
後
の
睡
眠
脳
波
（spindle

活
動
）
に
差
が

あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
睡
眠
を

取
ら
せ
る
と
、眠
る
前
の
記
憶
の
定
着
率
が
、

睡
眠
を
取
ら
な
い
場
合
と
比
較
し
て
有
意
に

上
が
る
こ
と
も
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
自
転
車
に
乗
る
、
レ
ー
シ
ン
グ

ゲ
ー
ム
を
す
る
な
ど
練
習
効
果
の
あ
る
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
に
つ
い
て
、
興
味
深
い
実
験
結

果
が
出
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
反
復
練
習
後
、

た
だ
休
息
を
取
る
だ
け
で
は
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
に
変
化
は
み
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
一
晩
寝
て

翌
日
に
能
力
測
定
す
る
と
、
眠
る
前
よ
り
も

有
意
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
向
上
し
て
い
る

と
い
う
も
の
で
す
（
図
）。
こ
れ
を
「
手
続

き
記
憶
の
向
上
」
と
呼
び
ま
す
。
こ
の
睡
眠

の
効
果
は
、
精
神
疾
患
や
睡
眠
時
無
呼
吸
症

な
ど
睡
眠
の
質
を
悪
化
さ
せ
る
疾
患
に
よ
り

減
弱
も
し
く
は
消
失
す
る
こ
と
も
示
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

あ
る
米
国
有
名
大
学
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

チ
ー
ム
の
選
手
に
必
要
十
分
な
睡

眠
時
間
（
十
数
時
間
）
を
毎
日
と

る
よ
う
に
指
示
し
、
そ
の
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
の
変
化
を
調
べ
た
と
こ

ろ
、
数
週
間
後
に
は
、
短
距
離
走

や
シ
ュ
ー
ト
の
成
功
率
、
ま
た
試

合
へ
の
「
や
る
気
」
が
有
意
に
向

上
し
ま
し
た
。
実
際
に
ス
ー
パ
ー

プ
レ
イ
ヤ
ー（
錦
織
圭
選
手
、
シ
ャ

ラ
ポ
ワ
選
手
な
ど
）
を
多
く
輩
出

し
て
い
る
Ｉ
Ｍ
Ｇ
ス
ポ
ー
ツ
ア
カ

デ
ミ
ー
で
も
、
こ
の
理
論
に
基
づ

い
た
研
究
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

従
っ
て
、
ヒ
ト
は
日
中
学
ん
だ

こ
と
を
眠
る
こ
と
に
よ
っ
て
自
然

人
の
子
ど
も
か
ら
就
労
者
ま
で
の
睡
眠
時
間

は
年
々
減
少
し
、
就
労
世
代
に
お
い
て
は
６

時
間
に
満
た
な
い
人
が
約
４
割
い
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
ご
自
身
や
お
子
さ
ん
は
塾
や
残

業
な
ど
で
睡
眠
時
間
を
削
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

り
、
睡
眠
は
、
身
体
的
に
も
精
神
的
に
も
重

要
な
脳
の
活
動
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ

れ
て
い
ま
す
。
人
は
眠
る
こ
と
で
、
身
体
的

に
血
圧
や
血
糖
、
脂
質
な
ど
体
内
環
境
を
整

え
て
い
ま
す
。
で
は
、
精
神
機
能
に
お
い
て

は
ど
う
い
っ
た
働
き
が
な
さ
れ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。

　

ま
ず
、
学
習
と
睡
眠
と
の
間
に
重
要
な
関

わ
り
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

昔
、
睡
眠
学
習
に
関
す
る
雑
誌
広
告
を
し
ば

し
ば
目
に
し
ま
し
た
が
、
古
く
か
ら
、
も
の

を
覚
え
た
後
に
寝
か
せ
た
場
合
と
、
寝
か
せ

な
い
場
合
で
は
、
記
憶
の
想
起
に
差
が
あ
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
当
時
は
起
き

て
い
る
こ
と
に
よ
る
他
か
ら
の
干
渉
が
記
憶

の
固
定
を
邪
魔
す
る
た
め
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
し
た
が
、
最
近
に
な
り
、
複
雑
な
学
習
を

さ
せ
た
場
合
と
容
易
な
学
習
と
で
は
、
学
習

か
ら
「
寝
る
子
は
育
つ
」
と
言
わ
れ

ま
す
。
昨
今
の
睡
眠
学
の
発
展
に
よ

昔

よ
く
眠
って
学
習
能
力
を
高
め
よ
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

今回ご紹介いただいた内容は、昨年９月26日の第281回ヘルスケア研修会でもお話していただきました。

と
脳
に
定
着
さ
せ
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

日
々
向
上
さ
せ
て
お
り
、
こ
の
恩
恵
を
受
け

て
精
神
活
動
能
力
は
日
々
向
上
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
デ
ー
タ
を
見
る
と
、
日
本
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反復練習後の睡眠による記憶の向上
睡眠時無呼吸群との比較
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