
　

睡
眠
の
評
価
は
と
か
く
主
観
的
な
感
覚
に

頼
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。「
眠
れ
た
／
眠
れ

な
い
」
と
い
う
睡
眠
感
は
あ
り
ま
す
が
、
実

際
に
何
時
に
寝
て
何
時
に
起
き
た
か
と
い
う

こ
と
は
把
握
し
て
い
な
い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど

で
す
。
そ
こ
で
一
つ
の
方
法
と
し
て
「
睡
眠

日
誌
※
」
を
付
け
て
み
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
難
し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
、
寝
た
時
間
と
起
き
た
時
間
を
グ
ラ
フ

上
に
記
載
し
、
日
中
の
眠
気
に
つ
い
て
大
ま

か
に
５
段
階
評
価
す
る
も
の
で
す
。
も
し
付

け
忘
れ
れ
ば
、
翌
日
に
な
っ
て
思
い
出
し
て

付
け
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
を
２
週
間
以
上
行
い
ま
す
。
そ
う
す

る
と
日
中
の
眠
気
が
強
い
日
と
眠
気
が
な
い

日
が
あ
る
こ
と
に
気
が
つ
き
ま
す
。
そ
こ
で

睡
眠
時
間
や
睡
眠
パ
タ
ー
ン
と
そ
の
日
中
の

眠
気
の
評
価
を
見
比
べ
る
と
、
眠
気
が
な
い

と
こ
ろ
が
自
分
に
必
要
な
睡
眠
時
間
や
睡
眠

パ
タ
ー
ン
で
あ
り
、
眠
気
が
強
い
日
は
睡
眠

不
足
に
な
っ
て
い
る
日
で
あ
る
こ
と
が
、
全

体
を
眺
め
る
こ
と
で
わ
か
り
ま
す
。

　

こ
う
し
て
導
き
出
し
た
自
分
に
必
要
な
睡

眠
時
間
や
パ
タ
ー
ン
を
ま
ず
覚
え
て
お
き
、

そ
の
睡
眠
パ
タ
ー
ン
を
日
々
維
持
で
き
る
よ

う
に
心
が
け
て
み
ま
す
。
無
論
、
仕
事
や
学

業
な
ど
で
そ
れ
が
達
成
で
き
な
い
日
も
多
々

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、「
自
分
に
は
○

時
間
睡
眠
が
必
要
な
の
に
今
週
は
×
時
間
し

か
眠
れ
て
い
な
い
な
」
と
い
う
意
識
を
持
つ

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
意

識
を
持
つ
こ
と
で
、
次
に
ど
う
対
応
し
よ
う

か
と
具
体
的
に
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
る
の
で
す
。

　

睡
眠
不
足
は
、
仮
眠
で
補
う
こ
と
も
で
き

ま
す
し
、
少
し
早
め
に
眠
る
こ
と
で
解
消
さ

れ
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。
睡
眠
衛
生
を
語

る
時
に
、
ま
ず
今
の
自
分
に
必
要
な
睡
眠
時

間
を
知
る
こ
と
が
、
睡
眠
対
策
の
第
一
歩
に

な
り
ま
す
。
ス
マ
ホ
で
も
睡
眠
管
理
の
ア
プ

リ
が
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
ち
ら
を
利
用
さ
れ

て
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

耳
に
し
ま
す
が
、
厚
生
労
働
省
の
『
健
康
づ

く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
』
に
は
、

「
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
、
日
中
の
眠
気

で
困
ら
な
け
れ
ば
十
分
」
と
書
か
れ
て
あ
り

ま
す
。

　

ヒ
ト
の
睡
眠
時
間
は
図
の
通
り
正
常
加
齢

に
伴
い
減
少
し
、
20
代
で
８
時
間
で
あ
る
も

の
が
、
50
代
に
な
る
と
６
時
間
程
度
に
減
っ

て
き
ま
す
。ま
た
レ
ム
睡
眠
や
徐
波
睡
眠（
深

い
睡
眠
）
も
減
少
し
ま
す
。
徐
々
に
早
寝
早

起
き
の
傾
向
が
出
て
き
て
、
多
相
性
睡
眠
に

な
る
の
で
途
中
で
目
覚
め
る
よ
う
に
も
な
り

ま
す
。
そ
の
一
方
で
、
短
時
間
睡
眠
者
及
び

長
時
間
睡
眠
者
と
い
っ
て
、
短
く
て
も
睡
眠

が
充
足
す
る
タ
イ
プ
と
長
く
寝
る
タ
イ
プ
の

人
が
い
ま
す
。
ま
ず
自
分
に
必
要
な
睡
眠
時

間
を
知
り
、
そ
の
時
間
を
き
ち
ん
と
取
る
よ

う
に
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ト
は
８
時
間
睡
眠
を
取
ら
な
い
と
い

け
な
い
」
と
い
う
〝
神
話
〟
を
よ
く

｢

ヒ

自
分
に
必
要
な
睡
眠
時
間
を
知
ろ
う
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おぞね もとひろ

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

※睡眠日誌は以下からダウンロードできます
https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/yobou/pdf/2018_02/04_01.xlsx

正常加齢に伴う睡眠内容の変化
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