
　

も
し
十
分
に
睡
眠
休
養
感
を
感
じ
ら
れ
な

い
よ
う
で
し
た
ら
、
年
度
始
ま
り
に
睡
眠
環

境
、
生
活
習
慣
、
嗜
好
品
の
摂
り
方
な
ど
を

見
直
し
、
可
能
な
範
囲
の
も
の
か
ら
改
善
す

る
こ
と
で
、
よ
り
健
康
的
で
快
適
な
１
年
を

過
ご
す
た
め
の
準
備
を
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

若
年
成
人
と
女
性
に
こ
の
傾
向
が
強
く
み
ら

れ
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
休
養
感
が
低
下
す
る

と
、
肥
満
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
を
含
め

た
代
謝
機
能
障
害
と
関
連
す
る
こ
と
も
示
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
米
国
の
調
査
で
は
、
睡
眠
休
養
感

の
低
下
と
高
血
圧
発
症
と
の
関
連
が
示
さ
れ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
40
〜
64
歳
の
就
労
者

に
お
い
て
、
睡
眠
時
間
が
短
い
ほ
ど
死
亡
リ

ス
ク
は
高
ま
り
ま
す
が
、
そ
の
場
合
で
も
睡

眠
休
養
感
が
あ
る
と
死
亡
リ
ス
ク
が
増
加
し

な
い
こ
と
、
睡
眠
時
間
が
長
く
て
も
、
睡
眠

休
養
感
が
あ
る
人
で
は
、
よ
り
死
亡
リ
ス
ク

が
下
が
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す

（
図
）。

　

し
た
が
っ
て
睡
眠
休
養
感
が
あ
る
睡
眠
を

取
る
こ
と
は
、
自
身
の
睡
眠
に
よ
る
健
康
維

持
効
果
に
大
い
に
影
響
が
あ
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

　

し
か
し
、
残
念
な
こ
と
に
わ
が
国
の
近
年

２
０
１
４
」
が
見
直
さ
れ
、「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」※
が
策

定
さ
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
は
適
正
な
睡
眠
時

間
の
み
な
ら
ず
、
睡
眠
休
養
感
の
確
保
が
重

視
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
は
、
し
ば
し
ば
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ

ー
と
し
て
取
り
上
げ
ら
れ
ま
す
が
、そ
の
際
、

多
く
の
人
は
睡
眠
時
間
を
重
要
な
指
標
に
し

て
議
論
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

　

確
か
に
睡
眠
不
足
は
作
業
能
力
を
低
下
さ

せ
、
精
神
疾
患
や
身
体
疾
患
の
原
因
と
な
り

ま
す
が
、
昨
今
こ
れ
に
加
え
て
、
睡
眠
の
休

養
感
が
重
要
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

わ
が
国
に
お
け
る
追
跡
調
査
を
見
る
と
、

睡
眠
休
養
感
が
高
い
ほ
ど
、
心
筋
梗
塞
、
狭

心
症
、
心
不
全
と
い
っ
た
心
血
管
疾
患
の
発

症
率
が
低
下
す
る
傾
向
が
見
出
さ
れ
、
特
に

年
、
最
新
の
科
学
的
知
見
に
基
づ
き

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針

昨

の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、
睡
眠

で
休
養
が
取
れ
て
い
る
人
の
割
合
は
、
年
代

で
差
は
あ
る
も
の
の
、お
よ
そ
８
割
程
度
で
、

特
に
20
歳
以
上
の
成
人
で
は
７
割
程
度
と
低

く
、
年
々
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、
休
養
感
を
回
復
さ
せ
る
た
め

に
取
り
組
む
べ
き
こ
と
と
は
何
で
し
ょ
う

か
？　

睡
眠
休
養
感
を
低
下
さ
せ
る
要
因
は
、

①
睡
眠
不
足
②
仕
事
な
ど
に
よ
る
日
中
の
ス

ト
レ
ス
③
就
寝
直
前
の
夕
食
や
夜
食
、
朝
食

抜
き
な
ど
の
食
習
慣
の
乱
れ
④
運
動
不
足
、

歩
行
速
度
の
遅
さ
な
ど
の
運
動
習
慣
の
不
良

⑤
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
が
ん
、
う
つ
病
な
ど

の
慢
性
疾
患
を
有
す
る
こ
と
―
―
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
そ
の
他
、
⑥
眠
る
前
の
リ
ラ
ク
セ

ー
シ
ョ
ン
⑦
寝
室
の
快
適
さ
⑧
嗜
好
品
（
ア

ル
コ
ー
ル
、
ニ
コ
チ
ン
、
カ
フ
ェ
イ
ン
な
ど
）

の
摂
り
方
―
―
も
あ
り
ま
す
。

　

あ
な
た
は
休
養
感
が
伴
う
睡
眠
を
取
っ
て

い
る
で
し
ょ
う
か
。

睡
眠
の
休
養
感
が
大
事
って
こ
と
、

ご
存
知
で
す
か
？
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図 成人（働く人）の睡眠時間・
睡眠休養感と死亡リスクの関連

出典：�Yoshiike T, et al. Mortality associated with nonrestorative short sleep 
or nonrestorative long time-in-bed in middle-aged and older adults. Sci 
Rep 12: 189, 2022
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※厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」
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1.54

1.28

0.55

1.34

基準

0.55

102024 SPRING


