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朝
起
き
た
と
き
に
疲
れ
が
取
れ
て
い
な
い
、
よ
く
眠
れ 

な
か
っ
た
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
ま
た
、

日
中
に
強
い
眠
気
に
襲
わ
れ
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

そ
の
よ
う
な
場
合
、
睡
眠
中
の
呼
吸
に
問
題
が
あ
り
、
睡
眠
の
質

が
低
下
し
て
い
る
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は
、 

『
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）
』 

に
関
す
る
お
話
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）
っ
て
何
？
★ 

----------------------------------------------------------------------- 
 

睡
眠
時
無
呼
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症
候
群
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）
と
は
、

寝
て
い
る
間
に
呼
吸
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
病
気
の
こ
と
で
す
。 

日
本
に
は
睡
眠
時
無
呼
吸
の
あ
る
人
が
二
〇
〇
万
～
三
〇
〇
万
人

い
る
と
も
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

一
般
的
に
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
と
い
う
場
合
、「
閉
塞
性
睡
眠

時
無
呼
吸
」
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
寝
る
こ
と
で
、
の
ど
の
奥
の

軟
口
蓋
と
呼
ば
れ
る
器
官
が
下
が
る
、
舌
の
根
元
が
落
ち
込
ん
で

く
る
こ
と
か
ら
、
気
道
が
塞
が
り
呼
吸
が
出
来
な
く
な
る
こ
と
が

原
因
で
す
。 

呼
吸
が
止
ま
る
と
血
液
中
の
酸
素
濃
度
が
低
下
す
る
た
め
、
苦
し

く
な
り
目
が
覚
め
ま
す
。
目
が
覚
め
る
と
再
び
呼
吸
し
始
め
ま
す

が
、
眠
り
出
す
と
ま
た
止
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

【
な
り
や
す
い
人
】 

肥
満
が
あ
る
、
脂
肪
が
多
く
首
が
短
い
、
あ
ご
が
小
さ
い 

等 

【
サ
イ
ン
】 

大
き
な
い
び
き
、
日
中
の
強
い
眠
気
、
疲
労
感
（
疲
れ
が
取
れ
な 

い
）、
イ
ラ
イ
ラ
感
、
集
中
力
・
判
断
力
の
低
下
、
等 

----------------------------------------------------------------------- 

★
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に
よ
る
健
康
へ
の
リ
ス
ク
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

【
高
血
圧
】 

睡
眠
時
に
呼
吸
が
止
ま
る
こ
と
で
、酸
素
が
不
足
す
る
た
め
、

心
臓
は
全
身
に
酸
素
を
送
ろ
う
と
働
き
を
強
め
ま
す
。ま
た
、

無
呼
吸
の
た
び
に
脳
は
覚
醒
状
態
と
な
る
た
め
、
交
感
神
経

が
優
位
と
な
り
、
血
管
を
収
縮
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ

ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
血
圧
が
高
く
な
り
ま
す
。 

【
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
】 

睡
眠
の
質
の
低
下
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
代
謝
の
異
常
が
起
こ

り
や
す
く
な
り
ま
す
。
血
糖
に
関
し
て
は
、
糖
の
代
謝
に
関

わ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
る
、
糖
質
コ
ル
チ
コ
イ

ド
と
呼
ば
れ
る
血
糖
値
を
上
昇
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
が

強
ま
る
な
ど
か
ら
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。 

【
動
脈
硬
化
の
進
行
】 

肥
満
や
血
圧
・
血
糖
・
脂
質
の
数
値
が
高
く
な
る
こ
と
で
動

脈
硬
化
の
進
行
を
促
進
し
ま
す
。
ま
た
、
酸
素
不
足
に
よ
っ

て
も
動
脈
硬
化
が
進
行
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

【
虚
血
性
心
疾
患
、
脳
血
管
障
害
の
発
症
】 

動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
と
、
自
覚
症
状
な
く
突
然
心
筋
梗
塞

や
脳
梗
塞
な
ど
の
病
気
を
引
き
起
こ
す
可
能
生
が
あ
り
ま
す
。 

【
事
故
発
生
の
可
能
性
】 

日
中
の
強
い
眠
気
や
集
中
力
・
判
断
力
の
低
下
か
ら
、
居
眠

り
運
転
や
労
働
中
の
災
害
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。 

 

な
お
、
一
時
間
あ
た
り
一
〇
秒
以
上
の
呼
吸
停
止
が
二
〇
回
以
上

出
現
す
る
よ
う
な
場
合
、
前
述
し
た
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
、
生
活

習
慣
病
等
に
よ
る
死
亡
率
が
高
く
な
る
た
め
、
早
急
な
治
療
が
必

要
で
す
。 

い
び
き
や
呼
吸
停
止
、
昼
間
の
眠
気
が
強
い
場
合
は
、
専
門
の
医

療
機
関
で
検
査
や
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

検

査

方

法

を

教

え

て

！

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

 
●
簡
易
型
装
置
に
よ
る
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査 

ご
自
宅
で
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
る
検
査
で
す
。
指
先
に
セ
ン

サ
ー
を
装
着
す
る
も
の
（
パ
ル
ス
オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー
検
査
）
や
、

指
先
・
鼻
先
・
お
腹
に
セ
ン
サ
ー
を
装
着
す
る
も
の
な
ど
医
療

機
関
に
よ
っ
て
取
り
扱
っ
て
い
る
装
置
に
種
類
が
あ
り
ま
す
。

眠
っ
て
い
る
と
き
の
血
液
中
の
酸
素
濃
度
や
脈
拍
、
呼
吸
の
状

態
を
測
定
し
、
無
呼
吸
や
低
呼
吸
を
推
測
し
ま
す
。 

●
終
夜
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査 

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
で
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
が
疑
わ
れ

る
場
合
に
、
一
泊
の
入
院
に
て
詳
細
に
検
査
を
し
ま
す
。
身
体

に
セ
ン
サ
ー
を
つ
け
て
睡
眠
中
の
状
態
を
調
べ
る
検
査
で
、
脳

波
、
眼
球
運
動
、
筋
電
図
、
い
び
き
、
心
電
図
な
ど
を
調
べ
ま

す
。 

 こ
れ
ら
の
検
査
か
ら
、
一
時
間
当
た
り
の
無
呼
吸
・
低
呼
吸
の
頻

度
を
示
し
た
『
無
呼
吸
・
低
呼
吸
指
数
（
Ａ
Ｈ
Ｉ
）』
の
数
値
で
重

症
度
を
評
価
し
て
い
き
ま
す
。 

軽 

症 

： 

Ａ
Ｈ
Ｉ 

 

五
～
一
五
未
満 

中
等
症 

： 

Ａ
Ｈ
Ｉ 

一
五
～
三
〇
未
満 

重 

症 

： 

Ａ
Ｈ
Ｉ 

 
 

三
〇 

以
上 

----------------------------------------------------------------------- 

★

治

療

方

法

を

教

え

て

！

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

 

軽
症
の
場
合
…
生
活
改
善 

肥
満
の
解
消
（
減
量
）、
横
向
き
に
寝
る
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
を
控

え
る
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

 

軽
症
～
中
等
症
の
場
合
…
生
活
改
善
＋ 

口
腔
内
装
置
（
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
） 

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
で
下
あ
ご
を
前
方
に
数m

m

程
度
移
動
さ
せ
固

定
し
、
舌
が
落
ち
込
む
こ
と
を
予
防
し
ま
す
。 

 

中
等
症
～
重
症
の
場
合
…
生
活
改
善
＋ 

Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
（
持
続
陽
圧
呼
吸
療
法
） 

睡
眠
中
、
鼻
に
専
用
マ
ス
ク
を
着
用
し
、
装
置
か
ら
空
気
を
気
道

に
送
り
込
む
こ
と
で
、
睡
眠
中
の
気
道
を
広
げ
て
無
呼
吸
を
防
ぎ

ま
す
。 

 

※
扁
桃
肥
大
や
ア
デ
ノ
イ
ド
に
よ
り
気
道
が
狭
く
な
っ
て
い
る
場
合
、
外

科
的
手
術
が
適
応
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
時
無
呼
吸
の

五
～
一
〇
％
で
脳
や
心
臓
の
異
常
が
関
係
し
て
い
る
「
中
枢
性
睡
眠
時
無

呼
吸
」
で
あ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
検
査
方
法
は
同
じ
で
す
が
、
治
療
方

法
は
原
因
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★ 

最

 

後

 

に

 

…

 

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

ひ
ょ
っ
と
し
て
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
か
も
？！

と
感
じ
た
ら
、
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
を
受
け

る
・
専
門
の
医
療
機
関
に
相
談
す
る
こ
と
を
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。ご
本
人
は
あ
ま
り
自
覚
が
な
く
、

ご
家
族
や
周
り
の
方
の
ほ
う
が
状
況
を
把
握
し
て

い
る
と
い
う
場
合
に
は
、
受
診
時
に
同
伴
い
た
だ

く
こ
と
も
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

な
お
、
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
は
弊
会
の
附
属
診

療
所
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
詳
細
は
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 
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ま
た
、
肥
満
は
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
大
き
な

要
因
の
一
つ
で
す
。
質
の
高
い
睡
眠
を
と
り
、
活

き
活
き
毎
日
を
過
ご
し
て
い
け
る
よ
う
、
生
活
習

慣
も
見
直
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！
【
Ｔ
】 

健康づくり 

2019.6発行 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の

メールマガジンにて発信しています。 

 

※
今
回
の
記
事
は
以
下
を
参
考
に
い
た
し
ま
し
た
。 
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厚
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e-

ヘ
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情
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睡
眠
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生
活
習
慣
と
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深
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関
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健
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づ
く
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た
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の
睡
眠
指
針2014 

・
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テ
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健
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「
睡
眠
時
無
呼
吸
」「
中
枢
性
睡
眠
時
無
呼
吸
」 

寝ても寝ても昼間に眠い、ひょっとして… 


