
い
睡
眠
が
妨
げ
ら
れ
睡
眠
中
に
目
が
覚
め
や

す
く
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
更
年
期

症
状
に
対
し
て
は
、
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
が

効
果
的
な
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
リ
ス
ク
も

伴
う
た
め
、
医
師
と
の
相
談
が
必
要
で
す
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

月
経
周
期
に
お
け
る
問
題
に
対
処
す
る
た
め
、

睡
眠
日
誌
な
ど
を
用
い
て
記
録
を
残
す
こ
と

は
、
睡
眠
や
日
中
の
眠
気
、
気
分
、
身
体
症

状
な
ど
の
変
化
の
把
握
に
役
⽴
ち
ま
す
。

　

妊
娠
中
は
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
パ
タ
ー
ン
が

大
き
く
変
化
し
ま
す
。
妊
娠
初
期
に
は
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
、
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
の
分
泌
が
一

時
的
に
は
低
下
し
ま
す
が
、
妊
娠
周
期
が
進

む
に
つ
れ
両
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
が
増
加
し
、

そ
の
影
響
で
妊
娠
初
期
に
睡
眠
が
妨
げ
ら
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ま
た
妊
娠
初
期
に
は
、

つ
わ
り
や
妊
娠
に
関
す
る
不
安
か
ら
睡
眠
が

乱
れ
や
す
く
、
一
方
、
妊
娠
後
期
に
は
胎
動

や
お
腹
の
大
き
さ
に
よ
り
、
夜
中
に
目
が
覚

め
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
妊
娠
中
は
、
む

ず
む
ず
脚
症
候
群
や
こ
む
ら
が
え
り
、
睡
眠

時
無
呼
吸
な
ど
も
生
じ
や
す
く
、
睡
眠
の
質

テ
ー
ジ
ご
と
に
大
き
く
変
化
し
、
そ
の
影
響

は
個
人
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

　

女
性
は
、
初
潮
を
迎
え
る
と
月
経
周
期
と

い
う
約
１
カ
月
の
リ
ズ
ム
を
持
つ
よ
う
に
な

り
ま
す
（
図
）。
こ
の
周
期
は
、
主
に
プ
ロ

ゲ
ス
テ
ロ
ン
と
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い
う
女
性

ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ
て
調
節
さ
れ
ま
す
。
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
が
優
位
な
卵
胞
期
に
比
べ
、
プ
ロ

ゲ
ス
テ
ロ
ン
が
優
位
と
な
る
黄
体
期
で
は
睡

眠
が
浅
く
な
り
、
日
中
の
眠
気
が
強
ま
る
傾

向
が
あ
り
ま
す
。
特
に
月
経
前
に
は
心
身
の

不
調
が
み
ら
れ
る
こ
と
（
月
経
前
症
候
群
）

も
多
い
で
す
。
ま
た
、
月
経
に
伴
う
鉄
欠
乏

性
貧
血
に
よ
り
、
む
ず
む
ず
脚
症
候
群
が
悪

化
し
、睡
眠
を
妨
害
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

性
の
睡
眠
は
、
月
経
周
期
、
妊
娠
、

子
育
て
、
更
年
期
な
ど
、
ラ
イ
フ
ス

女

を
低
下
さ
せ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
睡
眠
の
悪

化
は
、
胎
児
の
健
康
に
も
影
響
す
る
可
能
性

が
あ
る
た
め
、
妊
娠
中
の
母
親
は
十
分
な
睡

眠
を
確
保
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

日
中
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
や
適
度
な
運
動
を
心

が
け
る
と
、
睡
眠
の
質
を
改
善
す
る
助
け
に

な
り
ま
す
。
ま
た
、
妊
婦
の
10
～
20
％
が
産

後
う
つ
を
経
験
す
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

特
に
著
し
い
睡
眠
不
足
や
夜
間
の
中
途
覚
醒

が
多
い
人
は
、
産
後
う
つ
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
1）

。

　

閉
経
（
日
本
人
女
性
で
は
50
歳
頃
）
の
前

後
５
年
の
約
10
年
間
は
更
年
期
と
呼
ば
れ
ま

す
。
更
年
期
で
は
不
眠
症
や
閉
塞
性
睡
眠
時

無
呼
吸
な
ど
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、更
年
期
に
多
い
「
ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
」

な
ど
の
血
管
運
動
神
経
症
状
が
重
い
と
、
深

女
性
の
健
康
と
良
質
な
睡
眠
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図 月経周期に関わる女性ホルモン変動と睡眠
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https://www.mhlw.go.jp/content/001305530.pdf ［閲覧日:2024年9月27日］
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