






3 はじめに

は
じ
め
に

こ
の
本
を
手
に
取
っ
て
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

私
が
『
４
時
間
半
熟
睡
法
』
や
『
朝
５
時
半
起
き
の
習
慣
で
、
人
生
は
う
ま
く
い
く
！
』

（
い
ず
れ
も
フ
ォ
レ
ス
ト
出
版
刊
）
を
書
い
た
の
は
、
今
か
ら
約
10
年
前
の
こ
と
に
な
り
ま
す
。

上
昇
志
向
の
強
い
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
向
け
て
、「
短
く
深
く
眠
る
方
法
」
や
「
早
起
き

の
習
慣
の
作
り
方
」
な
ど
、
い
わ
ゆ
る
「
攻
め
の
睡
眠
術
」
を
説
い
た
こ
れ
ら
の
本
は
、
お
か

げ
さ
ま
で
ご
好
評
を
い
た
だ
き
、
そ
れ
ぞ
れ
10
万
部
を
超
え
る
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

10
年
ぶ
り
の
書
き
下
ろ
し
に
な
る
本
書
は
、「
シ
ニ
ア
（
中
高
年
）
の
睡
眠
」
に
特
化
し
た

本
に
な
り
ま
す
。

中
高
年
に
な
る
と
、
多
く
の
方
が
「
若
い
頃
と
違
っ
て
、
な
か
な
か
寝
付
け
な
い
…
…
」

「
夜
中
に
目
が
覚
め
て
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
…
…
」
と
い
っ
た
悩
み
を
抱
え
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　

な
ぜ
、
歳
を
取
る
と
、
若
い
頃
の
よ
う
に
眠
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
？
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そ
の
主
な
理
由
の
１
つ
は
、
加
齢
と
と
も
に
、
睡
眠
力
が
落
ち
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

体
力
、
肌
力
、
睡
眠
力
。

　

こ
の
３
つ
の
力
は
、
年
齢
に
勝
て
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
人
で
も
、
歳
を
重
ね
る
ご
と
に
必
ず
衰

え
て
い
き
ま
す
。

例
え
ば
、
赤
ち
ゃ
ん
や
子
ど
も
は
睡
眠
力
が
あ
る
た
め
、
１
日
10
時
間
以
上
、
眠
っ
て
い
ら

れ
ま
す
。
し
か
し
大
人
、
特
に
中
高
年
に
な
る
と
、
そ
う
は
い
き
ま
せ
ん
。

詳
細
な
デ
ー
タ
は
の
ち
ほ
ど
出
し
ま
す
が
、
75
歳
を
過
ぎ
る
と
、
ヒ
ト
が
眠
れ
る
時
間
は
、

平
均
し
て
６
時
間
半
以
下
に
な
り
ま
す
。

そ
の
一
方
で
、
床
に
入
っ
て
い
る
時
間
は
、
年
齢
と
と
も
に
増
加
し
、
75
歳
を
過
ぎ
る
と
、

平
均
し
て
８
時
間
以
上
に
な
り
ま
す
。

例
え
ば
、
生
理
的
に
６
時
間
し
か
眠
れ
な
い
人
が
、
毎
日
８
時
間
床
に
入
っ
て
い
る
と
し
た

ら
、
差
し
引
き
２
時
間
は
何
を
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

こ
の
２
時
間
は
、
布
団
の
中
で
「
眠
れ
な
い
…
…
」
と
悶も
ん
も
ん々

と
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
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「床にいる時間」と「睡眠力」のギャップが
睡眠の質を下げている！

睡眠力の低下と床にいる時間の関係
（イメージ図）

床にいる時間

ギャップ

睡眠力

（時間）

年齢

8

7

6

25 35 45 55 65 75 （歳）

図1
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毎
日
２
時
間
も
、
布
団
の
中
で
「
眠
れ
な
い
…
…
」
と
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
た
ら
、
よ
り
い
っ

そ
う
睡
眠
の
質
が
低
下
し
て
し
ま
う
の
は
、
目
に
見
え
て
い
ま
す
。

ヒ
ト
の
睡
眠
力
は
、
例
外
な
く
、
必
ず
衰
え
ま
す
。
で
す
か
ら
、
中
高
年
に
な
れ
ば
、
誰
も

が
「
睡
眠
力
の
衰
え
に
伴
う
悩
み
」
を
抱
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

に
も
か
か
わ
ら
ず
、
そ
う
し
た
悩
み
に
対
処
す
る
方
法
を
教
え
て
く
れ
る
本
は
、
私
が
知
る

限
り
、
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

中
高
年
の
方
々
に
と
っ
て
、
睡
眠
の
良
し
悪
し
は
「
健
康
寿
命
」
だ
け
で
な
く
、
美
肌
な
ど

の
「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」
に
も
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
定
義
に
よ
れ
ば
、
健
康
寿
命
は
「
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
提
唱
し
た
新
し
い
指
標
で
、
平

均
寿
命
か
ら
寝
た
き
り
や
認
知
症
な
ど
介
護
状
態
の
期
間
を
差
し
引
い
た
期
間
」
に
な
り
ま
す
。

少
し
分
か
り
づ
ら
い
で
す
が
、
要
す
る
に
「
健
康
に
長
生
き
で
き
る
期
間
」
＝
「
健
康
寿

命
」
と
考
え
て
お
け
ば
、
問
題
な
い
で
し
ょ
う
。
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加
齢
と
と
も
に
衰
え
る
睡
眠
力
と
う
ま
く
付
き
合
い
、
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に

は
、
い
っ
た
い
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
も
繋つ
な

が
る
睡
眠
習
慣
を
、
75
歳
ま
で
に
、
い

か
に
し
て
身
に
つ
け
る
べ
き
な
の
で
し
ょ
う
か
？

そ
う
し
た
問
い
に
答
え
る
べ
く
、
10
年
ぶ
り
に
筆
を
取
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

私
が
こ
の
本
で
一
番
訴
え
た
い
こ
と
。

そ
れ
は
「
歳
を
取
っ
た
ら
、
長
く
寝
る
習
慣
を
や
め
て
ほ
し
い
」「
間
違
っ
た
寝
過
ぎ
を
や

め
て
ほ
し
い
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

昨
今
の
世
の
中
で
は
「
睡
眠
負
債
」
と
い
う
言
葉
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
に
、「
睡
眠
不
足
の

デ
メ
リ
ッ
ト
」
ば
か
り
が
強
調
さ
れ
が
ち
で
す
。

睡
眠
負
債
と
い
う
の
は
、
簡
単
に
言
う
と
、「
睡
眠
不
足
が
借
金
の
よ
う
に
積
み
重
な
っ

て
、
あ
ら
ゆ
る
不
調
を
引
き
起
こ
す
」
と
い
う
考
え
方
の
こ
と
で
す
。

年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
疲
労
が
抜
け
に
く
く
な
り
ま
す
か
ら
、
お
そ
ら
く
こ
の
本
を
読
ん
で

い
る
中
高
年
の
方
の
ほ
と
ん
ど
が
「
寝
不
足
は
体
に
良
く
な
い
」「
も
っ
と
寝
な
け
れ
ば
な
ら



8

な
い
」
と
考
え
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

し
か
し
、
私
に
言
わ
せ
れ
ば
、「
長
く
寝
る
人
ほ
ど
、
健
康
に
長
生
き
で
き
る
」
と
い
う
科

学
的
根
拠
は
存
在
し
ま
せ
ん
。

む
し
ろ
、
実
際
の
デ
ー
タ
が
示
し
て
い
る
の
は
「
長
く
寝
る
国
の
人
ほ
ど
、
寿
命
が
短
い
」

「
長
く
寝
る
人
ほ
ど
、
早
死
に
し
て
い
る
」
と
い
う
事
実
で
す
。

実
は
、
中
高
年
に
と
っ
て
問
題
な
の
は
「
睡
眠
不
足
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

本
当
に
問
題
な
の
は
、「
起
き
て
い
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
目
的
」
が
な
く
な
り
、
つ
い
つ
い

床
の
中
に
い
る
時
間
が
長
く
な
る
「
寝
過
ぎ
」
の
方
な
の
で
す
。

例
え
ば
、
多
く
の
中
高
年
が
抱
え
る
「
な
か
な
か
寝
付
け
な
い
…
…
」「
眠
り
が
浅
い
…
…
」

と
い
っ
た
悩
み
は
、
睡
眠
不
足
で
は
な
く
、
寝
過
ぎ
か
ら
起
こ
っ
て
い
る
ト
ラ
ブ
ル
で
す
。

少
し
冷
静
に
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
も
そ
も
本
当
に
睡
眠
不
足
な
ら
ば
、「
な
か
な
か

寝
付
け
な
い
…
…
」
と
い
う
こ
と
に
は
な
ら
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

も
し
寝
不
足
で
、
睡
眠
負
債
が
溜
ま
っ
て
い
る
の
で
あ
れ
ば
、
床
に
入
っ
た
瞬
間
に
、
す
ぐ

に
眠
れ
な
け
れ
ば
お
か
し
い
は
ず
で
す
。
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寝
付
き
が
悪
い
の
は
、
寝
不
足
で
は
な
く
、
明
ら
か
に
寝
過
ぎ
が
原
因
な
の
で
す
。

ま
た
、「
眠
り
が
浅
い
…
…
」
と
い
う
の
も
同
様
で
す
。

の
ち
ほ
ど
詳
し
く
説
明
し
ま
す
が
、「
睡
眠
時
間
を
短
く
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
、
深
い
睡
眠
が

増
え
る
」
こ
と
が
研
究
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

「
眠
り
が
浅
い
」
と
い
う
の
は
、
言
い
換
え
れ
ば
、「
深
い
睡
眠
が
少
な
い
」
と
い
う
こ
と
で

す
か
ら
、
要
す
る
に
寝
過
ぎ
な
の
で
す
。

世
の
中
で
は
、
よ
く
「
不
眠
症
」
と
言
わ
れ
ま
す
。
中
に
は
「
自
分
は
不
眠
症
な
の
で
は
な

い
か
…
…
」
と
心
配
し
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

し
か
し
、
睡
眠
の
専
門
医
と
し
て
、
何
万
人
も
の
患
者
様
を
診
察
し
て
き
た
私
の
印
象
と
し

て
は
、
中
高
年
の
方
々
は
、
あ
ま
り
不
眠
症
を
心
配
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
、
中
高
年
の
不
眠
症
の
患
者
様
に
「
行
動
計
」
を
装
着
し
て
も
ら
い
、「
１
日
の

睡
眠
量
」
を
正
確
に
調
べ
て
み
る
と
、
１
日
の
ト
ー
タ
ル
の
睡
眠
量
は
、
意
外
と
十
分
に
確
保

さ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
（「
行
動
計
の
重
要
性
」
に
関
し
て
は
、
第
３
章
で
お
話
し
し
ま
す
）。
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中
高
年
の
不
眠
症
の
大
半
は
、
不
眠
で
は
な
く
、「
寝
過
ぎ
で
睡
眠
が
分
断
化
さ
れ
、
睡
眠

の
質
が
悪
く
な
っ
て
い
る
だ
け
」
と
い
う
の
が
実
情
な
の
で
す
。

２
０
２
０
年
に
蔓ま
ん
え
ん延
し
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
」
が

世
界
の
大
き
な
潮
流
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
流
れ
は
、
お
そ
ら
く
今
後
も
続
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

私
が
今
、
最
も
危き

ぐ惧
し
て
い
る
の
は
、「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
に
よ
る
睡
眠
の
悪
化
」
で
す
。

ヒ
ト
は
基
本
的
に
怠
け
者
で
す
か
ら
、
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で
「
い
つ
で
も
眠
れ
る
環
境
」
に
置

か
れ
れ
ば
、
昼
夜
に
関
係
な
く
、
い
つ
で
も
寝
て
し
ま
う
も
の
で
す
。

「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
に
よ
る
睡
眠
の
悪
化
」
が
、
す
で
に
社
会
的
な
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、

こ
の
問
題
が
今
後
、
さ
ら
に
大
き
く
な
る
こ
と
を
私
は
危
惧
し
て
い
ま
す
。

私
が
こ
の
本
で
提
唱
す
る
の
は
「
中
高
年
の
方
々
が
、
い
か
に
生
き
が
い
を
持
っ
て
生
活
す

る
か
」「
い
か
に
ム
ダ
な
睡
眠
時
間
を
削
る
か
」
で
、
言
わ
ば
「
攻
め
の
睡
眠
習
慣
」
で
す
。

10
年
前
、
私
が
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
向
け
て
提
唱
し
た
の
は
「
い
か
に
睡
眠
時
間
を
削
る

か
」、
つ
ま
り
「
攻
め
の
睡
眠
術
」
で
し
た
が
、
中
高
年
の
方
々
に
お
い
て
も
、
大
切
な
の
は
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「
攻
め
の
睡
眠
習
慣
」
で
す
。

の
ち
ほ
ど
詳
し
く
お
話
し
し
ま
す
が
、
健
康
寿
命
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
密
接
に
関
わ
り

が
あ
る
「
成
長
ホ
ル
モ
ン
」
は
、
加
齢
と
と
も
に
分
泌
量
が
減
っ
て
い
き
ま
す
。

し
か
し
、
睡
眠
時
間
を
短
く
す
る
こ
と
で
、
分
泌
量
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

睡
眠
の
質
を
上
げ
て
、
加
齢
に
よ
る
衰
え
か
ら
健
康
や
美
肌
を
守
る
た
め
に
は
、
逆
説
的
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
守
る
（
睡
眠
時
間
を
増
や
す
）
よ
り
も
、
攻
め
る
（
睡
眠
時
間
を
減
ら

す
）
方
が
効
果
的
な
の
で
す
。

で
は
、
中
高
年
の
方
々
の
睡
眠
時
間
は
、
ど
れ
く
ら
い
削
れ
る
も
の
な
の
で
し
ょ
う
か
？

本
書
で
明
ら
か
に
し
て
い
き
ま
す
。

　

人
生
は
、
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
（
睡
眠
時
間
が
短
い
人
）
の
方
が
断
然
に
有
利
で
す
。

特
に
若
者
で
あ
れ
ば
、
ロ
ン
グ
ス
リ
ー
パ
ー
よ
り
も
、
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
の
方
が
ビ
ジ

ネ
ス
チ
ャ
ン
ス
は
増
え
ま
す
し
、
余
暇
を
楽
し
む
時
間
を
作
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

中
高
年
も
し
か
り
で
、
短
い
人
生
を
有
意
義
に
、
か
つ
健
康
に
若
々
し
く
生
き
る
た
め
に

は
、
適
切
な
睡
眠
時
間
で
あ
る
、
適
度
な
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
プ
が
断
然
に
有
利
な
の
で
す
。
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そ
の
事
実
を
、
こ
の
本
で
証
明
し
ま
す
。

　

第
１
章
は
「
中
高
年
の
睡
眠
時
間
は
ど
の
く
ら
い
削
れ
る
の
か
」「
短
い
睡
眠
時
間
で
い
か

に
ぐ
っ
す
り
眠
る
か
」
を
テ
ー
マ
に
し
て
、
そ
の
方
向
性
を
具
体
的
に
示
し
ま
す
。

　

第
２
章
は
「
中
高
年
の
方
々
が
知
っ
て
お
く
べ
き
睡
眠
の
基
礎
知
識
」
を
交
え
な
が
ら
、

「
75
歳
ま
で
に
ど
の
よ
う
な
睡
眠
習
慣
を
身
に
つ
け
る
べ
き
か
」
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

　

第
３
章
は
「
最
新
の
研
究
に
基
づ
く
快
眠
グ
ッ
ズ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
快
適
な
睡
眠
環
境

を
作
る
た
め
に
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

こ
れ
か
ら
人
口
が
減
少
し
て
い
く
日
本
に
お
い
て
は
、
中
高
年
の
方
々
の
ま
す
ま
す
の
ご
活

躍
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
に
は
、「
質
の
良
い
睡
眠
」
が
必
要
不
可
欠
で
す
。

本
書
が
中
高
年
の
方
々
の
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
活
気
あ
る
日
本
を
作
っ

て
い
く
た
め
の
礎
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

医
学
博
士
・
ス
リ
ー
プ
ク
リ
ニ
ッ
ク
調
布
院
長
・
慶
応
義
塾
大
学
特
任
教
授　

遠
藤
拓
郎
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７時間以上は
眠りたい

Yes

No

テレビやインター
ネットの情報に
左右されやすい

明るい老後を
想像できる

16

睡眠診断チャート
＼中高年のための／

スタート

あなたはどのタイプ？
さあ、やってみよう！



運動習慣や
趣味がある

老後は年金だけで
生活できる

お祭り騒ぎが好き

アメリカ型

ラテン型

北欧型

日本型

Yes

No

No

Yes

Yes

No

Yes

No

Yes

No

17  

➡

診断結果は次のページへ



18

その理由は？
第1章へGO！

　　　　 　 睡眠診断チャートの結果　　  　　　

アメリカ型

ラテン型
北欧型

（アングロサクソン型）

日本型

長い

短い

睡
眠
時
間

短い

長い

寿
命

睡眠時間が一番長いのはアメリカ型、一番短い
のは日本型ですが、寿命は日本型が一番長く、
アメリカ型が一番短くなっています。つまり、
睡眠時間が短い方が、睡眠の質が良く、寿命が
長くなる傾向があるのです。
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