
に
よ
り
平
均
約
３
点
ま
で
下
げ
た
と

こ
ろ
、
短
距
離
走
の
タ
イ
ム
や
シ
ュ
ー
ト
の
正
確
性

が
上
が
っ
た
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
る
。

　

た
だ
、
こ
の
点
数
が
低
い
か
ら
と
い
っ
て
油
断
し

て
は
い
け
な
い
。
６
点
以
下
は
心
配
な
し
と
さ
れ
る

が
、
点
数
は
あ
く
ま
で
“
自
己
採
点
”
だ
か
ら
、
自

分
で
は
眠
く
な
い
つ
も
り
で
も
「
睡
眠
不
足
」
の
状

態
に
体
が
慣
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
だ
け
の
可
能
性
も

あ
る
。
自
分
で
は
「
眠
く
な
い
の
で
大
丈
夫
」
と
思

っ
て
い
て
も
、
睡
眠
不
足
に
よ
り
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
低
下
し
、
ミ
ス
を
招
き
や
す
く
な
る
と
い
う
実
験

結
果
も
あ
る
。

　

プ
レ
ー
ヤ
ー
と
し
て
大
き
く
成
長
す
る
の
に
、
睡

眠
は
欠
か
せ
な
い
も
の
だ
。

　

今
回
取
材
し
た
の
は
、
睡
眠
学
を
研
究
す
る
宮
崎

総
一
郎
教
授
。
先
生
の
話
を
も
と
に
、
活
動
の
基
礎

と
な
る
睡
眠
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
よ
う
。

睡
眠
に
技
能
向
上
の
効
果
あ
り

　

睡
眠
に
よ
っ
て
体
が
成
長
す
る
こ
と
は
よ
く
知
ら

れ
て
い
る
。
寝
て
い
る
間
に
「
成
長
ホ
ル
モ
ン
」
が

分ぶ
ん
ぴ
つ泌

さ
れ
、
身
長
や
筋
肉
な
ど
の
成
長
を
う
な
が
し

て
く
れ
る
。
日
中
の
活
動
で
疲
労
し
た
脳
や
体
の
回

復
に
も
睡
眠
が
重
要
で
あ
る
。

　

し
か
し
、
単
に
成
長
や
疲
労
回
復
だ
け
で
な
く
、

記
憶
や
運
動
技
能
を
定
着
、
向
上
さ
せ
る
効
果
も
睡

眠
に
は
あ
る
。
あ
る
実
験
で
、
課
題
に
対
し
て
一
定

時
間
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
後
に
テ
ス
ト
を
実
施
し

た
と
こ
ろ
、
睡
眠
を
挟
ん
だ
後
の
テ
ス
ト
で
成
績
が

伸
び
て
い
た（
78
ペ
ー
ジ
図
）。
読
者
の
中
に
も
、「
寝

て
起
き
た
ら
、
昨
日
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
い
た
」
と
い
う
経
験
が
あ
る
か
も
し

れ
な
い
。
ま
た
別
の
実
験
で
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
当

日
の
夜
に
し
っ
か
り
眠
っ
た
こ
と
で
、
そ
の
後
練
習

し
な
く
て
も
４
日
間
に
わ
た
り
成
績
が
向
上
し
た
こ

と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
野
球
ボ
ー
ル
の
縫ぬ

い
目
を

見
分
け
る
「
瞬
間
視
」
に
つ
い
て
も
、
睡
眠
が
有
効

だ
と
い
う
研
究
が
あ
る
。

　

睡
眠
と
運
動
能
力
に
深
い
関
連
が
あ
る
こ
と
は
、

一
流
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
生
活
か
ら
も
見
て
と
れ
る
。

「
プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
の
石
川
遼
選
手
は
高
校
時
代
、
朝

５
時
に
起
き
、
夜
８
時
に
は
就
寝
し
て
い
た
そ
う
で

す
。
夕
方
の
練
習
後
に
十
分
な
睡
眠
が
と
れ
、
ゴ
ル

フ
技
術
の
向
上
に
つ
な
が
る
理
想
的
な
習
慣
だ
っ
た

の
で
は
」
と
宮
崎
教
授
は
話
す
。
ま
た
、「
寝
て
い
る

時
間
は
無
駄
じ
ゃ
な
い
。
睡
眠
時
間
を
削
っ
て
練
習

し
て
も
、そ
れ
は
達
成
感
を
得
る
た
め
の
『
根
性
論
』

で
し
か
な
い
」
と
宮
崎
教
授
は
指
摘
す
る
。
睡
眠
時

間
を
犠
牲
に
す
る
こ
と
は
、む
し
ろ
逆
効
果
な
の
だ
。

　

学
校
の
勉
強
に
つ
い
て
も
同
じ
こ
と
が
い
え
る
。

睡眠セルフチェック（エプワース眠気尺度）

チェックポイント
うとうとする
可能性は

ほとんどない

うとうとする
可能性は
少しある

うとうとする
可能性は
半 く々らい

うとうとする
可能性が

高い

1 座って何かを読んでいるとき
（新聞、雑誌、本、書類など） 0 1 2 3

2 座ってテレビを見ているとき 0 1 2 3

3 会議、映画館、劇場などで
静かに座っているとき 0 1 2 3

4 乗客として１時間続けて
自動車に乗っているとき 0 1 2 3

5 午後に横になって、
休息をとっているとき 0 1 2 3

6 座って人と話しているとき 0 1 2 3

7 昼食をとった後、
静かに座っているとき 0 1 2 3

8 座って手紙や書類などを
書いているとき 0 1 2 3

上記８項目の合計が11点以上だと「眠気あり」として注意が必要。
16点以上だと重症のおそれあり

Copyright,Murray W.Johns and Shunichi Fukuhara. 2006

人
間
は
眠
っ
て
い
る
間
に
も
成
長
す
る

こ
と
が
で
き
る
。
い
か
に
練
習
や
勉
強

に
追
わ
れ
て
い
て
も
、
睡
眠
を
な
い
が

し
ろ
に
し
て
い
る
と
効
果
が
薄
く
な
る

可
能
性
す
ら
あ
る
の
だ
。
睡
眠
を
研

究
し
て
い
る
宮
崎
総
一
郎
教
授
に
、
睡

眠
が
も
た
ら
す
効
果
に
つ
い
て
教
え
て

も
ら
っ
た
！	

（
取
材
・
文
＝
尾
関
雄
一
朗
）

日
本
有
数
の
睡
眠
研
究
者
が
レ
ク
チ
ャ
ー

巨
大
化
＆
技
術
向
上
の
カ
ギ
は

「
睡
眠
」に
あ
り
！

宮
崎	
総
一
郎
（
中
部
大
学
生
命
健
康
科
学
研
究
所
特
任
教
授
）
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学
習
後
に
し
っ
か
り
と
眠
る
こ
と
で
、
睡
眠
中
に
脳

が
記
憶
を
整
理
し
、
学
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る
。

眠
り
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

 

「
人
間
の
生
活
リ
ズ
ム
や
体
の
構
造
を
理
解
す
る
こ
と

が
大
事
」
と
宮
崎
教
授
は
言
う
。
体
や
睡
眠
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
を
知
る
こ
と
が
質
の
よ
い
睡
眠
を
導
く
。

　

睡
眠
は
２
つ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
よ
っ
て
支
配
さ
れ

て
い
る
。
１
つ
は
「
体
内
時
計
」
で
、
一
日
の
生
活

リ
ズ
ム
を
司
つ
か
さ

っ
て
い
る
機
能
だ
。
夜
に
な
る
と
眠
く

な
る
の
は
、
体
内
時
計
の
は
た
ら
き
に
よ
る
も
の
で

あ
る
。
も
う
１
つ
は
「
恒こ
う
じ
ょ
う
せ
い
い
じ
き
こ
う

常
性
維
持
機
構
（
ホ
メ
オ

ス
タ
シ
ス
）」
で
、
体
が
一
定
の
状
態
を
維
持
し
よ

う
と
す
る
仕
組
み
の
こ
と
だ
。
疲
れ
て
く
る
と
眠
く

な
る
の
は
こ
の
た
め
だ
。
睡
眠
の
最
中
は
、
体
は
、

浅
い
眠
り
（
レ
ム
睡
眠
）
と
深
い
眠
り
（
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
）
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
休
息
や
翌
日
の
活
動

の
た
め
の
準
備
を
し
て
い
る
。

　

人
間
が
も
と
も
と
持
っ
て
い
る
こ
の
２
つ
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
に
逆
ら
わ
ず
、
規
則
正
し
い
睡
眠
を
と
る
こ

と
が
基
本
だ
。
休
日
の
朝
に
い
つ
ま
で
も
寝
て
い
た

せ
い
で
、
夜
な
か
な
か
眠
れ
ず
、
翌
日
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
が
整
わ
な
い
よ
う
で
は
、
勉
強
や
ス
ポ
ー
ツ

で
十
分
に
力
を
発
揮
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
。

快
眠
の
コ
ツ

　

質
の
良
い
眠
り
の
た
め
に
、
宮
崎
先
生
は
次
の
よ

う
な
コ
ツ
を
教
え
て
く
れ
た
。
さ
っ
そ
く
実
践
し
て

み
よ
う
。

①
朝
に
光
の
刺
激
を
！

　

夜
ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
、
朝
に
太
陽
な
ど
の
光
を

存
分
に
浴
び
よ
う
。
眠
り
の
準
備
を
も
た
ら
す
ホ
ル

モ
ン
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
は
、
朝
の
光
を
浴
び
て
か
ら

14
〜
16
時
間
後
に
増
え
て
く
る
。
な
お
、
人
間
の
体

内
時
計
は
も
と
も
と
25
時
間
周
期
だ
が
、
朝
に
光
を

浴
び
る
こ
と
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
24
時
間
に
戻
る
。
ま

た
、
夜
に
布
団
に
入
る
際
、
寝
室
の
遮し

ゃ
こ
う光

カ
ー
テ
ン

を
少
し
開
け
て
お
く
と
、
翌
朝
差
し
込
む
朝
日
で
交

感
神
経
が
刺
激
さ
れ
て
目
覚
め
や
す
く
な
る
。

②
朝
食
を
充
実
さ
せ
よ
う
！

　

睡
眠
の
観
点
か
ら
も
朝
食
は
重
要
だ
。朝
食
で「
ト

リ
プ
ト
フ
ァ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
物
質
を
含
む
食
物
を

食
べ
、
そ
の
後
に
太
陽
光
を
30
分
以
上
浴
び
る
と
、

「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
と
い
う
体
を
元
気
に
す
る
ホ
ル
モ
ン

が
分
泌
さ
れ
、
夜
に
な
る
と
こ
れ
が
前
述
の
メ
ラ
ト

ニ
ン
に
変
わ
る
の
だ
。
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
を
多
く
含

む
食
物
は
卵
、
肉
類
、
納
豆
、
魚
、
乳
製
品
な
ど
。

こ
れ
ら
を
３
品
以
上
と
る
の
が
お
す
す
め
だ
。
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
朝
食
に
な
る
よ
う
、
家
族
ぐ
る
み
で

取
り
組
も
う
。

③
夜
間
の
過
ご
し
方
に
注
意
！

　

眠
る
１
時
間
前
か
ら
室
内
の
照
明
を
暗
く
し
て
お

こ
う
。
明
る
い
部
屋
で
過
ご
し
て
い
る
と
メ
ラ
ト
ニ

ン
の
分
泌
が
抑
制
さ
れ
て
し
ま
う
か
ら
だ
。
暗
い
ほ

う
が
精
神
的
に
も
落
ち
着
け
る
。
ま
た
、
睡
眠
直
前

（
午
後
９
時
以
降
）
の
ハ
ー
ド
な
運
動
は
、
体
温
が
上

が
っ
て
し
ま
い
快
眠
に
は
逆
効
果
だ
が
、
反
対
に
ス

ト
レ
ッ
チ
な
ど
を
す
る
と
、
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て

ス
ム
ー
ズ
に
眠
り
に
入
れ
る
。
ス
ト
レ
ッ
チ
は
ス
ポ

ー
ツ
選
手
に
欠
か
せ
な
い
も
の
だ
か
ら
、
ベ
ッ
ド
に

入
る
直
前
の
時
間
を
こ
れ
に
あ
て
る
の
も
よ
い
。
な

お
、
夜
遅
く
の
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
は
、
脳
を
興
奮
状

態
に
し
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
眠
り
が
浅
く
な

る
の
で
控
え
る
べ
き
だ
。

規
則
正
し
い
起
床
・
睡
眠
時
間
を

　

推
す
い
し
ょ
う奨さ

れ
る
睡
眠
時
間
は
、
６
〜
13
歳
で
９
〜
11

時
間
（
た
だ
し
個
人
差
が
あ
り
、
人
に
よ
っ
て
は
７

〜
８
時
間
や
12
時
間
の
場
合
あ
り
）、
14
〜
17
歳
で

８
〜
10
時
間
（
個
人
差
に
よ
り
７
時
間
、
11
時
間
の

場
合
あ
り
）
だ
。
寝
不
足
は
も
ち
ろ
ん
、
寝
過
ぎ
も

禁
物
。
こ
の
範
囲
を
も
と
に
、
各
自
「
起
き
た
と
き

に
疲
れ
が
な
く
、
昼
間
に
眠
く
な
ら
な
い
」
睡
眠
時

間
を
つ
か
ん
で
ほ
し
い
。
連
休
の
際
、
普
段
の
睡
眠

不
足
を
い
っ
た
ん
解
消
し
た
の
ち
、“
朝
自
然
に
目

が
覚
め
て
、夜
眠
く
な
る
時
間
”
を
探
っ
て
み
よ
う
。

　

い
ず
れ
に
せ
よ
、
決
ま
っ
た
時
間
に
規
則
正
し
く

起
き
る
こ
と
が
大
切
だ
。「
早
寝
、
早
起
き
」
と
い
う

言
葉
が
あ
る
が
、
実
際
は
「
早
起
き
す
る
か
ら
早
寝

が
で
き
る
」
の
だ
。

　

睡
眠
に
問
題
が
あ
る
人
を
治
療
す
る
際
、
宮
崎
教

授
は
「
睡
眠
日
誌
」
を
記
録
さ
せ
る
こ
と
が
あ
る
。

一
日
の
中
で
の
睡
眠
時
間
や
、
眠
気
を
感
じ
た
時
間

帯
、床
に
つ
い
て
い
た
時
間
帯
を
記
録
す
る
も
の
だ
。

視
覚
的
に
生
活
サ
イ
ク
ル
を
把
握
し
、
前
述
の
快
眠

の
コ
ツ
を
実
践
し
な
が
ら
、
規
則
正
し
く
整
え
て
い

く
。
中
学
球
児
で
「
野
球
ノ
ー
ト
」
を
書
い
て
い
る

選
手
は
、
そ
の
中
に
睡
眠
時
間
の
記
録
を
加
え
て
み

て
も
い
い
だ
ろ
う
。

　

睡
眠
は
生
活
の
基
本
で
あ
る
。
体
を
大
き
く
す
る

に
も
、
技
能
を
向
上
さ
せ
る
に
も
、
そ
の
第
一
歩
は

睡
眠
を
制
す
る
こ
と
か
ら
始
ま
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

宮
崎
先
生
が
伝
授
！

快
眠
の
た
め
の
３
つ
の
コ
ツ

③夜間の過ごし方に注意！
眠る前に部屋を暗くしておく。ス
トレッチはリラックス効果も

②朝食を充実させよう！
納豆など「トリプトファン」を多く
含む食物をとろう

①朝に光の刺激を！
人間の体内時計をリセットさせ
る重要な効果がある

1954年生まれ、愛媛県宇和島市出身。医師、医
学博士。専門は鼻呼吸障害と睡眠、睡眠時無呼
吸症候群、睡眠学教育。2004年に国内で初めて
開設された滋賀医科大学睡眠学講座に赴任、現在
は中部大学生命健康科学研究所特任教授。日本
有数の睡眠研究者。『脳に効く睡眠学』（角川
SSC）など著書多数。

中
部
大
学

生
命
健
康
科
学
研
究
所
特
任
教
授

宮
崎 

総
一
郎

（
み
や
ざ
き
・
そ
う
い
ち
ろ
う
）

タッピング（運動学習）の報告
非利き手の小指から人差し指に１〜４の番号を振る

↓
ディスプレイに１〜４までの数字が５つ表示される

↓
数字に対応する非利き手の指で素早くキーを押す

↓
この課題に12分間取り組む

↓

Aグループ
午前10時に練習し、午後
10時にテストしたが、大き
な成績向上は見られなかっ
た。しかし、睡眠後の翌
朝10時のテストでは成績
が20％近くアップした

Bグループ
午後10時に練習し、睡眠
後の翌朝10時にテストする
と20％以上タッピング技能
が向上していた

30秒間の正しいフィンガータッピング回数

（Walker et al, 2002を改変）
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