
計
は
遅
寝
遅
起
き
に
な
る
よ
う
に
ず
ら
す
こ

と
は
容
易
な
の
で
す
が
、
早
寝
早
起
き
に
ず

ら
す
の
は
苦
手
で
す
。
夜
更
か
し
は
得
意
だ

が
、朝
早
く
起
き
る
の
は
苦
手
と
い
う
の
は
、

こ
の
体
内
時
計
の
性
質
に
よ
る
も
の
で
す
。

長
期
休
暇
の
際
に
、
せ
っ
か
く
の
休
み
だ
か

ら
と
い
っ
て
、
夜
更
か
し
朝
寝
坊
を
続
け
る

と
、
睡
眠
の
乱
れ
の
み
な
ら
ず
、
体
内
時
計

が
後
退
し
て
し
ま
い
、
い
ざ
出
勤
し
よ
う
と

し
て
も
朝
起
き
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
週
明

け
に
調
子
が
よ
く
な
い
の
は
こ
の
た
め
で
す
。

　

体
内
時
計
は
作
業
効
率
に
も
影
響
し
ま
す
。

体
温
（
深
部
）
は
早
朝
か
ら
上
昇
し
始
め
ま

す
が
、
作
業
効
率
は
こ
の
深
部
体
温
リ
ズ
ム

に
同
調
す
る
の
で
、
通
常
、
午
前
中
は
効
率

的
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
リ
ズ
ム
が
後
退
し

て
し
ま
う
と
、
出
勤
直
後
の
作
業
効
率
が
低

い
ま
ま
で
仕
事
に
集
中
で
き
な
い
状
態
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

体
内
時
計
は
心
臓
や
腎
臓
な
ど
の
各
臓
器

に
も
あ
り
（
末
梢
時
計
）、
こ
れ
ら

は
中
枢
時
計
に
よ
っ
て
同
じ
リ
ズ
ム

を
刻
む
よ
う
に
整
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
不
規
則
な
生
活
を
す
る
と

睡
眠
の
リ
ズ
ム
と
各
臓
器
の
リ
ズ
ム

と
の
波
長
が
乱
れ
（
内
的
脱
同
調
）、

血
圧
や
血
糖
が
不
安
定
に
な
っ
た
り
、

下
痢
や
便
秘
な
ど
の
体
調
不
良
が
生

じ
ま
す
。

　

リ
ズ
ム
を
整
え
る
方
法
は
、
光
と

朝
の
起
床
時
間
で
す
。
早
朝
の
陽
を

浴
び
る
と
体
内
時
計
は
リ
セ
ッ
ト
さ

れ
、
早
寝
早
起
き
の
方
向
に
シ
フ
ト

し
ま
す
。
寝
酒
や
睡
眠
薬
で
リ
ズ
ム

を
整
え
よ
う
と
せ
ず
、
朝
、
一
定
時

間
に
30
〜
60
分
ず
つ
起
床
時
間
を
早
め
な
が

ら
、
徐
々
に
整
え
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
研
究
段
階
で
す
が
、
メ
ラ
ト
ニ
ン

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
の
服
用
は
リ
ズ
ム
の
改
善

に
有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

と
体
調
を
崩
し
が
ち
で
す
が
、
そ
の
原
因
の

一
つ
に
体
内
時
計
の
不
調
が
あ
り
ま
す
。

　

体
内
時
計
の
中
枢
で
あ
る
視
交
叉
上
核
は

両
眼
の
ち
ょ
う
ど
奥
に
あ
り
ま
す
（
図
）。

こ
の
中
枢
時
計
の
リ
ズ
ム
が
破
綻
す
る
と
、

朝
起
き
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
体
調
不
良
を
起

こ
し
た
り
し
ま
す
。

　

こ
の
時
計
に
は
２
つ
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
約
24
時
間
周
期
を
刻
む
こ
と
と
、
ず

れ
た
リ
ズ
ム
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
こ
と
で
す
。

人
は
全
く
時
間
の
手
が
か
り
の
な
い
場
所

（
洞
窟
内
、
窓
や
時
計
の
な
い
部
屋
な
ど
）

で
生
活
し
て
も
、
し
ば
ら
く
は
約
24
時
間
周

期
で
生
活
す
る
こ
と
が
実
験
で
証
明
さ
れ
て

い
ま
す
。
一
方
、
海
外
旅
行
で
時
差
が
生
じ

て
も
、
そ
れ
を
調
整
で
き
る
機
能
を
持
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
季
節
変
動
に
よ
る
日
照
時
間

の
変
化
に
も
対
応
し
ま
す
。
た
だ
、
こ
の
時

よ
い
よ
春
を
迎
え
、
心
地
よ
い
季
節

と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
時
期
、
何
か

い

体
内
時
計
を
意
識
し
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

さらに詳しく知りたい方へのおすすめ図書『時間生物学事典』石田直理雄・本間研一編／朝倉書店

間
に
目
覚
ま
し
を
か
け
る
な
ど
し
て
起
床
時

間
を
一
定
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

も
し
、
起
床
時
間
が
正
午
近
く
に
な
る
ほ

ど
リ
ズ
ム
が
大
き
く
ず
れ
て
し
ま
っ
た
場
合

に
は
、
一
気
に
改
善
し
よ
う
と
せ
ず
、
１
週 体内時計と各リズムとの関係 図

視交叉上核

末梢時計
各臓器(心臓、腎臓、肝臓、消化管など)

明暗サイクル
（高照度光）

太陽

その他、体内時計に
影響を与える因子
◦社会的同調因子

 （他人との接触、食事）
◦温度、湿度 体内時計(中枢時計)

深部体温リズム 睡眠覚醒リズム
摂食リズム

液性・神経調節
◦メラトニン
◦成長ホルモン
◦コルチゾール
◦抗利尿ホルモン

パフォーマンスリズム
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