
睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

肥
満
や
糖
尿
病
、
さ
ら
に
は
睡
眠
時
無
呼
吸

の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
ま
た
、
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
も
見
逃
せ
ま
せ

ん
。
か
ら
だ
は
日
中
に
摂
っ
た
塩
分
を
夜
間

に
排
出
し
よ
う
と
す
る
た
め
、
塩
分
過
多
の

食
事
は
夜
間
の
ト
イ
レ
回
数
を
増
や
し
、
睡

眠
を
妨
げ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。
夜
ぐ
っ
す

り
眠
る
た
め
に
は
、
日
ご
ろ
か
ら
「
減
塩
」

を
意
識
し
た
食
生
活
も
大
切
で
す
。

　
さ
ら
に
、
眠
り
に
影
響
す
る
代
表
的
な
成

分
と
し
て「
カ
フ
ェ
イ
ン
」が
あ
り
ま
す（
表
）。

コ
ー
ヒ
ー
や
お
茶
、
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
な

ど
に
含
ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
覚
醒
作
用

が
あ
る
た
め
、
夕
方
以
降
に
摂
取
す
る
と
寝

つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、
夜
中
に
目
が
覚
め

や
す
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
個
人
差
は

あ
る
も
の
の
、眠
り
を
大
切
に
し
た
い
方
は
、

午
後
以
降
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
は
で
き
る
だ

と
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、「
食
事
」

に
よ
っ
て
も
大
き
く
影
響
を
受
け
て
い
ま
す
。

特
に
朝
食
は
、
眠
り
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム
を
整

え
る
重
要
な
ス
イ
ッ
チ
の
一
つ
で
す
。
朝
食

を
抜
く
と
、
体
内
時
計
が
後
ろ
に
ず
れ
や
す

く
な
り
、
夜
の
寝
つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、

睡
眠
が
浅
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
朝
食
を
食
べ
な
い
人
は

「
ぐ
っ
す
り
眠
れ
た
」
と
い
う
感
覚
（
睡
眠

休
養
感
）
も
低
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

毎
日
の
朝
食
は
、
脳
と
か
ら
だ
に
「
一
日
の

ス
タ
ー
ト
」
を
伝
え
る
大
切
な
サ
イ
ン
な
の

で
す
。

　
一
方
で
、
夜
遅
く
に
食
べ
る
夜
食
や
間
食

も
睡
眠
に
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
就
寝
直
前

の
食
事
は
、
体
内
時
計
を
後
ろ
に
ず
ら
し
、

翌
朝
の
眠
気
や
だ
る
さ
の
原
因
に
な
っ
た
り
、

た
ち
の
生
活
リ
ズ
ム
、
つ
ま
り
「
体

内
時
計
」
は
、
朝
の
光
を
浴
び
る
こ

私

け
控
え
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
仕
事
で
夕
食
が
遅
く
な
る
け
れ
ど
、
眠
り

に
悪
い
の
で
は
？
」
と
心
配
す
る
方
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時
は
、
夕
方
に

軽
く
主
食
（
お
に
ぎ
り
な
ど
）
を
摂
っ
て
お

き
、
帰
宅
後
は
副
菜
を
軽
め
に
摂
る〝
分
食
〟

ス
タ
イ
ル
が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。
こ
う
す
る

こ
と
で
胃
腸
に
負
担
を
か
け
ず
、
眠
り
に
も

や
さ
し
い
食
習
慣
と
な
り
ま
す
。

　
よ
い
眠
り
を
得
る
た
め
に
は
、
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
基
本
で
す
。
特
別
な

「
眠
れ
る
食
品
」
が
あ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
魚
や
野
菜
、
果
物
、
豆
類
を
中
心

と
し
た
地
中
海
食
の
よ
う
な
食
生
活
が
、
睡

眠
の
質
を
高
め
る
と
い
う
研
究
も
あ
り
ま

す
。

　
睡
眠
と
食
生
活
は
、
ま
る
で
シ
ー
ソ
ー
の

よ
う
な
関
係
で
す
。
ど
ち
ら
か
一
方
が
乱
れ

る
と
、
も
う
一
方
に
も
影
響
が
出
て
し
ま
い

ま
す
。
ま
ず
は
、「
朝
食
を
摂
る
」「
夜
遅
く

に
食
べ
過
ぎ
な
い
」「
塩
分
や
カ
フ
ェ
イ
ン

は
控
え
め
に
」
な
ど
、
で
き
る
こ
と
か
ら
少

し
ず
つ
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
生
活
習
慣
と

睡
眠
リ
ズ
ム
の
深
い
関
係
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表 飲料中のカフェイン量
食品名 カフェイン濃度 備考

コーヒー 60mg/100ml
浸出方法：
コーヒー粉末10g/
熱湯150ml

インスタントコーヒー
（顆粒製品）

57mg/100ml
浸出方法：
インスタントコーヒー2g/
熱湯140ml

玉露 160mg/100ml
浸出方法：
茶葉10g/
60℃の湯60ml、2.5分

紅茶 30mg/100ml
浸出方法：
茶5g/熱湯360ml、
1.5～ 4分

せん茶 20mg/100ml
浸出方法：
茶10g/90℃の湯
430ml、1分

ウーロン茶 20mg/100ml
浸出方法：茶15g/
90℃の湯650ml、
0.5分

エナジードリンク
または眠気覚まし用飲料

（清涼飲料水）

32～300mg/100ml
（製品1本当たりでは36～150mg）

製品によって
カフェイン濃度
および内容量が異なる
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