
私
た
ち
は
、
人
生
の
約
３
分
の
１
を
睡
眠
に
費
や
し
て
い
ま
す
。
睡
眠
は
、一晩
を
通
じ
て
、
深

い
、
浅
い
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
睡
眠
を
と
る
こ
と
で
脳
や
身
体
に
ど
の
よ
う
な
変
化
が
起
き
て

い
る
の
か
、
眠
り
の
森
の
秘
密
を
探
り
に
出
掛
け
ま
し
ょ
う
。

深
い
深
い
眠
り
の
底

　ノ
ン
レ
ム
睡
眠

脳
を
休
ま
せ
、
記
憶
の
再
構
築
や
脳
の

機
能
回
復
な
ど
が
行
わ
れ
ま
す
。
特
に
眠

り
に
入
っ
て
か
ら
の
3
時
間
は
大
切
で
、

集
中
的
に
大
脳
を
休
ま
せ
る「
眠
り
の

ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
」と
言
え
ま
す
。
脳

全
体
の
血
流
が
減
少
し
、
体
温
が
低
下

し
て
呼
吸
や
脈
が
穏
や
か
に
な
る
深
い
睡

眠
で
す
。

浅
い
眠
り
が
夢
を
見
さ
せ
る

　レ
ム
睡
眠

脳
は
覚
醒
し
て
い
る
と
き
と
同
じ
よ
う

に
活
動
す
る
た
め
、
奇
抜
な
夢
を
見
た

り
、
カ
ロ
リ
ー
消
費
も
比
較
的
多
く
な
り

ま
す
。
体
は
脳
か
ら
の
信
号
が
遮
断
さ
れ

る
た
め
動
き
ま
せ
ん
。

山
あ
り
谷
あ
り  

眠
り
の
旅

　睡
眠
サ
イ
ク
ル

睡
眠
中
は
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム
睡

眠
が
約
90
分
周
期
で
交
互
に
現
れ
ま
す
。

こ
の
周
期
は
ひ
と
晩
に
約
5
〜
6
回
訪
れ

ま
す
が
、
睡
眠
が
進
む
と
徐
々
に
レ
ム
睡

眠
の
割
合
が
増
え
、
起
床
を
迎
え
る
準

備
状
態
に
入
り
ま
す
。

私
た
ち
の
睡
眠
と
覚
醒
の
サ
イ
ク
ル
は
、
24
時
間
前
後
を

基
準
に
脳
を
中
心
と
し
た
体
内
時
計
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ
、

内
臓
な
ど
の
末
梢
時
計
も
含
め
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
や
血
圧
、

体
温
調
節
、
消
化
吸
収
と
い
っ
た
生
理
機
能
に
も
影
響
し
ま

す
。し
か
し
、現
代
人
の
生
活
が
こ
の
サ
イ
ク
ル
に
か
な
わ
ず
、

人
為
的
な
時
差
ぼ
け
状
態
に
陥
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

体
内
時
計
は
光
刺
激
に
よ
っ
て
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
た
め
、
毎

日
、
朝
日
を
浴
び
て
体
内
時
計
を
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

眠りの森を形づくる不思議なホルモン

　入眠直後の深いノンレム睡眠
中に分泌され、子供の場合は主
に成長を促し、大人の場合は傷
を負った細胞の修復や肌の新陳
代謝を促します。

　体内時計によって制御される、
夜を知らせるホルモンです。寝床
に入る数時間前に自然な眠りへ
と誘います。日中に光を浴びる
ことで夜間の分泌が促されます。

✶成長ホルモン ✶✶メラトニン ✶

　栄養の代謝を促し、免疫物質
を作るホルモンです。起床の約3
時間前から分泌され、脈拍や血
圧を上げて起床の準備を始め、
朝の活動に備えます。

✶コルチゾール ✶

体
内
時
計
が
乱
れ
た
り
、
睡
眠
不
足
に
な
る
と
、
日
中
の

眠
気
を
引
き
起
こ
し
た
り
、
集
中
力
を
欠
く
な
ど
の
弊
害
が

生
ま
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
が
慢
性
的
に
続
く
と
、
命

に
か
か
わ
る
疾
患
を
引
き
起
こ
す
場
合
が
あ
り
、
注
意
が
必

要
で
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

《
高
血
圧
》

睡
眠
中
は
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
副
交
感
神
経
の
働
き

で
血
圧
が
下
降
し
ま
す
が
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
状
態
で
は
、

交
感
神
経
が
優
位
に
働
き
血
圧
の
高
い
状
態
が
続
き
ま
す
。

慢
性
的
な
高
血
圧
は
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を
高
め

ま
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

《
糖
尿
病
》

睡
眠
不
足
は
食
欲
増
進
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
増
や
し
、
食

欲
抑
制
ホ
ル
モ
ン
を
減
ら
す
た
め
、
肥
満
に
な
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
行
う
イ
ン
ス
リ
ン
の

働
き
を
悪
く
さ
せ
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
　
　

《
免
疫
力
の
低
下
》

腸
は
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
か
ら
体
を
守
る
免
疫
細
胞
を
作
り

ま
す
。
そ
の
活
動
は
睡
眠
中
に
活
発
に
な
る
た
め
、
睡
眠
不

足
は
免
疫
力
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。
風
邪
を
ひ
い
て
熱

が
出
る
と
眠
く
な
る
の
は
、
身
体
が
免
疫
細
胞
を
増
や
そ
う

と
す
る
反
応
で
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

《
心
の
病
》

睡
眠
不
足
が
続
く
と
脳
の
学
習
機
能
が
阻
害
さ
れ
、
良
い

こ
と
を
忘
れ
て
悪
い
こ
と
を
記
憶
す
る
な
ど
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

思
考
に
陥
り
、
う
つ
病
な
ど
の
精
神
疾
患
に
か
か
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
う
つ
病
に
な
る
と
さ
ら

に
眠
れ
な
い
と
い
う
悪
循
環
を
引
き

起
こ
す
た
め
、
眠
り
た
い
の
に
眠
れ

な
い
と
い
う
場
合
は
、
早
め
に
医
療

機
関
な
ど
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

レ
ム
睡
眠
の
丘 ノ

ン
レ
ム
睡
眠
の
谷

入 眠

眠りの森
入り口

眠りの森
出口

覚 醒

やっと
眠れる～！

レム睡眠のときは
ちょっとの刺激で
覚醒しやすいよ。

眠ると約1時間で
深い眠りに
突入するんだね。

ノンレム睡眠の
ときは記憶を
整理しているんだよ。

外が明るく
なってきた。

眠
り
の
深
さ

時間の経過 時間の経過

浅
い

深
い

体を癒す

成長ホルモンの泉
朝を迎える準備をする

コルチゾールの泉

ベッドから
出られないよー。

夢か…
ZZZ...

夜を知らせる メラトニンの星

ゴールデンタイム
ここまで


