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４２．１９５kmという長距離を１秒でも速く走るには、
筋力や心肺機能はもとより、研ぎ澄まされたフォーム、

すなわち「走る姿勢」が大切になる。
そこで、第一生命グループ女子陸上競技部を監督として長年率いてきた

山下佐知子さん（現エグゼクティブアドバイザー 兼 特任コーチ）と、
２０２４パリ五輪女子マラソンの日本代表に選出された

鈴木優花選手（第一生命グループ女子陸上競技部）にインタビュー。
トップランナーに必要なマラソンと姿勢についてお伺いした。

取材構成／山本道生（地人館）、撮影／長尾亜紀
取材協力／第一生命グループ女子陸上競技部

マラソンと姿勢とは？

第一生命グループ女子陸上競技部
1990年、スポーツ・文化への支援の一環として創設された女子陸上競技部。以後、尾崎好
美さん（ロンドン五輪出場）、田中智美さん、上原美幸さん（リオデジャネイロ五輪出場）
をはじめ、トップランナーを多数輩出する。現在は東京都世田谷区のキューズガーデン（第
一生命グランド）を拠点に選手の強化・育成を行っている。

第一生命グループ女子陸上競技部
エグゼクティブアドバイザー 兼 特任コーチ

山下佐知子

S a c h i k o  Y a m a s h i t a

第一生命グループ女子陸上競技部
パリ五輪女子マラソン日本代表

鈴木優花

Y u k a  S u z u k i
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―
―
1
9
9
6
年
か
ら
指
導
を
さ
れ
て
き
た
中
で
、

走
る
姿
勢
（
フ
ォ
ー
ム
）
に
つ
い
て
、
ど
の
よ
う
に

お
考
え
で
す
か
？

山
下
佐
知
子
さ
ん
（
※
以
下
、
敬
称
略
）　

1
秒
で

も
速
く
走
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
い
る
ト
ッ
プ
ラ
ン

ナ
ー
に
と
っ
て
、
フ
ォ
ー
ム
は
も
ち
ろ
ん
重
要
で
す
。

た
と
え
ば
、
心
肺
機
能
や
筋
力
な
ど
が
強
け
れ
ば
、

た
と
え
フ
ォ
ー
ム
（
姿
勢
）
が
崩
れ
て
い
て
も
、
結

果
を
出
す
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
た
だ

し
、
そ
れ
は
一
時
的
な
も
の
で
、
フ
ォ
ー
ム
が
悪
け

れ
ば
ケ
ガ
を
誘
発
し
た
り
、
き
っ
と
伸
び
悩
む
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う
。

―
―
監
督
と
し
て
、
フ
ォ
ー
ム
に
つ
い
て
選
手
に
ア

ド
バ
イ
ス
さ
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

山
下　
選
手
に
声
を
か
け
る
の
は
時
と
場
合
に
よ
り

ま
す
。
私
が
言
っ
た
こ
と
を
、
本
人
が
で
き
る
と
判

断
し
た
と
き
は
、
フ
ォ
ー
ム
に
つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス

を
し
て
い
ま
す
。

―
―
具
体
的
に
は
ど
の
よ
う
な
点
を
見
て
、
ア
ド
バ

イ
ス
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？

山
下　
選
手
の
走
り
を
見
る
と
き
、
ま
ず
は
骨
盤
の

位
置
と
い
う
か
、
地
面
に
対
す
る
腰
、
頭
の
角
度
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。
腰
が
引
き
気
味
に
な
っ
て
い
た

り
、
逆
に
入
り
す
ぎ
て
い
る
と
走
り
に
ブ
レ
ー
キ
が

か
か
る
の
で
、
そ
の
よ
う
な
選
手
に
は
「
骨
盤
を
立

て
て
み
な
い
」
な
ど
と
声
を
か
け
ま
す
。
ま
た
、
フ

ォ
ー
ム
と
い
う
点
で
は
、
ピ
ッ
チ
（
脚
の
回
転
数
）

と
ス
ト
ラ
イ
ド
（
歩
幅
）
の
バ
ラ
ン
ス
も
見
て
い
ま

す
。
マ
ラ
ソ
ン
選
手
に
と
っ
て
、
速
さ
は
ピ
ッ
チ
と

ス
ト
ラ
イ
ド
で
決
ま
る
の
で
す
が
、
ス
ト
ラ
イ
ド
に

頼
り
す
ぎ
る
と
上
に
飛
ぶ
よ
う
な
走
り
と
な
り
、
そ

山
下
佐
知
子

やました
さちこ

フォームを崩す原因を突き止め
  それを改善することが大切

I n t e r v i e w 01

1964年8月20日、鳥取県出身。
現役時代は、1991世界陸上（東
京）のマラソンで銀メダル、バル
セロナ五輪のマラソンで4位入賞
するなど輝かしい成績を残す。引
退後、1996年より第一生命女子
陸上部の監督をつとめ、多くの
トップランナーを育てる。2024
年4月、第一生命グループ女子陸
上競技部エグゼクティブアドバイ
ザー 兼 特任コーチに就任。
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れ
が
減
速
（
ブ
レ
ー
キ
動
作
）
に
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
選
手
に
は
「
も
う
少
し
ピ
ッ
チ
寄
り
に

し
て
み
な
い
」
と
声
を
か
け
た
り
し
ま
す
。
逆
に
ピ

ッ
チ
に
頼
り
す
ぎ
て
い
る
選
手
に
は
「
ペ
ー
ス
（
ピ

ッ
チ
）
を
も
っ
と
ゆ
っ
た
り
目
に
し
よ
う
か
」
と
い

う
感
じ
で
声
を
か
け
て
い
ま
す
。

―
―
こ
れ
ま
で
選
手
を
た
く
さ
ん
指
導
さ
れ
て
き
た

中
で
、
こ
の
選
手
の
フ
ォ
ー
ム
は
良
か
っ
た
と
い
う

方
は
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
？

山
下　
去
年
の
12
月
に
小
海
遥
選
手
が
１
万
ｍ
で
自

己
新
（
30
分
57
秒
）
を
出
し
第
一
生
命
記
録
を
破
っ

た
の
で
す
が
、
そ
れ
ま
で
長
年
、「
１
万
ｍ
、
５
千
ｍ
、

３
千
ｍ
」
の
第
一
生
命
記
録
を
持
っ
て
い
た
の
が
羽

鳥
智
子
と
い
う
選
手
で
し
た
。
小
柄
な
選
手
で
す
が
、

本
当
に
き
れ
い
な
ス
ト
ラ
イ
ド
で
、
切
れ
の
あ
る
フ

ォ
ー
ム
だ
っ
た
と
い
う
印
象
で
す
。
シ
ン
メ
ト
リ
ー

（
左
右
対
称
）
で
誰
が
見
て
も
き
れ
い
な
フ
ォ
ー
ム

と
感
じ
る
走
り
が
、
私
も
好
き
だ
と
思
い
ま
す
。
た

だ
し
、
人
間
の
体
は
平
面
（
二
次
元
）
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
走
る
と
い
う
動
作
に
は
、「
く
ね
る
」と
か「
う

ね
る
」
と
い
っ
た
動
き
も
入
っ
て
き
ま
す
。
そ
れ
が

躍
動
感
や
衝
撃
を
緩
和
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で

す
。
こ
れ
は
き
れ
い
な
フ
ォ
ー
ム
と
相
反
す
る
こ
と

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
く
ね
る
よ
う
な
動
作
で
衝
撃

を
吸
収
し
、
ス
ト
ラ
イ
ド
を
生
み
出
す
よ
う
な
動
き

（
フ
ォ
ー
ム
）
に
も
と
て
も
興
味
が
あ
り
ま
す
。

―
―
野
球
選
手
な
ど
、
フ
ォ
ー
ム
を
改
造
す
る
と
聞

き
ま
す
が
マ
ラ
ソ
ン
選
手
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？

山
下　
意
識
し
て
見
た
目
の
フ
ォ
ー
ム
を
変
え
た
と

マラソンと姿勢とは？
S p e c i a l  I n t e r v i e w

03



し
て
も
、
そ
の
と
き
は
変
わ
る
と
思
い
ま
す
が
、
マ

ラ
ソ
ン
の
よ
う
に
長
い
距
離
を
走
る
と
な
る
と
、
ゴ

ー
ル
ま
で
そ
の
意
識
を
持
ち
続
け
る
の
は
難
し
い
に

違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
大
事
な
こ
と
は
、
見
た
目
の
フ

ォ
ー
ム
を
改
造
す
る
よ
り
も
、
フ
ォ
ー
ム
を
悪
く
し

て
い
る
原
因
を
突
き
止
め
る
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
、

右
脚
が
ど
う
し
て
も
開
く
選
手
が
い
た
と
し
ま
す
。

そ
し
て
、
そ
の
原
因
を
考
え
た
と
き
、「
右
の
股
関

節
が
硬
い
か
ら
」
と
い
う
こ
と
に
た
ど
り
着
い
た
と

し
ま
す
。
そ
う
し
た
ら
、
右
の
股
関
節
を
柔
ら
か
く

す
る
こ
と
が
先
決
で
す
。
そ
の
結
果
、
見
た
目
の
フ

ォ
ー
ム
が
変
わ
る
と
い
う
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

―
―
山
下
さ
ん
か
ら
見
て
、
鈴
木
優
花
選
手
の
フ
ォ

ー
ム
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？

山
下　
軸
が
し
っ
か
り
し
て
い
て
、股
関
節
（
お
尻
）

か
ら
脚
を
動
か
し
て
い
る
と
こ
ろ
に
鈴
木
選
手
の
特

徴
が
あ
り
ま
す
。
膝
か
ら
下
の
小
さ
な
車
輪
で
走
る

の
で
は
な
く
、
腰
か
ら
下
の
大
き
な
車
輪
で
走
っ
て

い
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
股
関
節
か
ら
脚
を
動
か
す
と

I n t e r v i e w 01

走り始める前に、鈴木選手（左）にトレーニングの狙いやポイントを指示する山下さん（右）。
2024年8月11日、パリ五輪のフィナーレを飾るレースへ向けて、二人の戦いは続く。
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い
う
走
り
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
培
お
う
と
し
て
も

簡
単
に
身
に
つ
く
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
が
、

鈴
木
選
手
は
こ
の
体
の
使
い
方
を
も
と
も
と
持
っ
て

い
ま
し
た
。
く
わ
え
て
、「
自
分
の
走
り
が
ど
の
よ

う
な
身
体
の
使
い
方
を
し
て
い
る
か
」
を
彼
女
自
身

が
感
じ
取
り
な
が
ら
、
微
調
整
し
て
い
る
と
こ
ろ
も

あ
る
の
で
す
。

―
―
最
後
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
マ
ラ
ソ
ン
を
楽
し
ん
で

い
る
方
へ
、
お
す
す
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
は
あ
り

ま
す
か
？

山
下　
私
た
ち
は
脊
柱
動
物
で
あ
り
な
が
ら
、
二
足

歩
行
を
し
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
腰
ま
わ
り
（
コ

ア
）
を
大
事
に
し
て
、
体
幹
部
の
筋
力
を
保
っ
た
方

が
い
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
脚
や
上
半

身
が
い
く
ら
元
気
で
も
、
腰
ま
わ
り
が
弱
っ
て
い
た

り
、
痛
か
っ
た
り
す
る
と
全
身
を
使
っ
て
走
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
か
ら
…
…
。
で
す
か
ら
、
腹
横
筋
な

ど
の
体
幹
ま
わ
り
の
筋
力
を
、
皆
さ
ん
も
鍛
え
ら
れ

た
ら
い
い
と
思
い
ま
す
。

マラソンと姿勢とは？
S p e c i a l  I n t e r v i e w

取材当日は、9名の選手を2つのグループに分けてポイント練習が行われた。レースを想定したタ
イムでトラックを周回するきつい練習だ。グランドには選手の息づかいと足音だけが響き渡る。
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―
―
走
っ
て
い
る
と
き
、
フ
ォ
ー
ム
に
つ
い
て
意
識

し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

鈴
木
優
花
さ
ん
（
＊
以
下
、
敬
称
略
）　

は
い
。
常

に
フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
も

っ
と
も
意
識
し
て
い
る
の
は
腰
の
位
置
で
す
。
な
ぜ

か
と
言
う
と
、
腰
の
位
置
が
高
い
こ
と
が
理
想
の
フ

ォ
ー
ム
だ
と
考
え
て
い
る
か
ら
で
す
。
で
す
か
ら
、

走
り
な
が
ら
ガ
ラ
ス
に
映
っ
た
自
分
の
姿
を
見
て
腰

の
位
置
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
た
り
、
自
分
の
走
り
を

写
し
た
動
画
を
見
て
、
腰
高
の
フ
ォ
ー
ム
を
維
持
し

て
走
れ
て
い
る
か
を
確
認
し
て
い
ま
す
。

―
―
腰
高
の
フ
ォ
ー
ム
と
は
、
ど
ん
な
姿
勢
で
す

か
？

鈴
木　
自
分
の
感
覚
で
は
、
骨
盤
（
腰
）
を
立
て
た

前
傾
気
味
の
姿
勢
に
な
り
ま
す
（
写
真
①
）。
反
対

に
腰
が
低
い
フ
ォ
ー
ム
は
、
骨
盤
が
後
ろ
に
引
け
た

姿
勢
で
す
（
写
真
②
）。

―
―
腰
高
の
フ
ォ
ー
ム
に
す
る
こ
と
で
、
何
が
い
ち

ば
ん
変
わ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

鈴
木　
ま
ず
腰
高
の
姿
勢
に
す
る
と
、
立
っ
た
骨
盤

鈴
木
優
花

すずき
ゆうか

腰の位置が高いことが
私にとって理想のフォーム

I n t e r v i e w 02

1999年9月14日、秋田県出身。
秋田県立大曲高校で本格的に陸上
に取り組む。2018年、大東文化
大学に進学し、インカレや駅伝の
メンバーとして活躍。2022年、
名古屋ウィメンズマラソンに出場
し、日本学生新記録を樹立。卒業
後、第一生命に入社。2023年11
月、マラソングランドチャンピオ
ンシップに出場し、2時間24分
09秒で優勝。見事、パリ五輪へ
の切符を手にする。

骨盤を立てた腰高
の姿勢

骨盤が引けた悪い
姿勢

② ①
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の
上
に
う
ま
く
上
体
を
乗
せ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
す
る
と
走
り
の
中
で
、
脚
が
勝
手
に

回
っ
て
い
る
よ
う
な
感
覚
と
い
う
か
、
脚
の
筋
力
を

使
っ
て
前
へ
進
む
と
い
う
よ
り
も
、
脚
が
自
然
に
動

い
て
足
が
落
ち
て
く
る
よ
う
な
感
覚
に
な
り
ま
す
。

そ
の
結
果
、
脚
へ
の
負
担
が
減
り
ま
す
。

き
（
う
ね
る
よ
う
な
動
き
）
が
使
わ
れ
ま
す
。
そ
の

と
き
、
腕
を
振
る
こ
と
で
、
体
の
前
後
の
筋
肉
（
腹

筋
や
背
筋
）
を
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

く
わ
え
て
、
し
っ
か
り
腕
を
引
く
こ
と
で
肩
甲
骨
や

背
中
、
腰
が
動
く
よ
う
に
な
れ
ば
、
股
関
節
の
柔
軟

な
動
き
に
も
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。

―
―
日
常
生
活
の
中
で
、
姿
勢
に
つ
い
て
何
か
意
識

さ
れ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

鈴
木　
ご
は
ん
の
と
き
な
ど
椅
子
に
座
る
と
き
は
、

背
も
た
れ
か
ら
背
中
を
離
し
て
背
す
じ
が
伸
び
る
よ

う
に
座
っ
て
い
ま
す
。
先
ほ
ど
腰
高
の
フ
ォ
ー
ム
に

つ
い
て
お
話
し
ま
し
た
が
、
腰
（
股
関
節
）
の
位
置

を
忘
れ
た
く
な
い
と
思
い
、
座
る
と
き
も
腰
の
位
置

を
意
識
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
そ
の
と
き
、
腰

に
コ
ル
セ
ッ
ト
が
あ
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
と
、

お
腹
ま
わ
り
が
安
定
し
背
す
じ
も
自
然
と
伸
び
て
き

ま
す
。
あ
と
は
、
脚
を
く
ず
し
て
床
に
座
る
よ
う
な

と
き
は
、
時
間
を
見
て
左
右
を
入
れ
替
え
た
り
、
疲

れ
て
き
た
ら
体
育
座
り
に
し
た
り
、
偏
り
が
な
い
よ

う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。

マラソンと姿勢とは？
S p e c i a l  I n t e r v i e w

―
―
マ
ラ
ソ
ン
を
走
る
鈴
木

選
手
に
と
っ
て
大
き
な
武
器

で
す
ね
。
そ
れ
以
外
に
フ
ォ

ー
ム
に
つ
い
て
意
識
し
て
い

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

鈴
木　
腕
振
り
で
す
。
私
の

場
合
は
、
後
ろ
に
腕
を
し
っ

か
り
引
く
と
こ
ろ
に
意
識
を

お
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
あ
と
は
ビ
デ
オ
で
自
分

の
腕
振
り
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
ま
す
。

―
―
腕
を
し
っ
か
り
引
く
こ
と
で
、
何
が
変
わ
る
の

で
し
ょ
う
？

鈴
木　
基
本
的
に
は
腕
を
前
後
に
振
っ
て
前
へ
進
ん

で
い
き
ま
す
が
、
走
っ
て
い
る
と
き
は
立
体
的
な
動
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I n t e r v i e w 02

パ
リ
五
輪
に
向
け
て
！

私
に
と
っ
て
初
め
て
の
こ
と
ば
か
り
で
す
が
、

皆
さ
ん
に
応
援
し
て
い
た
だ
け
る
こ
と
は
、

本
当
に
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

日
々
、
自
分
が
で
き
る
こ
と
を
見
失
う
こ
と
な
く
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

正
直
に
言
っ
て
、
楽
し
む
気
持
ち
で

レ
ー
ス
に
臨
む
の
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
す
が
、
最
後
ま
で
ど
き
ど
き
、

わ
く
わ
く
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
走
り
を

皆
さ
ん
に
見
せ
ら
れ
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

鈴
木
優
花
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小
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場
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世
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、
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生
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）
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タ
ー
ジ
ュ・
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幼
児
期
か
ら
の
健
康
づ
く
り
プ
ロ
グ
ラ
ム

乳
幼
児
期
は
、
人
生
の
基
礎
を
作
る
時
期
。

子
ど
も
の
〈
や
っ
て
み
た
い
！
〉
を
応
援
し
、

日
々
の
遊
び
や
運
動
で
心
身
の
成
長
を
促
す

病
院
か
ら
退
院
し
た
ら
「
在
宅
で
の
生
活
と
運
動
」
第
13
回

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

解
良
武
士

（
高
崎
健
康
福
祉
大
学
保
健
医
療
学
部
理
学
療
法
学
科
）

大
武
　
聖

（
東
京
保
健
医
療
専
門
職
大
学
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
部
理
学
療
法
学
科
）

寄
稿

質
の
良
い
睡
眠
を
と
り
日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

向
上
さ
せ
生
活
習
慣
病
と
認
知
症
を
予
防
し
よ
う

─
─
睡
眠
の
質
と
健
康
に
影
響
を
及
ぼ
す
Ｏ
Ｓ
Ａ

宮
本
雅
之
（
獨
協
医
科
大
学
看
護
学
部
／
大
学
院
看
護
学
研
究
科
教
授
）

睡
眠
の
質
と
ベ
ッ
ド
の
関
係

木
暮
貴
政
（
パ
ラ
マ
ウ
ン
ト
ベ
ッ
ド
睡
眠
研
究
所
所
長
）

出
席
者
・
宮
本
雅
之
（
獨
協
医
科
大
学
看
護
学
部
／
大
学
院
看
護
学
研
究
科
教
授
）

　
　
　
　

木
暮
貴
政
（
パ
ラ
マ
ウ
ン
ト
ベ
ッ
ド
睡
眠
研
究
所
所
長
）

司　
会
・
青
木
和
夫
（
日
本
大
学
名
誉
教
授
、
本
誌
編
集
委
員
）

特
集 
生
活
と
快
眠
の
く
ふ
う
　

出
版
物
の
ご
案
内

バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー

第
一
生
命
財
団
に
つ
い
て



生活と快眠のくふう

特
集

鼎
談睡

眠
負
債
を
な
く
す

出
席
者
・（
敬
称
略
・
発
言
順
）
肩
書
き
は
座
談
会
開
催
時
の
も
の

　
　
　
宮み

や

本も
と

雅ま
さ

之ゆ
き　

獨
協
医
科
大
学 

看
護
学
部
／
大
学
院
看
護
学
研
究
科 

教
授

　
　
　
木こ

暮ぐ
れ

貴た
か

政ま
さ　

パ
ラ
マ
ウ
ン
ト
ベ
ッ
ド
睡
眠
研
究
所 

所
長

司　
会
・  
青あ

お

木き

和か
ず

夫お　
日
本
大
学
名
誉
教
授
、
本
誌
編
集
委
員

【
白
川
修一
郎
】

　
睡
眠
評
価
研
究
機
構
代

表
。
日
本
睡
眠
改
善
協
議

会
理
事
長
。
国
立
精
神
・

神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

精
神
保
健
研
究
所
客
員
研

究
員
。
医
学
博
士
。

　

青
木　
今
日
は
お
忙
し
い
中
、
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
て
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
最
初
に

自
己
紹
介
を
簡
単
に
お
願
い
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
、
私
の
専
門
は
人
間
工
学
で
す
。
東
京
大
学
医
学
部
保
健
学
科
で
保
健
管
理
学
、
健
康
増
進

を
学
び
、
人
間
工
学
と
健
康
に
つ
い
て
の
研
究
を
し
て
き
ま
し
た
。

　

今
回
は
「
睡
眠
負
債
を
な
く
す
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
お
話
を
い
た
だ
き
ま
す
。
ち
ょ
う
ど
10
年
前

の
『PO

ST
U

R
E

』
40
号
の
と
き
に
は
白
川
修
一
郎＊

先
生
に
ご
参
加
い
た
だ
い
て
、「
睡
眠
と
健
康
」

と
い
う
鼎
談
を
い
た
し
ま
し
た
。
私
は
「
睡
眠
」
の
専
門
家
で
は
な
い
の
で
す
が
、
前
回
に
続
き
今

回
も
司
会
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
そ
れ
で
は
宮
本
先
生
、
簡
単
な
自
己
紹
介
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

宮
本　
私
は
獨
協
医
科
大
学
か
ら
参
り
ま
し
た
。
医
学
部
出
身
で
、
脳
神
経
内
科
の
専
門
医
で
す
。
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特集・生活と快眠のくふう

【
片
山
宗一
】

　
獨
協
医
科
大
学
名
誉
教

授
。

【
井
上
雄一
】

　
医
療
法
人
社
団
絹
和
会

睡
眠
総
合
ケ
ア
ク
リ
ニ
ッ

ク
代
々
木
理
事
長
。
東
京

医
科
大
学
睡
眠
学
講
座
教

授
。

「
睡
眠
」
の
研
究
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
、
脳
神
経
内
科
に
入
局
し
た
当
時
の
主
任
教
授

で
あ
っ
た
片
山
宗
一＊

先
生
が
睡
眠
の
研
究
を
な
さ
っ
て
い
て
、
大
学
院
在
学
中
に
片
山
教
授
の
指
導

の
も
と
で
睡
眠
の
研
究
を
始
め
ま
し
た
。
そ
の
流
れ
で
睡
眠
医
療
に
も
携
わ
り
、
現
在
は
大
学
病
院

の
睡
眠
医
療
セ
ン
タ
ー
で
、
睡
眠
時
無
呼
吸
を
は
じ
め
と
す
る
睡
眠
関
連
疾
患
の
診
療
を
し
て
い
ま
す
。

　

約
10
年
前
に
医
学
部
か
ら
看
護
学
部
に
異
動
し
て
、
現
在
は
看
護
学
部
と
医
学
部
を
兼
務
し
て
い

ま
す
。
私
が
異
動
し
た
当
時
、
本
誌
の
編
集
委
員
を
さ
れ
て
い
る
野
原
裕
先
生
が
副
学
長
で
看
護
学

部
担
当
を
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
ご
縁
で
今
回
は
私
に
お
声
が
か
か
っ
た
わ
け
で
す
。
今
日
は

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　

青
木　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
そ
れ
で
は
木
暮
先
生
、
お
願
い
し
ま
す
。

　

木
暮　
私
は
工
学
部
出
身
で
画
像
セ
ン
サ
ー
の
研
究
を
し
て
い
ま
し
た
。
大
学
院
を
卒
業
し
て
か

ら
は
パ
ラ
マ
ウ
ン
ト
ベ
ッ
ド
と
い
う
会
社
で
睡
眠
の
研
究
を
し
て
い
ま
す
。
最
初
は
ベ
ッ
ド
、
マ
ッ

ト
レ
ス
が
睡
眠
に
お
よ
ぼ
す
影
響
を
研
究
し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
ベ
ッ
ド
、
マ
ッ
ト
レ
ス
だ
け

で
は
睡
眠
の
問
題
は
解
決
で
き
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
て
、
工
学
部
の
知
見
を
生
か
し
、
身
体
に

器
具
を
何
も
つ
け
な
い
で
睡
眠
・
呼
吸
・
心
拍
の
状
態
が
推
定
で
き
る
「
眠
り
Ｓ
Ｃ
Ａ
Ｎ
」
と
い
う

セ
ン
サ
ー
を
作
り
ま
し
た
。
い
ま
全
国
の
介
護
施
設
や
病
院
で
20
万
台
ぐ
ら
い
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
白
川
先
生
と
一
緒
に
研
究
を
し
た
り
、
眠
り
Ｓ
Ｃ
Ａ
Ｎ
を
開
発
し
て
か
ら
は
井
上
雄
一＊

先
生

の
と
こ
ろ
で
博
士
（
医
学
）
の
学
位
を
と
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
今
日
は
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　

青
木　
今
日
の
テ
ー
マ
に
お
二
人
は
ぴ
っ
た
り
で
、
睡
眠
障
害
の
問
題
や
、
い
ま
話
に
出
た
セ
ン

サ
ー
な
ど
の
最
新
機
器
の
お
話
も
伺
え
る
と
思
い
ま
す
。
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日
本
人
は
睡
眠
時
間
が
非
常
に
短
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
健
康
で
寿
命
が
長
い
の
で
、
睡
眠

の
長
さ
が
健
康
と
関
係
が
あ
る
と
い
う
デ
ー
タ
は
日
本
人
に
は
当
て
は
ま
ら
な
い
と
い
う
話
も
あ
り

ま
す
。
睡
眠
と
健
康
、
あ
る
い
は
睡
眠
が
う
ま
く
い
か
な
く
て
困
っ
て
い
る
人
た
ち
は
ど
う
し
た
ら

よ
い
睡
眠
が
と
れ
る
よ
う
に
な
る
の
か
、
い
ろ
い
ろ
な
側
面
か
ら
自
由
に
意
見
を
述
べ
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

日
本
人
は
睡
眠
時
間
が
短
く
、
睡
眠
負
債
を
抱
え
て
い
る

　

青
木　
日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
、
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ＊

の
２
０
２
１
年
統
計
に
よ
る
と
、
33
か
国
中
最
下
位

で
、
７
時
間
22
分
で
す
。
Ｎ
Ｈ
Ｋ
国
民
生
活
時
間
調
査
２
０
２
０
年
で
は
７
時
間
12
分
、
総
務
省
社

会
生
活
基
本
調
査
２
０
２
１
年
で
は
７
時
間
54
分
と
、
ど
ち
ら
も
７
時
間
台
で
睡
眠
時
間
が
少
な
い

と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
ま
す
。
ま
た
、「
世
界
睡
眠
デ
ー
（
３
月
18
日
）」
と
い
う
日
が
あ
っ
た
り
、

睡
眠
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
い
う
資
格
も
あ
り
ま
す
。
最
近
は
ス
マ
ー
ト
ウ
ォ
ッ
チ
で
睡
眠
状
態
が

測
定
で
き
て
、
ポ
ケ
モ
ン
の
睡
眠
ゲ
ー
ム
（Pokém

on Sleep

）
も
出
て
き
ま
し
た
。
い
ま
、
い
ろ

い
ろ
な
面
か
ら
睡
眠
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

最
初
に
、
日
本
人
の
睡
眠
時
間
が
短
い
の
は
な
ぜ
か
。
不
眠
・
睡
眠
不
足
と
い
う
問
題
に
つ
い
て
、

最
近
は
「
睡
眠
負
債
」
と
い
う
言
葉
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
い
う
こ
と
が
本
当
に
あ
る
の
か
と

い
う
お
話
か
ら
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
宮
本
先
生
、
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

宮
本　
「
睡
眠
負
債
」
は
、
小
さ
な
睡
眠
不
足
を
た
め
て
い
く
「
睡
眠
不
足
の
蓄
積
」
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
だ
と
思
い
ま
す
。
小
さ
な
睡
眠
不
足
に
気
が
つ
か
な
い
で
体
調
不
良
を
訴
え
る
ケ
ー
ス
が
多

い
の
で
、
そ
れ
を
啓
発
す
る
意
味
で
「
睡
眠
負
債
」
と
い
う
言
葉
が
で
き
た
の
で
は
な
い
か
と
推
察

【
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
】

　
経
済
協
力
開
発
機
構
の

こ
と
。
世
界
中
の
経
済
、

社
会
福
祉
の
向
上
を
促
進

す
る
た
め
の
活
動
を
行
う

国
際
機
関
で
、
１
９
６
１

年
に
設
立
さ
れ
、
38
か
国

が
加
盟
す
る
。
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青
木
　
和
夫

あおきかずお

日本大学 名誉教授、『ポスチャー』編集
委員。
1951年生まれ。74年東京大学医学部保
健学科卒業。76年東京大学大学院医学
系研究科修士課程修了。79年同博士課
程単位取得退学。東京大学医学部助手、
日本大学理工学部助教授・教授・特任
教授を経て、2021年より現職。保健学
博士、日本人間工学会認定人間工学専
門家、日本人間工学会元理事長。専門
は人間工学、健康管理学。

さ
れ
ま
す
。「
睡
眠
不
足
」
は
一
時
的
な
も
の
で
す
が
、「
睡
眠
負
債
」
と
言
う
と
「
睡
眠
不
足
」
を
月
、

年
単
位
で
捉
え
た
見
方
と
解
釈
で
き
ま
す
。

　

日
本
人
の
睡
眠
時
間
が
短
い
理
由
と
し
て
、
若
い
人
で
す
と
残
業
な
ど
で
平
日
の
労
働
時
間
が
長

か
っ
た
り
、
不
規
則
な
勤
務
で
睡
眠
時
間
が
短
く
な
っ
た
り
す
る
傾
向
が
あ
る
よ
う
で
す
。
本
学
の

学
生
で
も
、「
睡
眠
時
間
を
６
時
間
と
っ
て
い
る
か
ら
大
丈
夫
」
と
言
っ
て
い
て
も
、
休
日
は
寝
坊

す
る
人
が
多
く
て
、「
い
ま
の
生
活
リ
ズ
ム
で
土
曜
日
、
日
曜
日
を
元
気
に
過
ご
せ
る
か
」
と
聞
く

と
難
し
い
よ
う
で
す
。
社
会
人
は
全
体
的
に
仕
事
で
睡
眠
時
間
が
短
い
と
考
え
ら
れ
、
そ
の
睡
眠
不

足
の
蓄
積
が
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス＊

の
低
下
を
も
た
ら
し
て
い
る
と
い
う
印
象
が
あ
り
ま
す
。

　

木
暮　
眠
気
が
あ
ま
り
上
が
ら
な
い
か
ら
睡
眠
不
足
に
気
づ
き
に
く
い
の
が
、
ま
さ
に
「
睡
眠
負

債
」
で
、
啓
発
し
て
い
か
な
い
と
自
分
で
は
な
か
な
か
気
づ
か
な
い
。

　

宮
本　
睡
眠
が
不
足
し
て
い
る
と
い
う
自
覚
症
状
が
な
い
の
は
本
当
に
問
題
で
す
。
外
来
で
診
療

【
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
】

英
語
のperform

ance

に

由
来
し
、
ビ
ジ
ネ
ス
シ
ー

ン
に
お
い
て
は
、「
性
能
」

「
成
果
」「
価
値
」「
効
率
」

と
い
う
意
味
で
使
わ
れ
る

こ
と
が
多
い
。
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し
て
明
ら
か
に
睡
眠
が
不
足
し
て
い
る
か
ら
、
も
う
少
し
睡
眠
を
と
っ
て
く
だ
さ
い
と
言
っ
て
も
、

「
い
や
、
僕
は
違
う
」
と
否
定
す
る
人
が
い
ま
す
。
そ
う
い
う
人
に
ど
う
理
解
し
て
も
ら
っ
た
ら
い

い
か
、
悩
む
と
き
が
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
眠
れ
な
い
と
言
っ
て
病
院
に
来
る
人
も
い
れ
ば
、そ
れ
と
ま
っ
た
く
逆
の
人
も
い
る
の
で
す
ね
。

　

宮
本　
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
に
陥
っ
た
患
者
さ
ん
は
、
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
と
い
う
日
中
に
強
い
眠
気

に
襲
わ
れ
る
病
気
を
疑
っ
て
病
院
に
来
ら
れ
る
の
で
す
が
、
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
タ
イ
プ
１
（
情
動
脱
力

発
作
を
伴
う
タ
イ
プ
の
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
）
と
い
う
病
気
の
有
病
率
は
０
・
16
～
０
・
18
％
で
、
実
際

に
は
少
な
い
病
気
で
す
。
日
中
に
起
き
る
眠
気
で
相
談
に
来
る
患
者
さ
ん
に
一
番
多
い
の
は
不
適
切
な

睡
眠
衛
生
な
ど
に
よ
る
小
さ
な
睡
眠
不
足
が
蓄
積
し
た
結
果
生
じ
る
睡
眠
負
債
で
す
（
睡
眠
不
足
症

候
群
と
も
い
う
）。
あ
と
は
睡
眠
時
無
呼
吸
が
多
く
て
、
そ
れ
も
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
し
て
鑑
別
し
て
い

き
ま
す
。
眠
れ
な
い
と
言
っ
て
来
院
さ
れ
た
場
合
に
は
、
う
つ
病
を
は
じ
め
生
命
予
後
、
健
康
寿
命
に

宮
本
　
雅
之

みやもとまさゆき

獨協医科大学看護学部／大学院看護学
研究科 教授。
1963年生まれ。88年獨協医科大学医
学部卒業、94年同大学院医学研究科内
科学（神経）修了、医学博士号を取得。
同大学内科学（神経）教室に入局後、
2006年同助教授、14年同大学看護学部
教授、15年同大学院看護学研究科教授。
専門は脳神経内科学、睡眠医学、総合
内科学。
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木
暮
　
貴
政

こぐれたかまさ

パラマウントベッド睡眠研究所 所長。
1976年生まれ。99年東京大学工学部卒
業。2001年東京大学大学院工学系研究
科修士課程修了。同年よりパラマウン
トベッド株式会社入社。17年東京医科
大学にて博士（医学）の学位取得。20
年より現職。専門は寝具と睡眠、介護
と寝具、簡易睡眠計測、デジタル信号
処理。

影
響
を
与
え
る
疾
患
や
コ
モ
ン
デ
ィ
ジ
ー
ズ＊

を
ま
ず
除
外
し
な
が
ら
診
療
を
進
め
て
行
き
ま
す
。

　

青
木　
「
睡
眠
負
債
」
は
、
寝
だ
め
で
解
消
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

宮
本　
寝
だ
め
は
な
か
な
か
難
し
い
で
す
ね
。
睡
眠
の
借
金
を
す
る
の
は
簡
単
で
す
が
、
睡
眠
の
貯

金
は
難
し
い
。
で
す
か
ら
患
者
さ
ん
に
は
コ
ツ
コ
ツ
と
睡
眠
を
と
る
よ
う
に
話
し
て
い
ま
す
。
必
要
な

睡
眠
時
間
を
と
っ
て
い
る
つ
も
り
で
も
実
際
は
足
り
て
い
な
く
て
、
そ
の
こ
と
を
自
覚
し
て
い
な
い
た

め
に
、
小
さ
な
睡
眠
不
足
を
積
み
重
ね
て
し
ま
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
が
問
題
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

木
暮　
首
都
圏
で
は
長
時
間
通
勤
が
睡
眠
不
足
に
繫
が
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
時
間
を
削

っ
て
通
勤
に
か
か
る
時
間
を
と
っ
て
い
る
た
め
で
す
。
そ
の
親
の
影
響
が
子
ど
も
に
も
出
て
、
親
の

帰
り
が
遅
け
れ
ば
子
ど
も
の
寝
る
時
間
も
遅
く
な
り
や
す
く
睡
眠
時
間
が
短
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い

ま
す
。
い
ま
は
在
宅
勤
務
が
増
え
て
睡
眠
時
間
が
増
え
た
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

　

日
本
人
は
長
生
き
で
す
が
、
睡
眠
時
間
と
寿
命
は
関
連
が
あ
っ
て
、
睡
眠
の
健
康
へ
の
影
響
は
日

【
コ
モ
ン
デ
ィ
ジ
ー

ズ
】

　
日
常
的
に
高
い
頻
度
で

遭
遇
す
る
疾
患
の
こ
と
。  

具
体
的
に
は
、
か
ぜ
症
状
、

腹
痛
、
発
熱
、
下
痢
、
ア

レ
ル
ギ
ー
症
状
な
ど
。
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本
人
で
も
あ
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
労
働
時
間
も
通
勤
時
間
も
長
け
れ
ば
、
当
然
睡
眠
時
間
を
削
る
し
か
な
い
。
い
ま
働
き
方

改
革
で
、「
過
度
な
残
業
は
い
け
な
い
」
と
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、
睡
眠
と
健
康
の
関
係
か
ら
見

て
も
、
や
は
り
改
善
し
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
で
す
ね
。
夜
の
睡
眠
不
足
の
蓄
積
を
少
し
で
も

解
消
す
る
と
い
う
意
味
で
、
昼
間
の
睡
眠
は
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

宮
本　
睡
眠
が
不
足
し
て
い
る
人
の
場
合
に
は
効
果
が
あ
り
ま
す
。
眠
気
の
ピ
ー
ク
に
は
12
時
間

ご
と
の
ピ
ー
ク
も
あ
っ
て
、
最
も
高
い
ピ
ー
ク
が
深
夜
２
時
ぐ
ら
い
で
、
も
う
一
つ
の
ピ
ー
ク
が
午

後
２
時
ぐ
ら
い
で
す
。
お
昼
ご
飯
を
食
べ
た
後
の
正
午
か
ら
午
後
３
時
の
間
に
15
分
か
ら
30
分
程
度

の
昼
寝
を
す
る
と
、
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
あ
ま
り
寝
過
ぎ
て
し
ま
う
と
睡
眠
が
深
く

な
っ
て
し
ま
っ
て
逆
効
果
に
な
り
ま
す
。
た
だ
、
体
温
が
最
も
ピ
ー
ク
に
な
る
夕
方
以
降
の
時
間
帯

に
昼
寝
を
す
る
と
、
夜
間
の
睡
眠
の
質
を
悪
化
さ
せ
ま
す
の
で
、
昼
寝
を
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
も
重
要

で
す
。
な
る
べ
く
午
後
の
眠
気
の
ピ
ー
ク
の
時
間
帯
に
、
短
時
間
で
浅
い
眠
り
の
う
ち
に
目
を
覚
ま

す
よ
う
に
す
れ
ば
、
昼
寝
を
し
た
ほ
う
が
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
上
が
り
ま
す
。

　

木
暮　
睡
眠
が
足
り
て
い
な
い
人
の
た
め
の
次
善
の
策
と
し
て
、
昼
寝
を
取
り
入
れ
て
い
る
企
業

や
学
校
も
あ
り
ま
す
ね
。
し
か
し
、
午
後
の
遅
い
時
間
に
寝
て
し
ま
う
と
夜
更
か
し
が
で
き
て
し
ま

う
の
で
、
帰
り
の
電
車
で
寝
る
の
が
一
番
よ
く
な
い
。

　

青
木　
朝
の
通
勤
時
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

木
暮　
午
前
中
な
ら
、
あ
る
程
度
い
い
で
す
が
、
本
来
は
眠
く
な
ら
な
い
よ
う
に
夜
間
し
っ
か
り
眠

る
の
が
い
い
。
よ
く
眠
れ
な
か
っ
た
日
も
あ
る
と
思
う
の
で
、
そ
う
い
う
と
き
は
夕
方
以
降
の
居
眠
り

を
防
止
す
る
た
め
に
も
、
昼
間
に
少
し
寝
て
お
い
た
ほ
う
が
睡
眠
の
リ
ズ
ム
は
崩
し
に
く
く
な
り
ま
す
。
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睡
眠
不
足
は
認
知
機
能
を
低
下
さ
せ
る

　

青
木　
先
ほ
ど
「
睡
眠
不
足
の
蓄
積
が
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
低
下
を
も
た
ら
し
て
い
る
」
と
い
う

お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
宮
本
先
生
は
い
ろ
ん
な
事
例
を
ご
存
じ
か
と
思
い
ま
す
が
、
具
体
的
に
、
睡

眠
不
足
に
は
、
ど
う
い
っ
た
害
が
出
て
き
ま
す
か
。

　

宮
本　
ま
ず
日
中
の
認
知
機
能
に
影
響
が
出
て
く
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
よ
く
講
演
会
で
引
用

す
る
睡
眠
不
足
に
関
す
る
海
外
の
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、V

an D
ongen

ら
の
研
究
報

告
（
２
０
０
３
年
）
に
よ
る
と
、
１
日
８
時
間
の
睡
眠
を
と
っ
て
い
る
人
に
対
し
て
、
６
時
間
睡
眠
、

４
時
間
睡
眠
と
１
日
の
睡
眠
時
間
を
減
ら
し
た
条
件
で
同
じ
課
題
を
遂
行
さ
せ
た
と
き
、
課
題
に
対

す
る
エ
ラ
ー
が
経
日
的
に
悪
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
学
生
の
場
合
は
、
長
い
試
験
期
間
に
だ
ん
だ
ん

睡
眠
不
足
が
重
な
る
と
、
後
半
の
試
験
の
成
績
が
悪
く
な
っ
て
い
き
ま
す
の
で
、
普
段
か
ら
コ
ツ
コ

ツ
と
勉
強
を
す
る
よ
う
に
話
を
し
て
い
ま
す
。
睡
眠
不
足
の
身
体
的
な
影
響
は
、
自
律
神
経
の
乱
れ

で
す
。
本
来
は
休
息
し
な
く
て
は
い
け
な
い
時
間
帯
に
覚
醒
を
強
い
ら
れ
る
と
、
交
感
神
経
の
活
動

が
優
位
に
な
る
た
め
に
夜
間
の
血
圧
が
高
く
な
り
、
高
血
圧
発
症
の
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。T

ochi

kubo

ら
（
１
９
９
６
年
）
は
、
24
時
間
の
血
圧
測
定
で
交
代
勤
務
に
よ
り
睡
眠
不
足
時
に
は
夜
間

の
み
な
ら
ず
日
中
の
血
圧
も
高
く
な
る
こ
と
を
報
告
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
睡
眠
不
足
は
、
イ
ン
ス

リ
ン
抵
抗＊

（
イ
ン
ス
リ
ン
感
受
性
の
低
下
）
に
よ
っ
て
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
発
症
し
や

す
く
な
る
こ
と
で
す
。
寝
不
足
す
る
と
食
欲
の
増
進
に
関
連
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
グ
レ
リ
ン
の
分
泌
が

増
え
、
食
欲
を
抑
え
る
レ
プ
チ
ン
の
分
泌
が
低
下
し
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
こ
と
を
背
景
に
、
イ
ン
ス

リ
ン
抵
抗
を
背
景
に
し
た
２
型
糖
尿
病＊

を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
出
て
く
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
】

　
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
具

合
を
意
味
し
、
膵す

い

臓ぞ
う

か
ら

十
分
な
量
の
イ
ン
ス
リ
ン

が
血
中
に
分
泌
さ
れ
て
い

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
受

け
取
る
臓
器
の
イ
ン
ス
リ

ン
に
対
す
る
感
受
性
が
低

下
し
、
そ
の
作
用
が
鈍
く

な
っ
て
い
る
状
態
。

【
２
型
糖
尿
病
】

　
血
糖
値
を
下
げ
る
ホ
ル

モ
ン
の
イ
ン
ス
リ
ン
の
分

泌
が
低
下
し
た
り
、
食
べ

過
ぎ
、
運
動
不
足
な
ど
の

生
活
習
慣
や
肥
満
な
ど
に

よ
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
効

き
に
く
く
な
る
こ
と
に
よ

り
高
血
糖
に
な
る
疾
患
。
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青
木　
睡
眠
不
足
は
健
康
を
害
し
て
い
く
と
い
う
こ
と
が
大
変
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。
パ
ラ
マ
ウ

ン
ト
の
木
暮
先
生
は
睡
眠
不
足
の
害
に
つ
い
て
何
か
お
考
え
が
あ
り
ま
す
か
。

　

木
暮　
い
ま
企
業
は
健
康
経
営
、
労
働
生
産
性
向
上
で
睡
眠
に
つ
い
て
取
り
組
み
始
め
て
い
ま
す
。

睡
眠
の
問
題
は
、
企
業
が
や
ら
な
い
と
な
か
な
か
解
決
で
き
な
い
と
思
い
ま
す
。
最
近
、『
日
本
経

済
新
聞
』
に
も
睡
眠
の
問
題
が
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
、
働
き
方
改
革
で
も
睡
眠
は
非
常

に
注
目
さ
れ
て
い
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

青
木　
私
の
専
門
の
人
間
工
学
は
安
全
に
も
関
係
が
あ
っ
て
、
自
動
車
の
運
転
で
も
睡
眠
不
足
は

事
故
を
起
こ
し
や
す
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
昔
か
ら
睡
眠
時
間
を
き
ち
ん
と
と
る
指
導
は

必
要
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

不
眠
に
は
大
き
く
４
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
る

　

青
木　
次
に
睡
眠
の
質
に
つ
い
て
、「
よ
く
眠
れ
る
、
眠
れ
な
い
」
と
言
い
ま
す
が
、
宮
本
先
生
、

不
眠
を
訴
え
る
方
は
ど
う
し
て
眠
れ
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

宮
本　
不
眠
に
は
、
寝
つ
き
が
悪
い
タ
イ
プ
、
一
晩
に
２
回
以
上
起
き
る
中
途
覚
醒
タ
イ
プ
、
早

朝
に
覚
醒
し
て
そ
の
後
寝
ら
れ
な
い
タ
イ
プ
、
熟
睡
感
が
な
い
タ
イ
プ
の
４
つ
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
寝
つ
き
が
悪
い
タ
イ
プ
の
人
の
例
は
、
い
ち
ど
眠
れ
な
い
こ
と
を
経
験
し
て
、
そ
れ
が
恐
怖

に
な
っ
て
し
ま
っ
て
眠
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。
こ
れ
を
「
精
神
生
理
性
不
眠
」
と
言
い
ま
す
。
寝

床
に
つ
く
と
「
今
日
も
眠
れ
な
い
の
で
は
な
い
か
（
不
眠
に
対
す
る
恐
怖
）」
と
い
う
自
己
暗
示
が

か
か
っ
て
、
そ
の
悪
循
環
で
寝
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
不
眠
の
代
表
的
な
も
の
で
す
。

　

中
途
覚
醒
タ
イ
プ
の
代
表
例
に
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
、
自
律
神
経
の
異
常
と
も

18



特集・生活と快眠のくふう

関
係
の
深
い
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
が
あ
り
ま
す
。
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
す
る
と
中
高
年
を
含
め
あ
ら

ゆ
る
年
齢
層
で
よ
く
み
ら
れ
る
疾
患
で
す
。
中
途
覚
醒
タ
イ
プ
の
不
眠
で
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
な
ど

の
睡
眠
を
妨
げ
る
病
気
を
鑑
別
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

頑
固
な
不
眠
の
場
合
に
一
番
注
意
を
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
問
題
で
す
。

特
に
、う
つ
病
と
不
眠
と
は
関
連
が
深
い
の
で
、自
殺
予
防
の
観
点
か
ら
も
注
意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
い
ま
「
精
神
生
理
性
不
眠
」
と
い
う
お
話
が
出
て
き
ま
し
た
。
高
齢
の
人
が
夜
ト
イ
レ
に
起
き

た
後
、「
眠
れ
な
い
」
と
不
安
を
訴
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
眠
れ
な
い
と
な
ぜ
不
安
に
な
る
の
か
、
と

て
も
興
味
が
あ
り
ま
す
。
眠
れ
な
け
れ
ば
寝
な
け
れ
ば
い
い
と
思
う
の
で
す
が
、
そ
う
も
い
か
な
い
。
人

間
は
本
質
的
に
睡
眠
欲
が
あ
る
の
か
な
と
思
う
の
で
す
が
、
そ
の
へ
ん
は
ど
う
お
考
え
に
な
り
ま
す
か
？

　

木
暮　
眠
れ
な
い
と
健
康
に
悪
い
と
い
う
Ｐ
Ｒ
が
影
響
を
し
て
い
る
面
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

不
眠
の
方
で
多
い
の
が
、
ベ
ッ
ド
に
８
時
間
い
て
、
７
時
間
眠
っ
て
、
１
時
間
起
き
て
い
る
。
そ
れ

を
１
時
間
も
ベ
ッ
ド
の
上
で
起
き
て
い
た
と
捉
え
る
か
、
７
時
間
眠
れ
た
と
捉
え
る
か
で
だ
い
ぶ
違

う
。
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
、
日
中
の
活
動
に
影
響
が
な
い
か
ど
う
か
に
目
を
向
け
て
、
眠
れ
な
い
こ

と
は
あ
ま
り
気
に
し
な
い
ほ
う
が
い
い
。
も
し
か
し
た
ら
、「
眠
れ
な
い
と
身
体
に
悪
い
」
と
い
う

Ｐ
Ｒ
が
い
き
過
ぎ
て
い
る
と
こ
ろ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

宮
本　
私
自
身
は
普
段
眠
れ
て
い
る
ほ
う
で
す
が
、
環
境
が
変
わ
っ
た
り
、
考
え
事
を
し
た
り
し

て
眠
れ
な
く
な
る
と
、
夜
中
は
静
か
で
真
っ
暗
な
の
で
寂
し
さ
や
心
理
的
な
恐
怖
感
が
出
て
き
た
り
、

日
中
の
不
安
な
こ
と
が
出
て
き
た
り
し
ま
す
ね
。
た
だ
、「
眠
れ
な
い
と
な
ぜ
不
安
に
な
る
の
か
」
は
、

患
者
さ
ん
た
ち
に
聞
い
て
み
な
い
と
わ
か
り
ま
せ
ん
ね
。

　

青
木　
宮
本
先
生
が
お
話
し
の
よ
う
に
、
夜
中
に
一
人
で
起
き
て
い
る
と
寂
し
い
と
い
う
の
は
わ
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か
り
ま
す
。
ま
た
う
つ
な
ど
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
問
題
は
な
か
な
か
難
し
い
と
思
い
ま
す
。
宮
本

先
生
は
脳
神
経
内
科
の
専
門
医
で
す
が
、
睡
眠
不
足
に
よ
る
脳
内
の
物
質
的
な
変
化
に
つ
い
て
わ
か

っ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

　

宮
本　
睡
眠
不
足
に
な
る
と
、
恒
常
性
維
持
機
構
が
働
き
（
ホ
メ
オ
シ
タ
シ
ス
）、
プ
ロ
ス
タ
グ

ラ
ン
ジ
ン
Ｄ
２
な
ど
の
睡
眠
物
質
が
出
て
き
て
睡
眠
の
発
現
に
関
与
す
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、

脳
に
はG

lym
phalic system

と
言
っ
て
脳
に
溜
ま
っ
た
老
廃
物
を
排
泄
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
主
に

睡
眠
中
に
働
き
ま
す
。
睡
眠
不
足
に
な
る
と
老
廃
物
の
排
出
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
妨
げ
ら
れ
、
認
知
症

発
症
の
観
点
か
ら
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

青
木　
眠
れ
な
い
人
に
は
睡
眠
薬
を
処
方
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
す
か
？

　

宮
本　
ま
ず
睡
眠
の
習
慣
を
確
認
し
ま
す
。
高
齢
の
方
は
睡
眠
の
時
間
帯
が
子
ど
も
と
同
じ
よ
う

に
前
に
ず
れ
て
、
睡
眠
時
間
自
体
も
若
干
短
縮
し
、
中
途
覚
醒
も
増
え
て
き
ま
す
。
年
齢
を
重
ね
る

と
生
理
的
に
不
眠
に
な
り
や
す
い
わ
け
で
す
。
し
か
し
、「
夜
眠
れ
な
い
か
ら
睡
眠
薬
を
下
さ
い
」

と
い
う
高
齢
の
患
者
さ
ん
に
話
を
聞
く
と
、「
夜
の
７
時
に
寝
始
め
て
、
６
時
間
寝
て
、
夜
中
１
時

に
目
が
覚
め
る
。
そ
の
後
寝
ら
れ
な
い
」
と
い
い
ま
す
。
こ
の
場
合
、
目
が
覚
め
て
し
ま
っ
た
ら
ラ

ジ
オ
で
も
聞
い
て
明
る
く
な
っ
た
ら
起
き
る
。
就
寝
す
る
時
間
帯
を
遅
め
に
ず
ら
し
て
寝
て
い
た
だ

い
て
明
る
く
な
っ
た
ら
起
き
る
。
睡
眠
を
と
る
時
間
帯
を
上
手
に
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
す
る
よ
う
に
指
導

し
て
、
な
る
べ
く
薬
は
出
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

青
木　
高
齢
に
な
る
と
早
く
寝
る
人
が
増
え
る
よ
う
で
す
が
、
な
ん
と
か
頑
張
っ
て
遅
く
ま
で
起

き
て
い
る
こ
と
が
必
要
か
も
し
れ
な
い
で
す
ね
。

　

木
暮　
介
護
施
設
で
は
夕
食
を
６
時
ぐ
ら
い
に
食
べ
終
わ
る
か
ら
、
そ
の
後
や
る
こ
と
が
な
く
て
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寝
て
し
ま
っ
て
、
夜
中
の
２
時
ぐ
ら
い
に
起
き
出
し
て
し
ま
う
。
い
ま
そ
う
い
う
の
を
変
え
て
い
こ

う
と
し
て
い
ま
す
が
、
介
護
施
設
で
働
く
人
た
ち
の
勤
務
時
間
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
労
働
力
の
確
保

が
問
題
と
し
て
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
確
か
に
病
院
も
同
じ
で
、
入
院
し
て
い
る
と
夕
食
が
早
い
で
す
ね
。
介
護
施
設
・
病
院
で

は
、
そ
う
い
う
問
題
が
出
て
き
て
し
ま
う
の
で
す
ね
。

睡
眠
環
境
は
、「
暗
く
、
静
か
で
、
温
度
が
快
適
」
が
よ
く
、
ベ
ッ
ド
や
寝
具
は

寝
返
り
の
し
や
す
さ
で
選
ぶ

　

青
木　
次
は
睡
眠
環
境
に
つ
い
て
、木
暮
先
生
、よ
く
眠
れ
る
環
境
と
い
う
の
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

木
暮　
明
る
い
と
眠
れ
な
い
し
、
う
る
さ
く
て
も
眠
れ
な
い
し
、
暑
過
ぎ
て
も
寒
過
ぎ
て
も
眠
れ

ま
せ
ん
。「
暗
く
、
静
か
で
、
温
度
が
快
適
」
と
い
う
の
が
重
要
で
す
。

　

ベ
ッ
ド
や
寝
具
で
言
う
と
、
寝
心
地
は
も
ち
ろ
ん
大
事
で
す
が
、
寝
返
り
の
し
や
す
さ
が
非
常
に

大
事
で
す
。
圧
迫
さ
れ
て
い
る
と
そ
の
面
だ
け
血
流
が
悪
く
な
る
の
で
、
寝
返
り
で
血
液
循
環
の
パ

タ
ー
ン
を
変
え
た
り
重
力
の
か
か
る
方
向
を
変
え
た
り
、
暑
い
と
き
は
涼
し
い
と
こ
ろ
に
移
動
し
て

体
温
調
整
を
し
た
り
し
ま
す
。
寝
返
り
を
す
る
と
き
は
一
時
的
に
睡
眠
が
浅
く
な
っ
て
い
る
の
で
、

そ
の
浅
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
自
然
と
寝
返
り
が
で
き
な
い
と
目
が
覚
め
て
し
ま
う
。
最
近
は
、
パ
ジ
ャ

マ
も
ふ
く
め
て
寝
返
り
が
し
や
す
い
寝
具
を
使
い
ま
し
ょ
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

青
木　
寝
返
り
は
な
ぜ
必
要
と
お
考
え
で
す
か
？

　

木
暮　
寝
返
り
が
で
き
な
い
と
床
ず
れ
が
で
き
ま
す
か
ら
、
介
護
や
医
療
で
は
定
期
的
、
他
動
的

に
寝
返
り
が
で
き
な
い
人
の
体
位
を
変
え
て
あ
げ
な
い
と
い
け
な
い
。
健
康
な
人
は
そ
れ
を
自
分
で
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自
然
に
や
っ
て
い
ま
す
。

　

青
木　
寝
返
り
は
一
晩
に
何
回
ぐ
ら
い
す
る
も
の
で
す
か
？

　

木
暮　
そ
れ
は
環
境
や
個
人
に
よ
っ
て
ば
ら
ば
ら
で
す
。
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
人
や
う
つ
病
の
人

は
寝
返
り
が
少
な
く
な
っ
た
り
し
ま
す
が
、
そ
れ
は
原
因
と
い
う
よ
り
は
結
果
だ
と
思
い
ま
す
。

　

青
木　
ま
っ
た
く
寝
返
り
を
し
な
い
人
は
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
寝
返
り
の
回
数
と
健
康

度
、
昼
間
の
活
動
度
に
関
係
が
あ
る
と
い
う
デ
ー
タ
は
な
い
の
で
す
か
？

　

木
暮　
寝
返
り
が
多
い
の
は
睡
眠
の
質
が
低
下
し
て
い
る
証
拠
で
す
。
よ
く
眠
っ
て
い
な
い
と
同

じ
姿
勢
を
維
持
す
る
の
が
難
し
く
、
寝
返
り
が
多
く
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
寝
返
り
は
多
過
ぎ
て

も
少
な
過
ぎ
て
も
よ
く
な
い
。

　

青
木　
覚
醒
し
な
い
状
態
で
寝
返
り
を
し
て
い
る
の
が
一
番
よ
い
寝
返
り
な
わ
け
で
す
ね
。
適
度

な
寝
返
り
が
で
き
て
、
よ
く
眠
れ
る
ベ
ッ
ド
は
作
ら
れ
て
い
る
の
で
す
か
？

　

木
暮　
医
療
・
介
護
用
ベ
ッ
ド
は
、
少
し
背
を
上
げ
て
角
度
を
つ
け
る
と
呼
吸
が
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
健
康
な
人
で
も
角
度
を
つ
け
た
ほ
う
が
寝
や
す
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
ま
ま
だ
と
寝
返

り
が
し
に
く
い
の
で
、
寝
つ
い
た
こ
と
を
セ
ン
サ
ー
で
検
知
し
て
、
ベ
ッ
ド
を
フ
ラ
ッ
ト
に
す
る
。

朝
に
な
っ
た
ら
自
然
と
起
き
ら
れ
る
よ
う
に
背
を
上
げ
る
。
毎
朝
規
則
正
し
く
起
き
ら
れ
る
よ
う
な

「
眠
り
の
自
動
運
転
」
と
い
う
機
能
を
も
つ
ベ
ッ
ド
が
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
ど
の
ぐ
ら
い
の
角
度
が
い
い
と
い
う
の
は
研
究
さ
れ
て
い
る
の
で
す
か
？

　

木
暮　
20
度
か
ら
悪
影
響
が
あ
り
ま
す
が
、
10
度
く
ら
い
で
あ
れ
ば
、
一
晩
中
そ
の
ま
ま
で
も
大

丈
夫
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
ま
す
。
病
気
な
ど
で
長
く
ベ
ッ
ド
に
い
る
と
き
は
、
フ
ラ
ッ
ト
で
ず

っ
と
寝
て
い
る
と
体
が
痛
く
な
る
の
で
、
少
し
背
を
上
げ
た
り
、
ベ
ッ
ド
の
形
を
変
え
た
り
し
て
あ
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げ
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。
デ
ー
タ
は
な
い
の
で
す
が
、
寝
す
ぎ
に
よ
る
体
の
痛
み
の
回
復
が
早
く

な
る
よ
う
な
実
感
も
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
い
ま
い
ろ
い
ろ
な
枕
が
あ
り
ま
す
が
、
快
適
に
眠
る
た
め
に
は
、
ど
う
い
う
枕
が
い
い
の

で
し
ょ
う
か
？

　

木
暮　
枕
は
仰
向
け
で
寝
る
と
き
は
あ
ま
り
必
要
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
横
向
き
で
寝
る
と

き
は
肩
と
の
す
き
間
を
埋
め
て
あ
げ
な
い
と
い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。
と
く
に
肩
幅
の
広
い
人
は
枕

が
な
い
と
か
な
り
寝
に
く
い
か
と
思
い
ま
す
。
寝
つ
き
の
姿
勢
で
の
寝
心
地
が
大
事
と
い
う
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
夜
中
に
目
が
覚
め
た
と
き
に
、
寝
つ
き
の
姿
勢
で
の
寝
心
地
が
い
い
も
の
と
寝

つ
き
が
悪
い
も
の
を
比
べ
る
と
、
再
入
眠
の
早
さ
が
変
わ
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
ま
す
。
最
初

に
寝
つ
く
と
き
は
睡
眠
の
欲
求
が
高
ま
っ
て
い
る
の
で
寝
心
地
が
よ
く
て
も
悪
く
て
も
あ
ま
り
変
わ

り
ま
せ
ん
が
、
睡
眠
の
欲
求
が
減
っ
た
と
き
に
寝
心
地
が
悪
い
と
い
け
な
い
の
か
な
と
思
い
ま
す
。

枕
か
ら
落
ち
て
目
が
覚
め
て
し
ま
っ
た
り
、
枕
を
探
し
た
り
す
る
と
睡
眠
の
質
が
下
が
り
ま
す
の
で
、

横
向
き
で
も
仰
向
き
で
も
苦
し
く
な
い
枕
で
、
幅
は
広
い
も
の
が
い
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

青
木　
真
ん
中
が
低
く
て
両
端
が
少
し
高
い
枕
な
ん
か
い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

木
暮　
枕
に
段
差
が
あ
る
と
寝
返
り
す
る
と
き
に
探
し
て
し
ま
う
。
し
っ
か
り
検
証
し
て
差
が
出

た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
個
人
的
に
は
凹
凸
が
あ
る
よ
り
は
フ
ラ
ッ
ト
の
ほ
う
が
い
い
の
で
は

な
い
か
と
い
う
気
が
し
ま
す
。

　

宮
本　
抱
き
枕
を
両
側
に
置
く
と
い
う
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
無
呼
吸
の
患
者
さ
ん
は
仰
向
け

で
悪
く
な
る
人
が
い
る
の
で
横
向
き
に
さ
せ
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
片
方
に
抱
き
枕
を
抱
え
て

い
て
も
飛
ば
し
て
し
ま
う
の
で
、
両
側
に
抱
き
枕
を
置
け
ば
、
自
然
に
横
向
き
に
も
仰
向
け
に
も
寝
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ら
れ
る
と
思
う
の
で
す
が
。

　

木
暮　
無
呼
吸
の
人
は
抱
き
枕
が
い
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
両
側
に
抱

き
枕
を
置
く
と
ベ
ッ
ド
の
幅
が
狭
く
な
り
ま
す
の
で
、
寝
返
り
が
し
に
く
く
な
り
ま
す
。
パ
ー
ト
ナ

ー
と
一
緒
に
寝
る
の
が
あ
ま
り
よ
く
な
い
の
と
一
緒
で
、
寝
返
り
の
し
や
す
さ
の
重
要
性
か
ら
見
る

と
、
抱
き
枕
で
自
由
に
動
き
回
れ
る
ス
ペ
ー
ス
が
制
限
さ
れ
る
状
態
は
あ
ま
り
よ
く
な
い
。
た
だ
、

横
向
き
で
寝
た
ほ
う
が
い
い
場
合
も
あ
る
の
で
、
ケ
ー
ス
・
バ
イ
・
ケ
ー
ス
だ
と
思
い
ま
す
。

　

我
々
の
研
究
に
、
横
向
き
で
寝
よ
う
と
思
っ
て
寝
る
と
横
向
き
の
時
間
が
増
え
る
と
い
う
デ
ー
タ

が
あ
り
ま
す
。
考
え
れ
ば
当
た
り
前
で
す
が
、
目
が
覚
め
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
横
向
き
に
寝
て
そ
の
ま

ま
寝
つ
け
ば
そ
の
体
勢
の
時
間
が
長
く
な
り
ま
す
。
無
呼
吸
の
人
の
姿
勢
を
保
持
す
る
い
ろ
ん
な
道

具
が
あ
り
ま
す
が
、
目
が
覚
め
た
と
き
に
横
向
き
に
な
る
だ
け
で
も
横
向
き
の
時
間
は
増
え
る
の
で
、

そ
う
い
う
や
り
方
も
一
つ
あ
り
ま
す
。

　

宮
本　
横
向
き
で
寝
よ
う
と
意
識
す
れ
ば
、
そ
う
で
き
る
も
の
で
す
か
。

　

木
暮　
そ
う
で
す
ね
。
あ
ま
り
意
識
し
す
ぎ
る
と
、
逆
に
眠
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
バ
ラ

ン
ス
が
大
事
で
す
が
。

　

青
木　
最
初
に
寝
る
と
き
に
横
向
き
で
寝
る
の
は
ど
う
で
す
か
？

　

木
暮　
寝
返
り
は
最
初
の
レ
ム
睡
眠
（
浅
い
睡
眠
）
が
終
わ
る
ま
で
出
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
、

そ
れ
だ
け
で
も
横
向
き
寝
の
時
間
は
増
え
ま
す
。

　

青
木　
ど
う
い
う
人
が
睡
眠
時
無
呼
吸
に
な
る
と
い
う
の
は
わ
か
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

宮
本　
あ
ら
ゆ
る
年
齢
で
起
こ
り
ま
す
。
一
般
的
に
い
う
睡
眠
時
無
呼
吸
は
、
寝
て
い
る
と
き
に
舌

根
沈
下＊

を
起
こ
し
て
上
気
道
が
閉
塞
す
る
タ
イ
プ
で
、
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
が
一
番
多
い
で
す
。
小

【
舌
根
沈
下
】

　
横
た
わ
っ
た
と
き
に
舌

の
根
元
（
舌
根
）
が
重
力

と
筋
肉
の
ゆ
る
み
に
よ
り
、

の
ど
に
落
ち
込
ん
で
（
沈

下
）、
気
道
を
塞
い
で
し
ま

う
こ
と
。
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児
の
場
合
は
ア
デ
ノ
イ
ド
、
扁
桃
肥
大
と
い
っ
た
耳
鼻
科
的
な
要
因
が
原
因
で
起
こ
る
場
合
が
多
く
、

成
人
の
場
合
は
、
肥
満
、
や
せ
て
い
る
人
で
顎
が
小
さ
い
、
あ
る
い
は
下
顎
が
後
退
し
や
す
い
顎
顔
面

形
態
的
な
要
因
が
原
因
で
起
こ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
ま
だ
根
本
的
な
原
因
は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

青
木　
隣
で
寝
て
い
る
人
に
と
っ
て
は
、
い
び
き
も
迷
惑
に
な
り
ま
す
が
、
い
び
き
は
睡
眠
時
無

呼
吸
と
関
係
あ
る
の
で
す
か
？

　

木
暮　
い
び
き
は
関
係
あ
り
ま
す
。
気
道
の
閉
塞
が
不
完
全
な
場
合
は
、
鼻
か
ら
入
っ
て
き
た
空

気
が
狭
く
な
っ
て
い
る
ま
わ
り
の
組
織
を
振
動
さ
せ
、
抵
抗
が
強
く
な
る
と
い
び
き
が
ひ
ど
く
な
り
、

完
全
に
ふ
さ
が
っ
て
し
ま
う
と
無
呼
吸
と
い
う
症
状
が
出
ま
す
。
気
道
の
閉
塞
の
程
度
に
よ
っ
て
低

呼
吸
、
無
呼
吸
と
い
う
形
で
症
状
と
し
て
現
れ
ま
す
。

　

青
木　
無
呼
吸
に
な
る
前
の
い
び
き
を
防
ぐ
方
法
は
あ
り
ま
す
か
。
口
を
閉
じ
る
テ
ー
プ
が
あ
り

ま
す
が
、
効
果
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

宮
本　
い
び
き
を
か
い
た
り
無
呼
吸
に
な
る
人
は
、
口
で
呼
吸
す
る
習
慣
が
あ
る
人
が
多
い
で
す
。

マ
ウ
ス
テ
ー
プ
を
使
っ
て
寝
る
と
い
び
き
が
改
善
す
る
人
は
い
ま
す
。

　

青
木　
口
を
閉
じ
て
い
る
と
、
い
び
き
が
か
け
な
い
わ
け
で
す
ね
。

　

宮
本　
そ
う
で
す
ね
。
た
だ
、
鼻
が
悪
い
人
に
は
使
え
な
い
の
で
、
鼻
が
悪
い
人
は
ま
ず
耳
鼻
科

で
鼻
の
治
療
を
し
て
も
ら
い
ま
す
。

　

青
木　
た
と
え
ば
、
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
つ
け
て
寝
る
の
は
ど
う
で
す
か
？

　

宮
本　
や
せ
て
い
る
人
で
、
い
び
き
の
み
か
、
睡
眠
時
無
呼
吸
が
軽
症
の
人
は
歯
科
で
作
製
し
た

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
使
用
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

　

青
木　
横
を
向
い
て
い
る
と
き
は
い
び
き
は
か
か
な
い
の
で
す
か
？
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宮
本　
か
き
づ
ら
い
と
思
い
ま
す
。
昔
は
パ
ジ
ャ
マ
の
後
ろ
に
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
や
テ
ニ
ス
ボ
ー
ル

を
つ
け
た
り
、
リ
ッ
ク
サ
ッ
ク
を
背
負
っ
て
強
制
的
に
横
に
向
か
せ
た
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
不
快

な
感
覚
か
ら
仰
向
け
に
な
れ
な
い
わ
け
で
す
。

　

青
木　
そ
れ
は
ち
ょ
っ
と
か
わ
い
そ
う
（
笑
）。

　

木
暮　
そ
れ
だ
と
寝
返
り
の
と
き
に
起
き
て
し
ま
う
の
で
、
意
識
し
て
横
向
き
を
増
や
す
ほ
う
が

い
い
で
す
ね
（
笑
）。
背
上
げ
は
横
向
き
寝
と
同
じ
ぐ
ら
い
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
背
を
上
げ
て
寝

る
と
気
道
が
閉
塞
し
に
く
く
な
る
の
で
、
軽
度
の
無
呼
吸
の
人
に
は
効
く
と
思
い
ま
す
。

　

ま
だ
市
場
に
は
出
て
い
ま
せ
ん
が
、
い
び
き
を
か
い
た
ら
ベ
ッ
ド
を
動
か
し
て
い
び
き
を
止
め
る

自
動
運
転
の
ベ
ッ
ド
の
効
果
を
検
証
し
た
研
究
が
あ
り
ま
す
。
自
分
が
い
び
き
を
か
い
て
い
る
と
い

う
こ
と
を
認
識
し
な
い
と
対
策
し
よ
う
と
思
わ
な
い
の
で
、
自
分
が
ど
れ
ぐ
ら
い
い
び
き
を
か
い
て

い
る
の
か
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
ア
プ
リ
で
確
認
し
ま
す
。
い
び
き
の
音
を
聞
か
せ
て
、
ど
れ
く
ら

い
家
族
に
迷
惑
を
か
け
て
い
る
か
が
わ
か
れ
ば
、
減
量
し
て
み
よ
う
と
か
、
お
酒
を
飲
む
と
い
び
き

が
増
え
る
の
で
、
寝
る
前
の
お
酒
を
控
え
よ
う
と
な
る
。
最
近
は
、
寝
る
前
に
足
の
む
く
み
を
と
る

と
、
寝
た
と
き
に
首
ま
わ
り
が
む
く
ま
ず
に
無
呼
吸
に
も
い
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

青
木　
確
か
に
、
自
分
の
い
び
き
は
聞
こ
え
な
い
で
す
ね
。
聞
こ
え
な
い
の
は
、
よ
く
寝
て
い
る

と
い
う
こ
と
で
す
か
。
睡
眠
が
深
く
な
っ
て
い
る
と
き
に
い
び
き
を
か
く
の
で
す
か
？

　

宮
本　
熟
睡
し
て
い
る
と
き
に
い
び
き
を
か
き
ま
す
。
無
呼
吸
の
人
で
す
と
比
較
的
眠
り
の
浅
い

時
期
に
気
道
の
閉
塞
が
起
こ
り
ま
す
。
重
症
だ
と
自
分
の
い
び
き
で
目
を
覚
ま
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

木
暮　
寝
て
い
る
と
は
い
え
騒
音
環
境
下
で
寝
て
い
る
よ
う
な
感
じ
な
の
で
、
う
る
さ
く
て
自
律

神
経
系
に
何
ら
か
の
悪
影
響
を
与
え
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
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青
木　
先
ほ
ど
ベ
ッ
ド
の
背
を
上
げ
る
と
い
う
話
が
あ
り
ま
し
た
が
、
エ
ア
バ
ッ
グ
を
膨
ら
ま
せ

て
横
に
寝
返
り
さ
せ
る
と
い
う
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

　

木
暮　
そ
う
す
る
と
落
ち
て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
。
病
院
に
は
、
自
動
体
位
交
換
の
エ
ア
マ
ッ

ト
レ
ス
が
あ
り
ま
す
が
、
い
ま
の
と
こ
ろ
健
康
領
域
で
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
。

　

青
木　
Ｊ
Ｒ
で
は
、
寝
過
ご
さ
な
い
よ
う
に
、
ベ
ッ
ド
の
一
部
が
膨
ら
ん
で
起
き
る
と
い
う
話
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

木
暮　
そ
れ
と
同
じ
よ
う
な
も
の
で
、
起
床
時
間
に
な
っ
た
ら
背
が
上
が
る
「
起
床
の
自
動
運
転
」
と

い
う
機
能
を
も
つ
ベ
ッ
ド
が
あ
り
ま
す
。そ
う
す
る
と
す
っ
き
り
起
き
ら
れ
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
ジ
リ
ジ
リ
鳴
る
目
覚
ま
し
時
計
で
起
き
る
よ
り
す
っ
き
り
起
き
ら
れ
る
。

　

木
暮　
隣
の
人
に
も
迷
惑
を
か
け
ま
せ
ん
。

　

青
木　
そ
う
い
う
使
い
方
も
あ
る
の
で
す
ね
。

起
床
時
間
を
決
め
て
、
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

　

青
木　
次
は
生
活
リ
ズ
ム
に
つ
い
て
伺
い
ま
す
。
高
齢
の
人
は
早
く
寝
過
ぎ
る
と
い
う
話
が
出
て

い
ま
し
た
が
、
何
時
頃
に
寝
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

宮
本　
最
近
は
、
一
日
の
生
活
の
リ
ズ
ム
を
つ
く
る
う
え
で
は
朝
の
起
床
時
刻
を
設
定
す
る
の
が

重
要
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
仕
事
や
学
校
へ
行
く
の
に
ど
れ
く
ら
い
の
時
間
に
起
き
れ
ば
い
い
か
、

起
き
る
目
標
時
刻
を
定
め
て
、
そ
こ
か
ら
逆
算
し
て
、
そ
の
人
に
と
っ
て
必
要
な
睡
眠
時
間
が
と
れ

る
よ
う
に
就
寝
時
刻
を
設
定
す
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
最
近
言
わ
れ
て
い
る
ソ
ー
シ
ャ

ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ＊

で
す
が
、
時
差
ボ
ケ
の
よ
う
な
症
状
が
出
な
い
よ
う
に
、
平
日
と
休
日
の
睡
眠
時

【
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ

ト
ラ
グ
】

　

平
日
と
休
日
の
就
寝
・

起
床
リ
ズ
ム
の
ズ
レ
の
こ

と
。「
社
会
的
時
差
ボ
ケ
」

と
も
言
う
。
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間
の
差
は
な
る
べ
く
２
時
間
以
内
に
抑
え
た
ほ
う
が
い
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

青
木　
起
床
時
間
を
決
め
て
、
休
み
の
日
も
平
日
と
同
じ
時
間
に
ち
ゃ
ん
と
起
き
る
と
い
う
リ
ズ

ム
を
つ
く
る
こ
と
が
と
て
も
大
事
で
、
寝
だ
め
は
よ
く
な
い
わ
け
で
す
ね
。

　

宮
本　
寝
だ
め
を
す
る
と
、
時
差
ボ
ケ
と
同
じ
よ
う
な
状
況
に
な
る
の
で
、
休
日
の
夜
に
眠
れ
な

く
な
っ
て
し
ま
っ
て
、
休
み
明
け
に
か
え
っ
て
調
子
が
悪
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
注

意
が
必
要
か
と
思
い
ま
す
。

　

青
木　
人
に
よ
っ
て
違
う
と
思
い
ま
す
が
、
何
時
間
寝
た
ら
い
い
の
か
。
ど
う
や
っ
て
決
め
た
ら

い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

宮
本　
目
安
と
し
て
は
、
い
ま
の
生
活
で
休
日
も
元
気
に
過
ご
せ
る
か
ど
う
か
。
学
生
に
質
問
を

す
る
の
で
す
が
、
平
日
は
朝
７
時
に
起
き
て
大
学
に
来
る
け
れ
ど
も
、
休
み
の
日
は
７
時
に
は
起
き

ら
れ
な
い
と
い
う
学
生
が
多
い
。
こ
の
よ
う
な
方
は
平
日
の
睡
眠
不
足
が
疑
わ
れ
ま
す
の
で
、
平
日

に
あ
と
１
時
間
ぐ
ら
い
長
く
寝
て
み
た
ら
ど
う
で
す
か
と
勧
め
ま
す
。
実
際
に
デ
ー
タ
を
と
っ
た
わ

け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
平
日
も
休
日
も
同
じ
よ
う
に
生
活
で
き
て
い
る
人
は
、
だ
い
た
い
睡
眠
時

間
が
足
り
て
い
る
人
が
多
い
印
象
で
す
。

　

青
木　
休
み
の
日
に
寝
坊
す
る
の
は
、
そ
も
そ
も
平
日
の
睡
眠
時
間
が
足
り
て
い
な
い
と
い
う
指

標
に
な
る
わ
け
で
す
ね
。
は
じ
め
に
紹
介
し
た
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
の
統
計
で
は
日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
７
時

間
22
分
で
す
。
私
は
７
時
間
以
上
寝
た
こ
と
が
な
い
の
で
す
が
。

　

木
暮　
調
査
で
ど
う
い
う
質
問
を
し
て
い
る
か
を
見
て
み
な
い
と
わ
か
ら
な
い
で
す
が
、
お
そ
ら

く
ベ
ッ
ド
に
入
っ
て
い
る
就
床
時
刻
か
ら
起
床
時
刻
ま
で
の
時
間
で
、
本
当
に
寝
て
い
る
客
観
的
な

睡
眠
時
間
で
は
な
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
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青
木　
確
か
に
、
働
い
て
い
る
人
が
、
こ
れ
だ
け
寝
る
の
は
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。

　

木
暮　
必
要
睡
眠
時
間
は
年
齢
で
も
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

青
木　
必
要
睡
眠
時
間
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
が
、
高
齢
に
な
る
と
睡
眠
時
間
は
短
く
て
い
い
と

い
う
デ
ー
タ
に
関
し
て
は
ど
う
で
す
か
？

　

宮
本　
年
齢
と
と
も
に
睡
眠
時
間
は
短
縮
し
て
い
き
ま
す
。
新
生
児
の
時
期
は
ほ
と
ん
ど
一
日
寝

て
い
ま
す
が
、
小
学
校
の
中
学
年
ぐ
ら
い
に
な
る
と
成
人
の
睡
眠
に
近
づ
い
て
き
ま
す
。
40
代
ぐ
ら

い
を
ピ
ー
ク
に
だ
ん
だ
ん
老
化
し
て
眠
り
も
浅
く
な
っ
て
き
て
、
成
人
で
は
最
低
６
時
間
、
最
大
で

も
９
時
間
ぐ
ら
い
の
睡
眠
時
間
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
９
時
間
以
上
に
な
る
と
逆
に
脳
卒
中
の
リ

ス
ク
が
高
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
時
間
は
長
く
と
れ
ば
い
い
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
て
、

適
度
な
量
が
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
寝
不
足
が
悪
い
の
は
わ
か
り
ま
す
が
、
睡
眠
を
長
く
と
る
こ
と

が
悪
い
理
由
は
ま
だ
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
の
課
題
で
す
。

　

青
木　
10
年
前
ぐ
ら
い
か
ら
、
座
っ
て
い
る
時
間
と
寿
命
は
反
比
例
の
関
係
に
あ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
し
て
、
最
近
は
オ
フ
ィ
ス
で
も
、
一
日
中
座
っ
て
ば
か
り
い
る
の
で
は
な
く
て
、
机
が
上
下
し

て
、
立
っ
て
仕
事
を
す
る
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
体
の
活
動
と
い
う
意
味
で
は
、
寝
過
ぎ
は
体
を

動
か
さ
な
い
時
間
が
長
く
な
っ
て
、
座
っ
て
い
る
よ
り
も
っ
と
悪
そ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　

木
暮　
厚
労
省
の
「
睡
眠
指
針＊

」
に
は
「
睡
眠
休
養
感
」
が
大
事
と
あ
り
ま
す
。
ベ
ッ
ド
に
い
る

時
間
は
「
床
上
時
間
」
と
言
い
ま
す
。
２
０
２
３
年
に
「
睡
眠
指
針
」
が
改
訂
さ
れ
て
、「
床
上
時
間
」

が
長
く
て
も
「
睡
眠
休
養
感
」
が
あ
る
人
は
悪
影
響
は
な
く
て
、「
床
上
時
間
」
が
長
く
て
「
睡
眠

休
養
感
」
が
低
い
人
た
ち
は
と
く
に
悪
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
た
と
思
い
ま
す
。
要
す
る
に
、

眠
れ
な
い
で
ベ
ッ
ド
に
ず
っ
と
い
る
状
態
の
人
た
ち
で
す
。

【
睡
眠
指
針
】

　
健
康
的
な
生
活
を
送
る

た
め
に
必
要
な
睡
眠
時
間

や
良
質
な
睡
眠
を
確
保
し
、

睡
眠
障
害
を
予
防
す
る
た

め
の
方
法
を
示
し
た
12
箇

条
の
こ
と
。

　
２
０
１
４
年
に
厚
生
労

働
省
が
「
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１

４
」
を
策
定
。
そ
の
後
、

日
本
人
の
睡
眠
時
間
に
大

き
な
変
化
が
な
い
こ
と
に

加
え
、「
適
正
な
睡
眠
時
間

の
確
保
」
と
「
睡
眠
休
養

感
の
向
上
」
が
健
康
寿
命

の
延
伸
に
つ
な
が
る
こ
と

が
最
新
の
研
究
で
明
ら
か

に
な
っ
て
き
た
こ
と
か
ら
、

新
た
に
「
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０

２
３
」
を
策
定
し
た
。
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青
木　
睡
眠
を
測
定
す
る
も
の
が
最
近
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
信
頼
性
は
あ
る
の

か
、
睡
眠
状
態
を
把
握
し
て
よ
い
睡
眠
を
得
る
の
に
役
に
立
つ
の
か
を
伺
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
差

し
支
え
な
け
れ
ば
、
装
置
の
ご
紹
介
も
あ
わ
せ
て
い
た
だ
け
ま
す
で
し
ょ
う
か
。

　

木
暮　
睡
眠
の
ゴ
ー
ル
ド
ス
タ
ン
ダ
ー
ド＊

は
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
で
、
脳
波
・
眼
電
図
・
筋
電

図
を
測
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
弊
社
に
は
「
眠
り
Ｓ
Ｃ
Ａ
Ｎ
」
と
い
う
体
動
セ
ン
サ
ー
が
あ
り
ま
し
て
、

ベ
ッ
ド
の
下
で
振
動
を
測
る
と
、
呼
吸
数
・
心
拍
数
と
、
身
体
を
ど
れ
ぐ
ら
い
動
か
し
て
い
る
か
が

推
定
で
き
ま
す
。
脳
波
を
測
ら
ず
に
、
レ
ム
睡
眠
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の
深
い
浅
い
な
ど
の
睡
眠
段
階

ま
で
は
わ
か
ら
な
い
の
で
、
い
わ
ゆ
る
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
端
末
で
わ
か
る
睡
眠
の
質
は
あ
ま
り
意
識
し

な
い
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
睡
眠
の
質
を
毎
朝
ラ
ン
ダ
ム
に
提
示
す
る
と
実
際
の

睡
眠
状
態
と
は
関
係
な
く
、
よ
い
と
出
た
と
き
は
日
中
の
調
子
が
良
い
け
れ
ど
も
、
悪
い
と
出
た
日

は
調
子
が
悪
い
と
い
う
よ
う
に
影
響
を
与
え
た
と
い
う
研
究
が
あ
り
ま
す
。
意
識
し
す
ぎ
る
と
不
眠

の
原
因
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
（
笑
）。
ア
メ
リ
カ
で
は
、
自
分
で
そ
う
い
う
も
の
で

測
っ
て
、
受
診
す
る
人
が
増
え
て
し
ま
っ
て
困
っ
て
い
る
と
い
う
論
文
も
見
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

た
だ
、
睡
眠
時
間
や
規
則
性
の
参
考
に
は
な
り
ま
す
。
私
も
ス
マ
ー
ト
ウ
ォ
ッ
チ
を
つ
け
て
い
ま

す
が
、
何
時
に
寝
て
何
時
に
起
き
た
か
、
毎
日
同
じ
時
間
に
起
き
る
た
め
に
自
分
は
ど
れ
ぐ
ら
い
の

睡
眠
時
間
が
必
要
か
、
自
分
の
最
適
な
睡
眠
時
間
を
探
す
う
え
で
は
非
常
に
役
立
ち
ま
す
。
そ
れ
で

も
、「
き
の
う
寝
れ
な
か
っ
た
」
と
あ
ま
り
気
に
し
過
ぎ
な
い
で
、「
き
の
う
眠
れ
な
か
っ
た
か
ら
今

日
は
眠
れ
る
ぞ
」
ぐ
ら
い
の
感
じ
で
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

青
木　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
脇
に
置
い
て
お
く
と
、
レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
わ
か
る
と
い

う
ア
プ
リ
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
ど
の
ぐ
ら
い
信
頼
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？

【
ゴ
ー
ル
ド
ス
タ
ン

ダ
ー
ド
】

　
診
断
や
評
価
の
精
度
が

高
い
も
の
と
し
て
広
く
容

認
さ
れ
て
い
る
手
法
の
こ

と
。
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木
暮　
ア
プ
リ
は
独
自
指
標
だ
と
思
い
ま
す
。
あ
く
ま
で
測
れ
る
の
は
音
と
振
動
く
ら
い
で
す
。
腕

時
計
型
は
昔
か
ら
研
究
で
使
わ
れ
て
い
て
、
そ
う
い
う
意
味
で
は
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
端
末
の
睡
眠
覚
醒
判

定
は
だ
い
た
い
正
し
い
値
が
出
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
段
階
に
つ
い
て
は
、
若
く
て
健
康
な
人
の

正
常
な
睡
眠
で
は
呼
吸
状
態
・
心
拍
数
・
体
動
と
脳
波
的
な
睡
眠
の
状
態
が
リ
ン
ク
す
る
こ
と
が
多
い

の
で
す
が
、
無
呼
吸
が
あ
っ
た
り
す
る
と
リ
ン
ク
し
な
く
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
い
き
な
り
レ
ム
睡

眠
か
ら
始
ま
っ
て
い
た
り
、
睡
眠
の
後
半
に
深
い
睡
眠
が
出
て
い
る
場
合
は
怪
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

青
木　
宮
本
先
生
は
、
脳
波
・
眼
電
図
・
筋
電
図
を
測
っ
て
診
断
を
さ
れ
る
わ
け
で
す
か
？

　

宮
本　
基
本
は
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
を
１
晩
（
１
泊
２
日
）
行
っ
て
夜
間
の
睡
眠
の
質
を
評
価
し

ま
す
。
睡
眠
の
規
則
性
を
知
る
一
番
簡
単
な
方
法
と
し
て
患
者
さ
ん
に
「
睡
眠
日
誌
」
を
つ
け
て
も
ら

い
ま
す
が
、
実
際
に
は
ア
ク
チ
グ
ラ
フ
（
加
速
度
の
長
期
間
記
録
器
）
を
使
っ
て
客
観
的
に
み
ま
す
。
非

活
動
期
と
活
動
期
の
区
別
が
あ
る
程
度
わ
か
る
の
で
、
こ
の
時
間
帯
は
寝
て
い
る
、
日
中
は
あ
ま
り
動

か
な
い
と
い
う
の
は
わ
か
り
ま
す
。
と
く
に
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
患
者
さ
ん
の
場
合
は
運
動
障
害
が
あ
る

の
で
、
夜
間
の
寝
返
り
の
状
態
や
日
中
の
運
動
機
能
も
わ
か
り
ま
す
の
で
、
薬
効
評
価
に
役
立
ち
ま
す
。

　

青
木　
体
動
セ
ン
サ
ー
は
あ
る
程
度
信
用
で
き
る
け
ど
、
そ
れ
以
上
の
睡
眠
の
質
の
評
価
は
、
睡

眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
を
す
る
方
が
い
い
わ
け
で
す
ね
。

　

木
暮　
体
動
セ
ン
サ
ー
は
体
動
的
な
睡
眠
状
態
を
見
て
い
ま
す
。
ベ
ッ
ド
セ
ン
サ
ー
で
ト
イ
レ
へ

行
っ
た
回
数
や
夜
中
に
何
回
離
床
し
て
い
る
か
が
わ
か
り
ま
す
。
ト
イ
レ
の
回
数
が
２
回
以
上
だ
と

予
後
が
悪
い
と
か
転
倒
リ
ス
ク
が
高
ま
る
の
で
、
そ
う
し
た
と
こ
ろ
は
評
価
で
き
ま
す
。

　

青
木　
高
齢
に
な
る
と
夜
中
に
ト
イ
レ
に
行
く
回
数
が
増
え
ま
す
が
、何
か
理
由
が
あ
る
の
で
す
か
？

　

宮
本　
男
性
で
一
番
注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
は
前
立
腺
肥
大
で
す
が
、
男
性
・
女
性
で
共
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通
す
る
も
の
と
し
て
、
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
の
症
状
の
一
つ
に
、
夜
間
頻
尿
が
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
睡
眠
時
無
呼
吸
だ
と
夜
間
頻
尿
に
な
る
ん
で
す
か
？

　

宮
本　
睡
眠
時
無
呼
吸
は
夜
間
頻
尿
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
す
る
と
重
症
の
人

が
多
く
て
、
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
療
法＊

を
や
る
と
夜
間
頻
尿
が
改
善
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

青
木　
無
呼
吸
な
ど
で
眠
り
が
浅
く
な
る
と
尿
意
を
も
よ
お
す
の
で
す
か
？

　

宮
本　
睡
眠
の
質
の
低
下
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
以
外
に
心
房
か
ら
出
て
く
る
利
尿
ホ
ル
モ

ン
（
心
房
性
ナ
ト
リ
ウ
ム
利
尿
ペ
プ
チ
ド:A

N
P

）
が
関
係
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
（
閉
塞

性
無
呼
吸
イ
ベ
ン
ト
に
よ
る
胸
腔
内
圧
の
変
化
に
よ
る
）。

　

木
暮　
睡
眠
時
無
呼
吸
が
夜
間
頻
尿
の
原
因
に
な
る
と
い
う
の
は
最
近
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
睡

眠
・
生
体
リ
ズ
ム
が
規
則
正
し
い
と
、
夜
間
に
抗
利
尿
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
尿
意
が
抑
え
ら
ま

す
が
、
乱
れ
て
く
る
と
夜
間
に
抗
利
尿
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。
自
律
神
経
系
が
緊

張
し
て
い
る
と
交
感
神
経
が
優
位
に
な
っ
て
、
ト
イ
レ
へ
行
き
や
す
い
。

　

青
木　
夜
間
頻
尿
の
人
や
よ
く
寝
れ
な
い
人
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
以
外
の
別
の
病
気
が
疑
わ
れ
る

場
合
も
あ
る
の
で
、
き
ち
ん
と
検
査
を
さ
れ
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
ね
。

　

木
暮　
そ
う
で
す
ね
。
前
立
腺
肥
大
や
器
質
的
な
疾
患
が
あ
る
と
き
に
は
、
医
療
機
関
へ
行
っ
て

頻
尿
の
原
因
を
ち
ゃ
ん
と
特
定
し
た
ほ
う
が
い
い
。
難
治
性
の
高
血
圧
の
場
合
、
無
呼
吸
が
背
景
に

あ
っ
た
り
し
ま
す
。

自
然
な
寝
姿
勢
を
見
つ
け
る

　

青
木　
最
後
に
な
り
ま
す
が
、『PO

ST
U

R
E

』
は
、
姿
勢
が
健
康
に
影
響
を
及
ぼ
す
の
で
は
な

【
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
療
法
】

　
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
（
シ
ー
パ
ッ

プ
）
装
置
か
ら
ホ
ー
ス
や

マ
ス
ク
を
介
し
て
処
方
さ

れ
た
空
気
を
気
道
に
送
り
、

常
に
圧
力
を
か
け
て
気
道

が
塞
が
ら
な
い
よ
う
に
す

る
。
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い
か
と
い
う
こ
と
で
、
約
40
年
前
に
創
刊
を
し
ま
し
た
。
日
常
に
起
き
て
い
る
と
き
の
姿
勢
と
寝
て

い
る
と
き
の
姿
勢
に
何
か
関
連
性
は
あ
り
ま
す
か
？

　

木
暮　
そ
こ
が
な
か
な
か
難
し
い
と
こ
ろ
で
、
昔
は
よ
く
「
正
し
い
寝
姿
勢
」
と
言
わ
れ
て
い
た

の
で
す
が
、
私
の
中
で
は
「
正
し
い
寝
姿
勢
」
は
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
弊
社
で
は
「
自
然
な
寝

姿
勢
」
と
言
っ
て
い
ま
す
。
よ
く
立
っ
た
姿
勢
を
そ
の
ま
ま
横
に
す
る
と
い
い
と
言
い
ま
す
が
、
立

っ
た
姿
勢
は
重
力
に
逆
ら
っ
て
背
骨
が
反
り
返
っ
て
い
る
状
態
な
の
で
、
そ
の
姿
勢
で
寝
る
と
、
重

力
が
か
か
っ
て
い
る
方
向
が
違
う
の
で
、
心
地
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
横
向
き
と
仰
向
け
で
は
骨
格
が

か
な
り
違
い
ま
す
の
で
、
そ
の
両
方
に
対
応
で
き
る
マ
ッ
ト
レ
ス
の
弾
力
性
は
な
か
な
か
な
い
し
、

ど
の
姿
勢
に
も
ベ
ス
ト
フ
ィ
ッ
ト
す
る
と
い
う
ベ
ッ
ド
も
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

で
は
、
ど
ん
な
姿
勢
、
ど
ん
な
ベ
ッ
ド
が
い
い
の
か
。
寝
つ
き
は
自
分
の
気
持
ち
が
い
い
姿
勢
を
と

る
と
思
う
の
で
、
寝
つ
き
の
姿
勢
で
寝
心
地
が
い
い
こ
と
と
、
寝
返
り
し
て
み
て
寝
返
り
し
や
す
い
こ

と
、
こ
の
２
つ
が
満
た
さ
れ
る
と
、
実
際
に
よ
く
眠
れ
ま
す
。
自
分
に
と
っ
て
い
い
ベ
ッ
ド
が
他
の
人

に
も
い
い
と
は
限
ら
な
い
の
で
、
自
分
で
寝
つ
き
の
姿
勢
と
寝
返
り
し
や
す
さ
を
確
認
す
る
と
い
い
と

思
い
ま
す
。
弊
社
の
ベ
ッ
ド
は
、
角
度
を
変
え
て
寝
心
地
を
微
妙
に
調
整
で
き
る
の
で
、
そ
の
日
の
状

態
に
合
わ
せ
て
寝
心
地
を
フ
ィ
ッ
ト
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
寝
心
地
は
個
人
差
も
あ
り
ま
す
し
、
個

人
内
で
も
変
わ
り
ま
す
。
ベ
ッ
ド
を
選
ぶ
と
き
は
疲
れ
て
い
た
か
ら
す
ご
く
気
持
ち
が
よ
か
っ
た
け
ど
、

家
で
使
っ
て
み
る
と
そ
う
で
も
な
か
っ
た
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
体
の
状
態
は
短
期
間
で
も
変
わ

り
ま
す
し
、長
期
間
で
も
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
の
で
、後
か
ら
調
整
で
き
る
こ
と
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

　

青
木　
じ
ゃ
あ
、
ぜ
ひ
パ
ラ
マ
ウ
ン
ト
ベ
ッ
ド
を
（
笑
）。
今
日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
２
０
２
４
年
３
月
21
日
開
催
）
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は
じ
め
に

　

良
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
は
、
心
身
と
も
に
健
康
的
な
生
活
を
送
る
こ
と
と
、
生
活
習
慣
病
や
認
知
症
の
発
症
の
予
防
の

た
め
に
も
重
要
な
こ
と
で
す
。
日
本
人
は
世
界
の
国
々
の
な
か
で
も
１
日
の
平
均
睡
眠
時
間
が
短
い
国
の
一
つ
で
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
一
方
で
十
分
な
睡
眠
時
間
を
確
保
し
て
も
睡
眠
の
質
が
悪
い
と
、
心
身
の
疲
労
の
回
復
に
必
要
な
睡
眠
を

確
保
す
る
こ
と
が
で
き
ず
、
心
身
の
健
康
や
社
会
生
活
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
睡
眠
の
質
に
悪
い
影
響
を
も
た
ら
す

疾
患
の
一
つ
に
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
が
あ
り
ま
す
。
本
稿
で
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
な
か
で
も
、
閉
塞
性
睡

眠
時
無
呼
吸
（obstructive sleep apnea: 

Ｏ
Ｓ
Ａ
）
に
つ
い
て
概
説
い
た
し
ま
す
。

１
．
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
（
O
S
A
）
と
は
？

　

閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
（
Ｏ
Ｓ
Ａ
）
は
、
睡
眠
障
害
国
際
分
類
第
３
版
（IC

SD
-3

）
の
睡
眠
関
連
呼
吸
障
害
群
の
カ

テ
ゴ
リ
ー
に
属
す
る
疾
患
の
一
つ
で
あ
り
ま
す
。

質
の
良
い
睡
眠
を
と
り

日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上
さ
せ

生
活
習
慣
病
と
認
知
症
を
予
防
し
よ
う

─
─
睡
眠
の
質
と
健
康
に
影
響
を
及
ぼ
す
O
S
A

生活と快眠のくふう

特
集

宮
みや

本
もと

雅
まさ

之
ゆき

獨協医科大学病院睡眠医療セン
ター センター長
獨協医科大学看護学部／大学院
看護学研究科 教授
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Ｏ
Ｓ
Ａ
は
、
睡
眠
中
に
舌
根
部
が
沈
下
し
上
気
道
が
閉
塞
す
る
こ
と
に
よ
り
、
い
び
き
と
睡
眠
時
の
呼
吸
停
止
（
無
呼

吸
は
、
10
秒
以
上
の
呼
吸
停
止
と
定
義
）
を
繰
り
返
す
こ
と
に
よ
り
、
頻
回
の
中
途
覚
醒
に
よ
る
不
眠
、
夜
間
頻
尿
、
熟

眠
感
の
欠
如
、
起
床
時
頭
痛
、
日
中
の
過
度
の
眠
気
や
倦
怠
感
が
生
じ
る
睡
眠
関
連
疾
患
で
す
。
Ｏ
Ｓ
Ａ
で
は
睡
眠
中
の

繰
り
返
す
閉
塞
性
呼
吸
イ
ベ
ン
ト
に
伴
い
、
自
律
神
経
系
や
内
分
泌
系
な
ど
に
影
響
を
及
ぼ
し
、
脳
・
心
血
管
疾
患
の
危

険
因
子
と
し
て
、
ま
た
日
中
の
過
度
の
眠
気
に
よ
る
認
知
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
低
下
は
交
通
事
故
や
産
業
事
故
の
リ
ス
ク

を
も
高
め
ま
す
。

２
．
有
病
率

　

Ｏ
Ｓ
Ａ
の
有
病
率
は
、
Ｏ
Ｓ
Ａ
の
定
義
に
よ
り
異
な
り
ま
す
が
、
わ
が
国
に
お
け
る
Ｏ
Ｓ
Ａ
有
病
者
数
（
有
病
率
）
は

A
H

I≧
5/h

（
Ａ
Ｈ
Ｉ : 

睡
眠
時
間
１
時
間
あ
た
り
の
無
呼
吸
＋
低
呼
吸
数
）
で
約
２
２
０
０
万
人
（
32
・
７
％
）、

A
H

I≧
15/h

で
約
９
４
０
万
人
（
14
・
０
％
）
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
（B

enjafield A
V

, et al. Lancet R
espir M

ed 2019; 

7: 687-98

）。
男
性
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
が
、
閉
経
後
は
女
性
に
も
増
加
傾
向
が
み
ら
れ
ま
す
。
加
齢
と
と
も
に
増
加
傾
向

が
あ
り
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
と
関
連
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
治
療
抵
抗
性
高
血
圧
、
急
性
冠
動
脈
疾

患
（
狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
）、
大
動
脈
疾
患
（
大
動
脈
解
離
）、
肺
高
血
圧
、
脳
卒
中
な
ど
の
脳
・
心
血
管
疾
患
で
有
病
率

が
高
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

３
．
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

　

Ｏ
Ｓ
Ａ
の
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
は
、
上
気
道
の
閉
塞
を
起
こ
す
解
剖
学
的
狭
窄
、
入
眠
期
の
呼
吸
調
節
系
（
呼
吸
中

枢
）
の
不
安
定
性
、
覚
醒
閾
値
の
低
下
、
気
道
を
開
存
さ
せ
る
上
気
道
筋
（
咽
喉
頭
筋
・
舌
筋
）
の
緊
張
低
下
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
病
態
が
相
互
に
作
用
し
発
症
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
（C

arberry JC
, et al. C

hest  2018;153:744-55

）。

Ｏ
Ｓ
Ａ
を
発
症
し
や
す
い
素
因
に
は
、
上
気
道
の
解
剖
学
的
狭
窄
を
き
た
し
や
す
い
肥
満
、
耳
鼻
科
的
疾
患
（
鼻
閉
、
ア

質の良い睡眠をとり日中のパフォーマンスを向上させ生活習慣病と認知症を予防しよう35



デ
ノ
イ
ド
・
扁
桃
肥
大
）、
顎
顔
面
形
態
の
異
常
（
小
下
顎
、
下
顎
後
退
）
が
あ
り
ま
す
。

4
．
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

　

Ｏ
Ｓ
Ａ
の
検
出
に
は
、
問
診
で
はST

O
P-B

A
N

G

質
問
票
が
あ
り
ま
す
（C

hung F
, et al. A

nesthesiology. 2008; 108: 

812-21

）。
本
症
の
発
症
リ
ス
ク
要
因
の
８
項
目
を
確
認
す
る
も
の
で
す
。
こ
の
８
項
目
に
は
、
い
び
き
（snoring

）、
疲

労
（tired :

疲
労
感
／
眠
気
）、
無
呼
吸
の
観
察
（observation:

無
呼
吸
）、
血
圧
（blood pressure:

高
血
圧
）、
肥

満
（B

M
I≧

35

（30
）kg/m

2

）、
年
齢
（age:

50
歳
以
上
）、
頸
部
周
囲
径
（neck circum

ference:≧
40cm

）、
男

性
（gender

）
が
あ
り
、
８
つ
の
う
ち
３
つ
以
上
が
該
当
す
る
と
き
、
Ｏ
Ｓ
Ａ
発
症
の
ハ
イ
リ
ス
ク
例
と
判
定
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
Ｏ
Ｓ
Ａ
の
存
在
を
留
意
す
べ
き
症
状
に
は
、
起
床
時
頭
痛
、
夜
間
頻
尿
、
多
血
症
（
健
診
な
ど
で
偶
然
指
摘
さ

れ
る
）
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
例
で
は
、
パ
ル
ス
オ
キ
シ
メ
ト
リ
ま
た
は
簡
易
呼
吸
循
環
モ
ニ
タ
（
在
宅
検
査
）
に

図1　睡眠ポリグラフ検査の装着図（提供：
獨協医科大学病院睡眠医療センター）

よ
る
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
を
行
い
ま
す
。
こ
れ
で
Ｏ

Ｓ
Ａ
の
疑
い
が
あ
る
と
き
、
睡
眠
医
療
の
専
門
医
療
機

関
に
入
院
し
て
終
夜
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
（polyso-

m
nography:

Ｐ
Ｓ
Ｇ
）
を
行
い
、
確
定
診
断
と
重
症

度
を
評
価
い
た
し
ま
す
（
図
１
）。

5
．
診
断
・
重
症
度

　

Ｏ
Ｓ
Ａ
の
診
断
に
は
、IC

SD
-3

が
用
い
ら
れ
ま
す
。

臨
床
症
状
（
眠
気
、
疲
労
感
、
不
眠
、
窒
息
感
に
よ
る

覚
醒
、
習
慣
性
い
び
き
、
睡
眠
中
の
呼
吸
停
止
の
観
察
）

お
よ
び
Ｐ
Ｓ
Ｇ
検
査
の
結
果
か
ら
得
ら
れ
た
無
呼
吸
低

36
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呼
吸
指
数
（
Ａ
Ｈ
Ｉ;

睡
眠
時
間
１
時
間
あ
た
り
の
閉
塞
性
呼
吸
イ
ベ
ン
ト

数; 

無
呼
吸
数
＋
低
呼
吸
数
）
が
５
／
ｈ
以
上
の
場
合
に
診
断
が
な
さ
れ
ま

す
。
な
お
Ａ
Ｈ
Ｉ 

15
／
ｈ
以
上
の
例
で
は
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
Ｏ
Ｓ
Ａ

と
診
断
が
な
さ
れ
ま
す
。

　

Ｏ
Ｓ
Ａ
の
重
症
度
は
米
国
睡
眠
医
学
会
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
よ
る
と
Ａ
Ｈ

Ｉ
が
５
～
15
／
ｈ
は
軽
症
、
15
～
30
／
ｈ
は
中
等
症
、
30
／
ｈ
以
上
で
は
重

症
と
判
定
さ
れ
ま
す
（E

pstein LJ, et al. J C
lin Sleep M

ed 2009; 5: 263- 76

）。

6
．
病
態
生
理
と
合
併
症

　

Ｏ
Ｓ
Ａ
で
は
、
繰
り
返
す
閉
塞
性
呼
吸
イ
ベ
ン
ト
に
伴
い
、
睡
眠
の
分
断

化
と
間
歇
的
低
酸
素
血
症
が
み
ら
れ
ま
す
（
図
２
）。
睡
眠
の
分
断
化
に
伴

い
中
途
覚
醒
、
夜
間
交
感
神
経
活
動
の
亢
進
が
み
ら
れ
、
高
血
圧
や
心
房
細

動
な
ど
の
不
整
脈
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
代
謝
系
で
は
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性

を
惹
起
し
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
や
２
型
糖
尿
病
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

炎
症
性
サ
イ
ト
カ
イ
ン
の
産
生
に
よ
る
全
身
の
炎
症
、
活
性
酸
素
の
産
生
に

よ
る
酸
化
ス
ト
レ
ス
、
血
小
板
活
性
や
血
液
凝
固
系
の
亢
進
が
生
じ
る
と
、

動
脈
硬
化
、
血
管
内
皮
細
胞
の
機
能
障
害
、
血
栓
形
成
傾
向
の
原
因
と
な
り
、

虚
血
性
心
疾
患
（
狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
）、
大
動
脈
解
離
な
ど
大
動
脈
疾
患
、

脳
血
栓
症
・
脳
塞
栓
症
な
ど
の
脳
卒
中
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠

の
分
断
化
に
よ
る
睡
眠
の
質
の
低
下
は
、
心
身
の
疲
労
回
復
に
必
要
な
睡
眠

を
確
保
す
る
こ
と
が
で
き
ず
、
昼
間
の
過
度
の
眠
気
、
疲
労
感
、
集
中
力
や

図2　睡眠ポリグラフ検査において、OSA（閉塞性呼吸イベント）では睡眠の分断化と間歇的低
酸素血症が見られる。（提供：獨協医科大学病院睡眠医療センター）

質の良い睡眠をとり日中のパフォーマンスを向上させ生活習慣病と認知症を予防しよう37



作
業
能
率
の
低
下
な
ど
認
知
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
低
下
を
も
た
ら
し
、
交
通
事

故
や
産
業
事
故
な
ど
社
会
的
重
大
事
象
を
発
生
す
る
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
ま

た
睡
眠
不
足
は
、
睡
眠
中
の
脳
内
の
老
廃
物
の
排
泄
を
担
うGlym

phalic sys-

tem
の
障
害
を
も
た
ら
し
、
こ
れ
が
老
人
斑
の
も
と
と
な
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の

蓄
積
の
原
因
と
な
り
、
こ
れ
が
神
経
変
性
性
認
知
症
の
ひ
と
つ
で
あ
る
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
発
症
の
誘
因
に
な
る
可
能
性
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

7
．
治
療

　

Ｏ
Ｓ
Ａ
の
治
療
に
つ
い
て
、
仰
臥
位
の
状
態
で
は
舌
根
沈
下
を
起
こ
し
や
す

い
た
め
、
仰
臥
位
時
に
悪
化
す
る
例
で
は
側
臥
位
就
寝
を
勧
め
ま
す
。
肥
満
の

あ
る
例
で
は
食
事
療
法
や
運
動
療
法
に
よ
り
減
量
を
行
い
ま
す
。
鼻
閉
の
あ
る

例
で
は
、
点
鼻
薬
や
耳
鼻
咽
喉
科
で
の
治
療
を
進
め
ま
す
。
喫
煙
、
過
剰
な
飲

酒
は
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
た
め
、
そ
れ
ぞ
れ
禁
煙
、
飲
酒
を
控
え
ま
す
。
軽
か

ら
中
等
症
例
（
Ａ
Ｈ
Ｉ 

５
～
20
／
ｈ
）
で
、
い
び
き
の
み
、
あ
る
い
は
、
肥

満
が
な
い
例
に
お
い
て
は
、
歯
周
病
が
な
く
歯
牙
の
状
態
や
口
腔
内
環
境
に
問

題
が
な
け
れ
ば
歯
科
に
お
い
て
作
製
す
る
口
腔
内
装
置
（
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
）
を

就
寝
中
に
装
着
す
る
こ
と
に
よ
る
治
療
が
適
応
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
下
顎
を

前
方
に
移
動
さ
せ
て
気
道
を
確
保
す
る
も
の
で
あ
り
ま
す
。
中
等
症
か
ら
重
症

（
Ａ
Ｈ
Ｉ
20
／
ｈ
以
上
）
の
例
で
は
、
経
鼻
的
持
続
陽
圧
呼
吸
（
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
）

療
法
が
適
応
に
な
り
ま
す
。
就
寝
時
に
鼻
を
覆
う
マ
ス
ク
を
装
着
し
、
部
屋
の

空
気
を
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
機
器
か
ら
マ
ス
ク
へ
送
り
こ
み
、
鼻
か
ら
咽
頭
へ
送
ら
れ
る

閉塞性睡眠無呼吸（OSA）の診療の流れ　

Step1　問診・診察 STOP-BANG質問票（リスク評価）

Step2　スクリーニング パルスオキシメトリ（SpO2）
簡易呼吸循環検査（呼吸センサー、SpO2）

Step3　確定診断 終夜睡眠ポリグラフ検査（PSG）

Step4　治療指針の確定

患者の背景と重症度を踏まえて治療を選択する
・禁煙、飲酒を控える
・減量（肥満例）
・側臥位就寝（体位依存性例）
・耳鼻科手術（鼻閉、アデノイド・扁桃肥大例）
・口腔内装置（AHI 5 〜 20/h）
・CPAP療法（AHI 20/h以上）
・舌下神経電気刺激療法（CPAP不耐例）
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空
気
で
舌
根
部
を
押
し
広
げ
る
こ
と
に
よ
り
気
道
を
確
保
す
る
治
療

法
で
あ
り
ま
す
（Sullivan C

E
, et al. Lancet 1981;1

（8225

）:862-5

）。

本
療
法
は
、
睡
眠
覚
醒
に
関
連
し
た
症
状
に
対
す
る
効
果
と
、
脳
心

血
管
疾
患
の
発
症
と
交
通
事
故
の
リ
ス
ク
を
減
少
さ
せ
、
長
期
的
な

生
命
予
後
に
対
す
る
有
効
性
が
証
明
さ
れ
て
お
り
、
生
活
の
質
の
改

善
が
期
待
で
き
ま
す
。
定
期
的
な
外
来
通
院
が
必
要
と
な
り
ま
す
が
、

治
療
ア
ド
ヒ
ア
ラ
ン
ス
の
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
と
と
も
に
、
血
管
リ
ス
ク

因
子
の
管
理
と
し
て
血
圧
と
脈
拍
数
、
代
謝
リ
ス
ク
因
子
の
管
理
と

し
て
体
重
、
認
知
リ
ス
ク
因
子
の
管
理
と
し
て
昼
間
の
眠
気
（
日
本

語
版
エ
プ
ワ
ー
ス
眠
気
尺
度
）
の
評
価
を
行
い
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
す

る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
上
気
道
疾
患
（
扁
桃
肥
大
な
ど
）
や
顎
顔
面
形
態
異
常
が

あ
る
と
き
、
外
科
的
治
療
が
適
応
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
Ｃ
Ｐ

Ａ
Ｐ
不
耐
例
で
は
、
舌
下
神
経
電
気
刺
激
療
法
（Strollo PJ Jr, et al. 

N
 E

ngl J M
ed. 2014;370:139-49

）
が
保
険
診
療
の
適
応
に
な
り
ま
し
た
。

お
わ
り
に

　

Ｏ
Ｓ
Ａ
は
、
睡
眠
覚
醒
の
問
題
と
と
も
に
、
生
活
習
慣
病
、
脳
心

血
管
疾
患
、
交
通
事
故
な
ど
の
社
会
的
事
象
と
も
関
連
が
深
く
、
睡

眠
の
質
の
低
下
が
疑
わ
れ
る
例
に
お
い
て
は
、
積
極
的
に
Ｏ
Ｓ
Ａ
の

精
査
と
治
療
を
進
め
て
行
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
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1
．
は
じ
め
に

　

質
の
高
い
睡
眠
に
は
暗
く
、
静
か
で
、
快
適
な
温
湿
度
が
重
要
で
あ
り
、
寝
室
の
環
境
は
睡
眠
の
質
に
影
響
を
及
ぼ
す
。

眠
る
た
め
の
道
具
で
あ
る
ベ
ッ
ド
も
睡
眠
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
本
稿
で
は
、
睡
眠
の
質
と
ベ
ッ

ド
の
関
係
に
つ
い
て
、
研
究
結
果
を
紹
介
し
つ
つ
考
察
す
る
。

2
．
ベ
ッ
ド
と
布
団
は
ど
ち
ら
が
良
い
？

　

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
リ
サ
ー
チ
が
２
０
２
２
年
に
日
本
全
国
の
15
～
64
歳
の
男
女
５
２
５
４
名
を
対
象
に
一
番
好
き
な
寝
具
と
そ

の
寝
具
が
好
き
な
理
由
に
つ
い
て
調
査
し
た
結
果
、
ベ
ッ
ド
派
が
6
割
で
年
代
に
よ
る
大
き
な
違
い
は
な
い
も
の
の
、
20

代
、
30
代
、
60
代
で
ベ
ッ
ド
派
の
割
合
が
高
か
っ
た
。
ベ
ッ
ド
を
選
ん
だ
理
由
は
、
年
代
に
関
係
な
く
「
柔
ら
か
さ
が
好

き
」「
敷
い
た
り
す
る
手
間
が
な
く
て
楽
」
と
い
う
コ
メ
ン
ト
が
多
く
み
ら
れ
、
60
代
で
は
「
あ
る
程
度
の
段
差
が
あ
る

ほ
う
が
寝
起
き
し
や
す
い
」
と
い
う
理
由
が
み
ら
れ
た
。
布
団
派
の
理
由
は
、「
昔
か
ら
布
団
を
使
っ
て
い
る
か
ら
」
が

生活と快眠のくふう

特
集

睡
眠
の
質
と

ベ
ッ
ド
の
関
係

木
こ

暮
ぐれ

貴
たか

政
まさ

パラマウントベッド
睡眠研究所 所長
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多
く
、
年
代
に
関
係
な
く
「
適
度
な
硬
さ
が
好
き
」「
た
た
ん
で
収
納
す
る
こ
と
で
ス
ペ
ー
ス
を
有
効
活
用
で
き
る
」、
30

～
40
代
で
は
、「
子
ど
も
が
布
団
か
ら
落
ち
て
も
安
心
」「
汚
し
て
も
比
較
的
手
入
れ
が
し
や
す
い
」
が
多
か
っ
た
。

　

同
じ
マ
ッ
ト
レ
ス
や
布
団
を
ベ
ッ
ド
に
設
置
し
た
場
合
と
床
の
上
に
直
に
設
置
し
た
場
合
の
睡
眠
を
比
較
し
た
研
究
は

筆
者
が
知
る
限
り
で
は
存
在
し
な
い
が
、
ベ
ッ
ド
に
は
い
く
つ
か
の
利
点
が
あ
る
。
先
の
調
査
の
コ
メ
ン
ト
に
も
あ
っ
た

よ
う
に
寝
起
き
し
や
す
い
点
が
ま
ず
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
。
特
に
睡
眠
の
途
中
で
ト
イ
レ
に
行
く
場
合
な
ど
眠
い
と
き
に

床
か
ら
起
き
上
が
る
の
は
大
変
な
だ
け
で
な
く
、「
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
転
倒
し
た
」「
床
に
あ
る
布
団
に
つ
ま
ず
い
て
転

倒
し
た
」
と
い
う
よ
う
な
話
も
耳
に
す
る
。
先
の
調
査
は
64
歳
ま
で
を
対
象
と
し
て
い
た
が
、
よ
り
高
齢
で
は
寝
起
き
し

や
す
い
こ
と
は
重
要
で
あ
ろ
う
。
高
齢
で
な
く
と
も
、
腰
が
痛
い
と
き
、
体
調
を
崩
し
て
寝
込
ん
で
い
る
と
き
な
ど
は
寝

起
き
し
や
す
い
と
楽
で
あ
る
。

　

ま
た
、
ベ
ッ
ド
で
マ
ッ
ト
レ
ス
や
布
団
を
床
か
ら
離
す
こ
と
は
保
温
性
と
結
露
対
策
で
有
効
で
あ
る
。
寒
い
時
期
の
床

は
特
に
冷
た
い
た
め
、
布
団
と
床
が
接
し
て
い
る
と
布
団
の
中
の
熱
が
床
か
ら
逃
げ
て
し
ま
う
。
布
団
を
敷
き
っ
ぱ
な
し

に
し
て
い
た
ら
布
団
の
裏
に
カ
ビ
が
生
え
て
い
た
と
い
う
経
験
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
が
、
寒
い
時
期
に
窓
ガ
ラ
ス
で
結

露
す
る
よ
う
に
、
体
温
で
温
め
ら
れ
た
空
気
が
冷
た
い
床
で
結
露
し
カ
ビ
が
発
生
し
や
す
く
な
る
。

　

床
に
は
ホ
コ
リ
が
た
ま
り
や
す
く
、
空
調
に
限
ら
ず
、
睡
眠
中
の
体
や
布
団
の
動
き
で
も
ホ
コ
リ
は
舞
っ
て
し
ま
う
。

ホ
コ
リ
は
床
か
ら
30 

cm
以
内
に
滞
留
し
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
る
た
め
、
ベ
ッ
ド
で
高
い
位
置
に
寝
る
こ
と
に
よ
っ
て
滞

留
し
て
い
る
ホ
コ
リ
を
避
け
る
こ
と
が
で
き
る
。

3
．
寝
返
り
し
や
す
さ
と
寝
心
地

　

睡
眠
の
質
に
影
響
を
及
ぼ
す
マ
ッ
ト
レ
ス
や
布
団
の
要
因
は
な
ん
だ
ろ
う
か
。
硬
い
マ
ッ
ト
レ
ス
が
良
い
、
柔
ら
か
い

マ
ッ
ト
レ
ス
が
良
い
、
高
反
発
が
良
い
、
低
反
発
が
良
い
な
ど
を
見
聞
き
す
る
が
、
本
質
的
で
は
な
く
誤
解
を
生
じ
や
す

い
。
睡
眠
へ
の
影
響
を
考
え
る
に
は
物
理
的
特
性
で
は
な
く
人
に
対
す
る
機
能
が
重
要
で
あ
る
。
硬
さ
や
反
発
力
が
関
わ
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る
人
に
対
す
る
機
能
で
は
、
寝
返
り
し
や
す
さ
と
寝
心
地
の
良
さ
が
睡
眠
に
影
響

を
及
ぼ
す
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
一
般
的
に
は
、
硬
す
ぎ
て
も
柔
ら
か
す
ぎ

て
も
、
反
発
力
が
高
す
ぎ
て
も
低
す
ぎ
て
も
寝
返
り
し
や
す
く
寝
心
地
が
良
い
と

は
言
え
な
い
。

　

寝
返
り
せ
ず
に
ぐ
っ
す
り
眠
れ
た
よ
う
な
感
覚
を
持
っ
た
経
験
が
あ
る
か
も
し

れ
な
い
が
、
寝
返
り
せ
ず
に
は
十
分
な
量
と
質
の
睡
眠
は
得
ら
れ
な
い
と
考
え
ら

れ
る
。
寝
返
り
せ
ず
に
同
じ
姿
勢
で
眠
り
続
け
る
と
、
重
力
が
同
じ
向
き
に
か
か

り
続
け
、
同
じ
部
位
が
圧
迫
さ
れ
続
け
る
た
め
、
血
液
循
環
が
妨
げ
ら
れ
る
。
ま

た
、
暑
い
と
寝
相
が
悪
く
な
り
寝
返
り
が
増
え
る
が
、
こ
れ
は
熱
を
逃
が
し
発
汗

部
位
を
変
化
さ
せ
る
行
動
性
体
温
調
節
で
あ
る
。
寝
返
り
以
外
に
こ
の
2
つ
の
役

割
を
果
た
す
こ
と
は
難
し
い
。
一
方
で
、
寝
返
り
時
は
一
時
的
に
睡
眠
が
浅
く
な

っ
て
い
る
の
で
、
ベ
ッ
ド
が
寝
返
り
し
に
く
い
と
寝
返
り
時
に
覚
醒
す
る
確
率
が

高
ま
る
と
考
え
ら
れ
る
。
マ
ッ
ト
レ
ス
の
幅
が
狭
い
と
寝
返
り
し
に
く
く
な
る
の

は
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
と
思
う
が
、
幅
以
外
に
違
い
の
な
い
78 

cm
幅
と
１
０
０
cm

幅
の
マ
ッ
ト
レ
ス
を
自
宅
で
1
週
間
ず
つ
使
用
し
た
際
の
睡
眠
を
評
価
し
た
研
究

で
は
、
78 

cm
幅
で
は
１
０
０
cm
幅
と
比
較
し
て
寝
返
り
し
に
く
く
睡
眠
の
質
が
低

下
し
て
い
た
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
柔
ら
か
す
ぎ
て
寝
返
り
し
に
く
い
マ
ッ

ト
レ
ス
で
も
睡
眠
の
質
が
低
下
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。

　

覚
醒
時
に
寝
心
地
が
良
い
と
感
じ
ら
れ
る
か
否
か
も
実
際
の
睡
眠
に
影
響
を
及

ぼ
す
よ
う
で
あ
る
。
特
に
寝
つ
く
と
き
の
姿
勢
（
入
眠
姿
勢
）
で
の
寝
心
地
は
睡

眠
中
の
多
く
の
時
間
を
占
め
る
こ
と
か
ら
も
重
要
と
考
え
ら
れ
る
。
自
宅
で
61
～

図1　ベッドによる睡眠改善効果（木暮，2008を改変）
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65
歳
の
男
女
を
対
象
と
し
た
研
究
、
病
院
で
個
室
入
院
中
の
21
～
77
歳
の
男
女
を
対
象
と
し
た
研
究
で
は
、
寝
つ
き
の
姿

勢
で
の
寝
心
地
が
良
い
マ
ッ
ト
レ
ス
を
使
用
し
た
時
の
ほ
う
が
良
好
な
睡
眠
が
得
ら
れ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。

　

自
宅
で
普
段
か
ら
使
用
し
て
い
る
寝
具
を
よ
り
寝
返
り
し
や
す
い
マ
ッ
ト
レ
ス
に
変
え
た
ら
ど
う
な
る
の
だ
ろ
う
と
い

う
疑
問
を
検
証
し
た
研
究
が
あ
る
。
こ
の
研
究
で
は
、
普
段
か
ら
使
用
し
て
い
る
よ
り
寝
返
り
し
や
す
い
マ
ッ
ト
レ
ス
に

お
い
て
、
質
の
高
い
睡
眠
が
得
ら
れ
て
い
た
。

　

こ
こ
で
紹
介
し
た
一
連
の
研
究
で
は
全
て
覚
醒
時
に
寝
心
地
が
良
い
と
感
じ
る
人
が
有
意
に
多
か
っ
た
ほ
う
の
マ
ッ
ト

レ
ス
で
実
際
に
有
意
に
良
い
睡
眠
が
得
ら
れ
て
い
た
。
十
分
な
幅
が
あ
り
、
硬
す
ぎ
ず
柔
ら
か
す
ぎ
な
い
適
度
な
硬
さ
が

一
般
に
寝
心
地
が
良
く
寝
返
り
し
や
す
い
が
、
個
人
差
が
あ
る
の
で
宣
伝
や
口
コ
ミ
に
頼
ら
ず
、
寝
返
り
し
や
す
さ
と
寝

心
地
を
自
分
で
試
し
て
選
ぶ
こ
と
を
推
奨
し
た
い
。
寝
心
地
は
、
寝
つ
く
と
き
の
姿
勢
、
あ
お
向
け
、
横
向
き
で
確
認
す

る
の
が
良
い
と
考
え
る
が
、
寝
つ
く
と
き
の
姿
勢
が
特
に
重
要
と
考
え
ら
れ
る
の
で
、
寝
つ
く
と
き
の
姿
勢
で
の
寝
心
地

と
寝
返
り
し
や
す
さ
を
中
心
に
選
ぶ
の
が
良
い
と
考
え
る
。
な
お
、
寝
返
り
し
や
す
い
と
感
じ
る
も
の
は
寝
心
地
も
良
い

と
感
じ
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
の
よ
う
で
あ
る
。

4
．
腰
痛
と
ベ
ッ
ド

　
「
硬
い
マ
ッ
ト
レ
ス
が
腰
痛
に
良
い
」
と
い
う
の
を
見
聞
き
す
る
こ
と
が
あ
る
が
、
硬
い
マ
ッ
ト
レ
ス
よ
り
も
中
く
ら

い
の
か
た
さ
の
マ
ッ
ト
レ
ス
の
ほ
う
が
使
用
後
の
腰
痛
の
改
善
率
が
高
か
っ
た
と
す
る
研
究
が
あ
る
。
睡
眠
と
腰
痛
に
は

双
方
向
性
の
関
係
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
。
痛
い
と
眠
れ
な
い
と
い
う
の
は
当
然
の
よ
う
に
思
え
る
か
も
し
れ
な
い
が
、

眠
れ
な
い
と
痛
く
な
る
と
い
う
関
係
、
眠
れ
る
よ
う
に
な
る
と
痛
く
な
く
な
る
と
い
う
関
係
も
報
告
さ
れ
て
い
る
。
睡
眠

時
間
や
深
い
睡
眠
の
不
足
に
よ
り
痛
み
の
刺
激
に
敏
感
に
な
る
こ
と
、
睡
眠
時
間
の
不
足
に
よ
り
炎
症
反
応
が
増
え
る
こ

と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
認
知
行
動
療
法
に
よ
り
不
眠
を
改
善
す
る
と
痛
み
が
改
善
す
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
る
。
こ

れ
ら
の
報
告
か
ら
類
推
す
る
と
、
ベ
ッ
ド
で
睡
眠
の
質
が
高
ま
れ
ば
腰
痛
が
改
善
す
る
、
ベ
ッ
ド
で
睡
眠
の
質
が
低
下
す
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る
と
腰
が
痛
く
な
る
と
い
う
よ
う
な
関
係
が
あ
り
そ
う
で
あ
る
。
こ
こ
で
、
腰
痛
を
抱

え
る
3
1
3
名
を
対
象
に
硬
い
マ
ッ
ト
レ
ス
と
中
程
度
の
硬
さ
の
マ
ッ
ト
レ
ス
を
使

用
し
た
90
日
後
の
腰
痛
を
調
査
し
た
研
究
で
は
、
中
程
度
の
硬
さ
の
マ
ッ
ト
レ
ス
を
使

用
し
た
場
合
の
腰
痛
改
善
率
が
高
か
っ
た
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
さ
ら
に
、
普
段

使
用
し
て
い
る
寝
具
を
中
程
度
の
硬
さ
の
マ
ッ
ト
レ
ス
に
入
れ
替
え
る
こ
と
で
腰
痛
が

改
善
し
た
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
る
。
こ
れ
ら
の
研
究
で
は
睡
眠
評
価
を
行
な
っ
て
い

な
い
た
め
真
相
は
不
明
で
あ
る
が
、
中
程
度
の
硬
さ
の
マ
ッ
ト
レ
ス
の
ほ
う
が
寝
返
り

し
や
す
く
寝
心
地
が
良
か
っ
た
た
め
に
睡
眠
の
質
が
高
か
っ
た
可
能
性
が
高
く
、
睡
眠

の
改
善
が
腰
痛
の
改
善
に
寄
与
し
た
の
で
は
な
い
か
と
筆
者
は
考
え
て
い
る
。

5
．
角
度
を
つ
け
て
眠
る
（
背
を
上
げ
て
眠
る
）

　

病
院
や
介
護
施
設
で
は
日
中
に
ベ
ッ
ド
の
背
を
上
げ
て
過
ご
す
だ
け
で
な
く
、
背
を

上
げ
た
ま
ま
眠
る
こ
と
も
多
い
。
背
の
角
度
を
変
え
ら
れ
る
こ
と
は
医
療
介
護
用
ベ
ッ

ド
に
必
須
の
機
能
で
あ
る
。
背
を
上
げ
た
姿
勢
で
は
、
舌
根
に
か
か
る
重
力
の
向
き
が

変
わ
り
舌
根
沈
下
が
軽
減
さ
れ
、
水
平
で
仰
向
け
に
寝
る
よ
り
も
気
道
が
塞
が
り
に
く

く
な
る
。
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
、
術
後
患
者
、
産
後
患
者
、
心
不
全
患
者
を
対
象
と

し
た
研
究
に
お
い
て
、
背
を
上
げ
て
眠
る
こ
と
で
呼
吸
状
態
が
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
報

図2　角度をつけて眠る

告
さ
れ
て
い
る
。
胃
食
道
逆
流
を
防
ぐ
効
果
も
あ
る
と
考
え
ら
れ
、
呼
吸
状
態
の
改
善
に
よ
る
効
果
と
合
わ
せ
て
誤
嚥
性

肺
炎
の
予
防
に
寄
与
す
る
と
考
え
ら
れ
る
。
健
常
者
を
対
象
と
し
た
研
究
で
は
10
度
の
背
上
げ
は
入
眠
に
関
す
る
指
標
で

や
や
改
善
す
る
可
能
性
が
示
唆
さ
れ
、
20
度
、
30
度
で
は
客
観
的
に
も
主
観
的
に
も
睡
眠
状
態
が
悪
化
し
た
こ
と
が
報
告

さ
れ
て
い
る
。
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6
．
お
わ
り
に

　

角
度
を
つ
け
る
と
寝
返
り
し
に
く
く
睡
眠
を
妨
げ
る
可
能
性
も
あ
る
が
呼
吸
状
態
が
改
善
さ
れ
る
人
で
は
ベ
ネ
フ
ィ
ッ

ト
が
上
回
る
可
能
性
も
あ
る
な
ど
、
使
用
者
に
よ
っ
て
好
適
な
ベ
ッ
ド
は
変
化
す
る
と
考
え
ら
れ
る
。
ま
た
、
体
格
や
筋

力
な
ど
の
違
い
で
効
果
の
個
人
差
も
大
き
い
と
考
え
ら
れ
る
。
さ
ら
に
、
体
調
、
体
の
痛
み
、
飲
み
過
ぎ
食
べ
過
ぎ
な
ど

毎
日
変
化
す
る
条
件
に
よ
っ
て
好
適
な
ベ
ッ
ド
が
変
化
す
る
可
能
性
も
考
え
ら
れ
る
。
入
眠
時
、
睡
眠
時
、
起
床
時
で
も

変
わ
る
可
能
性
が
あ
る
。
使
用
者
の
状
態
に
応
じ
て
ベ
ッ
ド
を
調
整
で
き
る
と
良
い
と
考
え
て
い
る
。
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「
勇
ま
し
い
姿
」「
妖
艶
な
姿
」「
庭
の
木
の
姿
が
良
い
」

な
ど
と
表
現
を
し
ま
す
が
、
こ
こ
で
は
姿
勢
と
い
う
単
語

は
使
わ
な
い
こ
と
が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
一
方
、
姿

勢
を
良
く
す
る
、
姿
勢
を
正
す
と
言
い
、
姿
と
い
う
単
語

は
使
い
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、〝
姿
〟
と
〝
姿
勢
〟
を
使
い

分
け
て
い
る
と
い
う
こ
と
な
り
ま
す
。

　

辞
書
に
よ
る
と
姿
と
は
、
外
見
の
様
子
、
そ
れ
自
体
の

形
で
あ
り
、
姿
勢
と
は
、
格
好
や
構
え
（
身
体
や
心
）
と

い
う
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
姿
勢
を
良
く
す
る
、
姿
勢

を
正
す
と
は
外
見
で
は
な
い
と
こ
ろ
を
見
て
い
る
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。
で
は
、
そ
の
姿
勢
と
は
な
ん
で
し
ょ

う
か
。

　

姿
勢
と
は
火
勢
、
水
勢
の
よ
う
に
そ
の
も
の
の
力
、
つ

ま
り
は
形
や
様
子
に
力
が
あ
る
こ
と
だ
と
推
察
で
き
ま
す
。

形
に
力
が
あ
る
と
い
う
の
は
、
止
ま
っ
て
い
る
け
れ
ど
も

そ
の
内
面
に
動
き
が
あ
る
、
こ
れ
は
い
つ
で
も
動
け
る
体

連
載

姿 

勢
小お

笠が
さ

原わ
ら

清き
よ

基も
と

姿
勢
を
め
ぐ
る
エ
ッ
セ
イ

弓馬術礼法小笠原教場32世
宗家、第一生命財団評議員。
1980年7月、31世宗家小笠
原清忠の長男として東京に生
まれる。3歳より稽古を始め、
5歳より小笠原流の諸行事に
関わる。小学5年生で鶴岡八
幡宮の流鏑馬神事において射
手をつとめる。大阪大学基
礎工学部卒業後、筑波大学大
学院にて神経科学博士を取得
し、博士論文が研究科長賞に
選ばれる。「家業を生業とし
ない」という家訓から、現在
製薬会社にて癌の治療薬の研
究をおこないながら、週末な
どを利用して流鏑馬をはじめ
とした流儀の継承につとめて
いる。
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勢
に
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。
武

道
な
ど
に
お
け
る
構
え
の
姿
勢
は
い
つ
で
も
動
け
る
体
勢

で
あ
る
た
め
に
、
辞
書
で
は
〝
構
え
〟
と
い
う
こ
と
に
な

っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

い
つ
で
も
動
け
る
姿
勢
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
な
の
で

し
ょ
う
か
。
ス
ポ
ー
ツ
の
構
え
は
、
膝
を
少
し
曲
げ
て
つ

ま
先
側
に
体
重
を
か
け
る
と
い
う
の
が
多
い
よ
う
に
思
い

ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
日
常
の
立
ち
姿
勢
に
そ
こ
ま
で

の
瞬
発
性
は
求
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
か
と
い
っ
て
、
つ
ま
先

を
開
い
て
踵
を
つ
け
る
ペ
ン
ギ
ン
立
ち
で
は
体
重
が
踵
に

の
っ
て
し
ま
う
の
で
、
い
つ
で
も
動
け
る
姿
勢
で
は
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
膝
は
真
後
ろ
に
曲
が
る
に
も
関
わ

ら
ず
、
つ
ま
先
を
斜
め
前
に
向
け
て
開
い
て
立
っ
て
し
ま

い
ま
す
と
、
前
方
に
進
む
際
に
、
膝
の
曲
が
る
方
向
と
つ

ま
先
の
向
い
て
い
る
方
向
が
違
い
ま
す
の
で
、
物
理
的
に

無
理
の
あ
る
立
ち
方
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

小
笠
原
家
で
は
、
両
足
を
平
行
に
つ
ま
先
を
前
に
向
け

て
、
体
重
は
足
の
中
心
に
か
け
る
よ
う
に
立
つ
こ
と
と
し

て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
必
要
な
時
に
身
体
に
無

理
な
力
を
か
け
る
こ
と
無
く
、
す
ぐ
に
動
き
出
す
こ
と
が

出
来
ま
す
。

　

ま
た
小
笠
原
家
で
は
、「
骨
格
に
沿
う
こ
と
」
と
「
筋

肉
の
動
き
に
反
し
な
い
こ
と
」
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

「
骨
格
に
沿
う
こ
と
」
と
い
う
の
は
、
い
わ
ゆ
る
骨
格
標

本
の
よ
う
な
姿
で
す
。
正
し
い
姿
勢
と
な
る
に
は
、
２
つ

の
線
（
縦
の
線
と
横
の
線
）
を
意
識
し
て
頂
き
た
い
で
す
。

ま
ず
、
Ｓ
字
に
伸
び
た
背
骨
の
上
に
頭
が
乗
っ
て
お
り
、

腰
骨
の
下
に
は
脚
が
ま
っ
す
ぐ
に
伸
び
て
い
る
と
い
う
縦

の
線
が
あ
り
ま
す
。
姿
勢
を
正
す
際
に
、
背
骨
の
上
に
頭

が
の
っ
て
い
る
と
い
う
と
、
多
く
の
場
合
に
頭
頂
部
を
背

正しい姿勢は、Ｓ字に伸びた背骨の上に頭
が乗り、両肩が地面と水平になる。

連載/姿勢をめぐるエッセイ
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骨
の
上
に
し
よ
う
と
す
る
方
が
お
ら
れ
ま
す
が
、
そ
う
し

ま
す
と
顎
が
上
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
首
の
後
ろ
を
伸
ば

す
よ
う
に
す
る
方
が
本
来
の
理
想
の
骨
格
に
近
い
姿
勢
に

な
り
ま
す
。

　

次
に
、
鎖
骨
が
地
面
と
水
平
に
あ
る
こ
と
で
、
両
肩
の

地
面
か
ら
の
高
さ
が
均
等
に
な
っ
て
い
る
と
い
う
横
の
線

が
あ
り
ま
す
。
肩
線
（
両
肩
を
結
ん
だ
線
）
を
地
面
と
平

行
に
合
わ
せ
よ
う
と
し
て
肩
の
高
さ
を
調
整
す
る
方
が
多

い
の
で
す
が
、
腰
が
歪
ん
で
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
ま

ず
腸
骨
を
地
面
と
平
行
に
し
て
か
ら
鎖
骨
を
平
行
に
据
え

る
こ
と
が
必
要
で
す
。
こ
の
2
つ
の
線
（
縦
の
線
と
横
の

線
）
が
直
角
に
交
わ
る
こ
と
を
大
切
に
し
ま
す
。
パ
ソ
コ

ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
用
し
て
い
る
と
首
が
前
に
伸

び
て
背
骨
の
上
に
頭
が
く
る
の
で
は
な
く
、
肋
骨
の
上
に

き
て
し
ま
い
ま
す
。
無
理
な
骨
格
の
位
置
は
神
経
や
血
管

を
圧
迫
す
る
た
め
に
、
肩
こ
り
な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

猫
背
に
な
る
と
内
臓
を
圧
迫
し
て
消
化
が
悪
く
な
り
ま
す
。

腰
が
歪
ん
で
い
た
り
、
背
骨
が
横
に
曲
が
っ
て
い
た
り
す

る
と
、
鎖
骨
は
斜
め
に
な
り
横
の
線
が
く
ず
れ
、
結
果
と

し
て
両
目
の
高
さ
が
ず
れ
て
身
体
活
動
の
妨
げ
と
な
り
ま

す
。
骨
格
に
沿
う
と
い
う
こ
と
は
非
常
に
大
切
な
こ
と
で

す
。

　

次
に
「
筋
肉
の
動
き
に
反
し
な
い
」
と
い
う
の
は
、
形

を
作
る
た
め
に
あ
え
て
曲
げ
た
り
捻
っ
た
り
す
る
の
で
は

な
く
素
直
に
伸
ば
す
と
い
う
こ
と
で
す
。
腕
を
素
直
に
伸

ば
す
と
、
手
の
位
置
は
横
で
も
前
で
も
無
く
真
横
よ
り
も

や
や
前
あ
た
り
の
位
置
に
な
り
ま
す
。
胸
は
張
る
の
で
は

な
く
開
く
こ
と
で
威
風
堂
々
と
し
た
姿
勢
と
な
り
ま
す
。

胸
を
開
く
と
は
、
腕
を
め
い
っ
ぱ
い
真
横
に
広
げ
る
と
肩

の
前
あ
た
り
の
筋
が
伸
び
ま
す
。
そ
し
て
、
肩
甲
骨
も
開

い
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
が
胸
を
開
く
と
い
う
こ
と
に
な
り

筋肉は骨格に沿って素直に伸ばす。お
辞儀は、腰を前に倒す動作で、立った
姿勢から腰を前に倒していく。このと
き背筋は真っ直ぐのまま。首も背筋に
そった位置になる。
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ま
す
。
胸
を
張
る
と
、
肩
甲
骨
が
近
づ
い
て
し
ま
い
、
鳩

胸
の
よ
う
に
な
り
、
力
が
上
に
い
っ
た
姿
に
な
り
ま
す
。

骨
格
を
維
持
す
る
の
に
必
要
な
部
分
に
、
必
要
な
量
の
筋

力
を
使
う
と
い
う
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

　

動
作
を
す
る
際
に
お
い
て
も
必
要
な
部
分
を
必
要
な
量

使
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
右
に
あ
る
物
を
あ
え
て
左
手
で

扱
う
の
で
は
な
く
、
右
に
あ
る
物
を
右
で
扱
え
ば
身
体
を

捻
る
、
つ
ま
り
は
姿
勢
を
崩
す
必
要
が
無
く
扱
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

全
て
の
動
作
は
立
っ
た
姿
勢
が
基
本
と
な
り
ま
す
。
お

辞
儀
と
い
う
の
は
、
腰
を
前
に
倒
す
屈
体
の
動
作
で
す
。

立
っ
た
姿
勢
か
ら
た
だ
腰
を
前
に
倒
し
て
い
き
ま
す
。
背

筋
は
真
っ
直
ぐ
の
ま
ま
で
あ
り
、
首
も
背
筋
に
そ
っ
た
位

置
に
な
り
ま
す
。
背
中
が
丸
く
な
る
、
あ
る
い
は
頭
が
下

に
落
ち
る
と
い
う
の
は
た
だ
腰
を
曲
げ
て
い
る
の
で
は
な

く
頭
を
下
げ
よ
う
と
い
う
意
思
が
働
い
た
結
果
と
な
り
ま

す
。

　

先
ほ
ど
、
立
っ
た
姿
勢
に
つ
い
て
述
べ
ま
し
た
が
、
そ

の
状
態
で
た
だ
腰
を
前
に
倒
し
ま
す
。
す
る
と
自
然
と
頭

は
下
へ
と
下
が
っ
て
い
き
ま
す
。
手
の
位
置
も
自
然
と
下

へ
と
動
い
て
い
き
ま
す
。
上
半
身
が
前
に
倒
れ
て
い
く
と
、

肩
の
位
置
も
自
然
と
前
と
下
に
移
動
し
て
い
き
ま
す
。
そ

う
す
る
と
肩
に
つ
い
て
い
る
腕
の
先
の
手
の
位
置
も
自
然

と
膝
の
方
へ
と
移
動
し
て
い
き
ま
す
。
あ
く
ま
で
も
立
っ

た
姿
勢
が
あ
り
、
お
辞
儀
す
る
時
に
は
、
そ
こ
か
ら
身
体

の
中
心
で
あ
る
腰
を
動
か
す
こ
と
で
結
果
と
し
て
末
端
の

頭
や
手
が
移
動
す
る
と
い
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

廻
る
と
い
う
動
作
も
腰
を
回
転
さ
せ
る
こ
と
で
脚
や
足

が
移
動
し
て
い
き
ま
す
。
足
の
踏
み
か
え
で
は
な
く
、
腰

の
回
転
に
よ
る
結
果
と
し
て
の
足
の
移
動
で
あ
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
い
か
に
立
っ
た
際
の
姿
勢
を
崩
さ
な
い
よ
う

に
動
く
の
か
を
突
き
詰
め
た
の
が
、
小
笠
原
流
の
礼
法
の

動
き
で
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
立
っ
た
姿
勢
は
構
え
で

あ
る
た
め
に
、
常
に
構
え
を
崩
さ
な
い
と
い
う
意
識
が
結

果
と
し
て
隙
の
無
い
無
駄
の
無
い
洗
練
さ
れ
た
動
き
に
な

っ
て
い
く
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

姿
勢
は
全
て
の
起
点
に
な
り
ま
す
。
姿
勢
は
意
識
し
て

正
す
こ
と
が
大
切
で
す
の
で
、
是
非
、
皆
様
も
ふ
と
し
た

時
に
ご
自
分
の
姿
勢
を
意
識
し
て
頂
き
、
正
し
い
姿
勢
を

自
覚
頂
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

連載/姿勢をめぐるエッセイ
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サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

　

老
年
期
に
な
る
と
、
人
は
自
然
に
体
重
が
減
り
ま
す
。

こ
の
体
重
の
減
少
の
中
心
は
骨
格
筋
で
あ
り
、
加
齢
に
よ

る
骨
格
筋
の
減
少
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
し
て
よ
く
知
ら
れ

て
お
り
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
１
９
８
９
年
に
米
国
タ

フ
ス
大
学
の
ロ
ー
ゼ
ン
バ
ー
グ
が
提
唱
し
た
老
年
学
上
の

概
念
で
す
。
ロ
ー
ゼ
ン
バ
ー
グ
は
、
こ
の
加
齢
に
よ
る
骨

格
筋
の
減
少
を
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
（Sarcopenia

）
ま
た

はSarcom
alacia

と
表
現
す
る
こ
と
を
提
案
し
ま
し
た

が
、
後
の
研
究
者
は
前
者
で
呼
ぶ
こ
と
を
選
ん
だ
よ
う
で

す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、
ギ
リ
シ
ャ
語
のsarx

（
筋
肉
）

とpenia

（
喪
失
）
を
合
わ
せ
た
言
葉
で
す
。

「
在
宅
で
の
生
活
と
運
動
」
第
13
回

解
良
武
士
（
高
崎
健
康
福
祉
大
学 

保
健
医
療
学
部 

理
学
療
法
学
科
）

大
武　
聖
（
東
京
保
健
医
療
専
門
職
大
学 

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
部 

理
学
療
法
学
科
）

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

連載

病院から退院したら

この頃痩せて
しまってねえ。 サルコペニアかしら？
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サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、
加
齢
が
唯
一
の
原
因
で
他
の
原
因

が
考
え
ら
れ
な
い
場
合
を
一
次
性
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
、
疾
病

の
罹
患
や
栄
養
状
態
の
悪
化
な
ど
に
よ
る
も
の
と
考
え
ら

れ
る
場
合
を
二
次
性
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
呼
び
ま
す
。
転
倒

な
ど
に
よ
る
骨
折
、
が
ん
や
そ
の
他
の
疾
病
に
よ
っ
て
入

院
す
る
と
、
入
院
の
原
因
と
な
っ
た
疾
病
の
影
響
や
、
治

療
、
不
活
発
な
ど
に
よ
り
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
が
発
症
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断

　

現
在
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
骨
格
筋
の
減
少
よ
り
も
、
筋

力
の
低
下
を
よ
り
重
要
視
す
る
概
念
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

こ
れ
は
後
の
研
究
で
筋
力
の
低
下
や
歩
行
速
度
の
低
下
は
、

よ
り
死
亡
の
リ
ス
ク
と
な
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
た
た

め
で
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
の
方
法
は
や
や
複
雑
で

あ
り
ま
す
の
で
、
一
般
の
方
で
も
わ
か
る
簡
略
化
し
た
図

を
示
し
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、
①
筋
力
の
低
下
②
身

体
機
能
の
低
下
③
骨
格
筋
量
の
減
少
で
判
定
し
ま
す
。

　

ま
ず
握
力
を
測
定
し
ま
す
。
握
力
計
が
な
い
場
合
は
、

椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り
を
５
回
行
っ
た
と
き
の
時
間
を

図
る
方
法
（
５
回
椅
子
立
ち
上
が
り
試
験
）
で
代
替
す
る

図　サルコペニアの診断方法

サルコペニア
①筋力の低下＋③骨格筋量の減少
②身体機能の低下＋③骨格筋量の減少

重症サルコペニア
①筋力の低下＋②身体機能の低下＋③骨
格筋量の減少

筋力の低下
握力測定

（男性＜ 28kg、女性＜ 18kg）

身体機能の低下
5 回立ち上がりテスト（≧ 12 秒）
または歩行速度（＜ 1.0m ／秒）

骨格筋量の減少
骨格筋指数

（男性＜ 7.0kg ／ m2、女性＜ 5.7 kg ／ m2）

1 2

3
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こ
と
も
で
き
ま
す
。
握
力
は
男
性
で
28
㎏
未
満
、
女
性
で

18
㎏
未
満
、
５
回
椅
子
立
ち
上
が
り
試
験
で
は
、
12
秒
以

上
か
か
る
場
合
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

　

確
定
診
断
を
す
る
た
め
に
は
、
握
力
ま
た
は
歩
行
速
度

（
5
回
椅
子
立
ち
上
が
り
試
験
）
と
骨
格
筋
量
の
測
定
が

必
要
と
な
り
ま
す
。
平
素
の
速
さ
で
歩
い
た
時
の
歩
く
速

さ
を
ス
ト
ッ
プ
ウ
ォ
ッ
チ
等
で
測
定
し
ま
す
。
基
準
値
は

秒
速
１
ｍ
未
満
で
す
。
骨
格
筋
の
測
定
は
体
組
成
計
を
用

い
て
行
い
ま
す
。
近
年
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
も
設
置

さ
れ
て
い
る
イ
ン
ピ
ー
ダ
ン
ス
法
に
よ
る
体
組
成
計
は
比

較
的
利
用
が
容
易
で
す
。
図
の
よ
う
に
筋
力
か
身
体
機
能

が
低
く
、
骨
格
筋
量
が
少
な
い
場
合
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と

診
断
さ
れ
ま
す
。
た
だ
し
、
骨
格
筋
の
測
定
は
一
般
的
に

は
難
し
い
の
で
、
筋
力
や
身
体
機
能
の
低
下
を
認
め
た
段

階
で
何
ら
か
の
介
入
を
す
る
こ
と
が
提
案
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
老
年
期
に
起
こ
る
問
題
な
の
で
、

他
の
疾
病
状
態
と
の
合
併
が
よ
く
見
ら
れ
ま
す
。
骨
粗
し

ょ
う
症
や
肥
満
症
と
の
合
併
が
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

オ
ス
テ
オ
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

　

女
性
で
は
閉
経
後
、
男
性
で
は
80
歳
を
過
ぎ
る
と
骨
密

度
の
減
少
す
な
わ
ち
骨
粗
し
ょ
う
症
が
起
こ
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
と
骨
密
度
が
低
下
し
や

す
く
、
骨
粗
し
ょ
う
症
と
の
合
併
例
が
見
ら
れ
ま
す
。
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
と
骨
粗
し
ょ
う
症
が
同
時
に
発
生
し
て
い
る

状
態
を
オ
ス
テ
オ
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
（O

steo-sarcopenia

）

と
呼
び
ま
す
。
オ
ス
テ
オ
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
共
通
し
た
診

断
基
準
は
、
現
段
階
で
は
明
確
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一

般
的
な
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
基
準
に
、
骨
粗
し
ょ
う
症

おっと、何かに
つまづいたぞ。 気をつけなくちゃ。

足がよく上がって
いないからよ。

52



の
診
断
基
準
が
加
え
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
よ
る
転
倒
の
リ
ス
ク
の
増
大
に
加
え
、

骨
粗
し
ょ
う
症
の
特
徴
で
あ
る
脆
弱
性
骨
折
の
リ
ス
ク
が

高
い
状
態
で
す
。
純
粋
な
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
比
べ
る
と
、

栄
養
状
態
が
あ
ま
り
良
く
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満

　

食
生
活
や
不
活
発
が
続
く
と
脂
肪
の
増
加
に
伴
う
肥
満

が
起
こ
り
ま
す
。
も
と
も
と
老
年
期
前
か
ら
の
脂
肪
が
多

い
状
態
が
あ
り
、
さ
ら
に
不
活
発
に
よ
っ
て
骨
格
筋
が
減

少
す
る
と
、
体
脂
肪
が
多
い
肥
満
の
症
状
と
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
が
合
併
し
た
状
態
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
を

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
と
呼
び
ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
は
、
骨
格
筋
の
量
や
筋
力
の
低
下

に
加
え
て
、
過
体
重
と
い
う
問
題
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に

よ
り
、
立
ち
上
が
り
動
作
の
不
自
由
さ
や
膝
痛
と
い
っ
た

整
形
外
科
的
な
問
題
が
起
こ
り
や
す
い
状
態
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
肥
満
を
背
景
と
し
た
動
脈
硬
化
や
そ
れ
に
関
連
す

る
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
と
い
っ
た
問
題
が
起
こ
り
や
す
い

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

呼
吸
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

　

生
命
を
営
む
大
事
な
機
能
と
し
て
呼
吸
機
能
が
あ
り
ま

す
。
体
の
中
に
酸
素
を
取
り
入
れ
た
り
、
二
酸
化
炭
素
を

排
出
し
た
り
す
る
た
め
に
は
、
肺
を
大
き
く
し
た
り
小
さ

く
し
た
り
す
る
た
め
の
呼
吸
筋
の
機
能
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

こ
の
呼
吸
筋
の
機
能
も
加
齢
に
よ
っ
て
低
下
し
て
い
き
ま

す
。
呼
吸
筋
の
機
能
低
下
と
呼
吸
筋
の
量
が
減
少
し
た
状

態
を
呼
吸
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
呼
び
ま
す

　

呼
吸
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、
ま
だ
新
し
い
概
念
な
の
で
、

十
分
に
研
究
が
進
ん
で
お
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
呼
吸
サ

太ももの筋肉（CT）

連載　病院から退院したら

脂肪

筋肉

健康な人

サルコペニア肥満

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
人
は
、
健
康
な
人
に
比
べ

て
、
脂
肪
が
多
く
、
筋
肉
が
少
な
い
。
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ル
コ
ペ
ニ
ア
を
発
症
す
る
と
ど
ん
な
健
康
上
の
問
題
が
起

こ
る
か
は
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
呼
吸
筋

の
機
能
が
下
が
る
と
様
々
な
健
康
問
題
が
起
こ
り
得
ま
す
。

呼
吸
筋
の
機
能
低
下
は
換
気
能
力
の
低
下
に
よ
る
体
力
の

低
下
を
引
き
起
こ
し
た
り
、
咳
嗽
力
の
低
下
に
よ
り
誤
嚥

性
肺
炎
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
対
策

　

一
般
的
な
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
対
す
る
対
策
と
し
て
は
、

食
事
療
法
と
運
動
療
法
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

老
年
期
は
食
が
細
く
な
り
ま
す
が
、
筋
肉
の
材
料
と
な

る
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
は
極
め
て
重
要
で
す
。
タ
ン
パ
ク

質
を
使
っ
て
筋
肉
を
作
る
作
用
の
こ
と
を
同
化
作
用
、
逆

に
筋
肉
に
あ
る
タ
ン
パ
ク
質
を
分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
使
っ
て
し
ま
う
こ
と
を
異
化
作
用
と
い
い
ま
す
。
高

齢
者
は
同
化
抵
抗
性
と
呼
ば
れ
る
性
質
が
あ
り
、
若
者
に

比
べ
る
と
、
同
じ
量
の
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
取
し
て
も
筋
肉

が
作
り
づ
ら
い
の
で
す
。
そ
の
た
め
、
意
識
し
て
タ
ン
パ

ク
質
を
摂
取
し
な
け
れ
ば
筋
肉
は
太
く
な
り
ま
せ
ん
。

　

標
準
的
な
タ
ン
パ
ク
質
の
推
奨
摂
取
量
は
１
日
あ
た
り

体
重
１
キ
ロ
グ
ラ
ム
あ
た
り
１
・
２
か
ら
１
・
５
ｇ
と
い

わ
れ
て
お
り
ま
す
。
例
え
ば
体
重
が
40
㎏
の
方
で
あ
れ
ば
、

40
×
１
・
２
＝
48
ｇ
の
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
が
必
要
と
な

り
ま
す
。
鶏
の
胸
肉
１
０
０
グ
ラ
ム
な
ら
38
・
８
ｇ
の
タ

ン
パ
ク
質
が
摂
取
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
単
一
の
食
品
だ

け
で
目
標
を
達
成
す
る
の
は
難
し
い
の
で
、
そ
の
他
の
食

品
、
例
え
ば
チ
ー
ズ
（
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
22
・
７
ｇ
／
１

０
０
ｇ
）、
鮭
（
29
・
１
ｇ
／
１
０
０
ｇ
）
な
ど
様
々
な

食
品
で
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取
も
極
め
て
大
事
で
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
は
筋
肉
を
作
る
だ
け
で
は
な
く
、
骨
生
成
、
す

な
わ
ち
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
、
改
善
に
も
大
き
く
関
わ

り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
オ
ス
テ
オ
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
タ

イ
プ
の
方
は
よ
り
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取
が
重
要
で
あ
る
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
食
品
か
ら
の
摂
取
だ

け
で
は
な
く
、
日
照
に
よ
り
皮
膚
で
も
生
成
さ
れ
ま
す
。

こ
の
生
成
に
必
要
な
日
照
時
間
は
わ
ず
か
10
分
か
ら
20
分

で
す
。
外
出
な
ど
で
日
を
浴
び
れ
ば
充
分
で
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
つ
い
て
は
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
特
に

膝
痛
が
あ
る
場
合
は
、
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
す
る
こ
と

で
軽
減
さ
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
特
に
高
齢
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者
の
場
合
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
だ
け
で
体

重
減
少
を
す
る
と
、
筋
肉
が
痩
せ
て
し
ま
う
と
い
う
問
題

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
対
策

に
は
運
動
療
法
と
の
併
用
が
特
に
重
要
と
な
り
ま
す
。
な

お
、
す
で
に
過
体
重
に
よ
る
膝
痛
な
ど
が
あ
る
場
合
は
理

学
療
法
士
等
の
専
門
家
の
直
接
の
指
導
を
受
け
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
改
善
の
た
め
の
運
動
は
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
（
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
）
が
中
心
で
す
。
特
に
抗

重
力
筋
で
あ
る
大
腿
四
頭
筋
や
大
殿
筋
の
強
化
は
極
め
て

重
要
で
す
。
こ
れ
ら
の
筋
肉
の
強
化
に
用
い
ら
れ
る
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
方
法
の
例
を
図
に
示
し
ま
す
。

　

大
切
な
事
は
安
全
に
行
う
と
い
う
こ
と
と
継
続
す
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
効
果
を
求
め
よ
う
と
し
て
、
負
荷
量
が

極
端
に
強
い
と
、
継
続
が
困
難
と
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、

膝
痛
が
発
生
し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要

で
す
。
ま
ず
は
低
い
強
度
の
運
動
か
ら
始
め
、
徐
々
に
増

加
さ
せ
て
い
く
と
い
う
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

次
回
は
運
動
器
不
安
定
症
に
つ
い
て
解
説
を
行
い
ま
す
。

椅子からの立ち上がり
踵をつけてゆっくりと立ちしゃがみを行
います。不安定な場合はテーブルなどにつ
かまりましょう。

大腿四頭筋のトレーニング
膝をゆっくりと伸ばして 5 秒ほど停止し
ます。片脚ずつ 10 回ほど反復します。

図　サルコペニア改善のための抗重力筋（大腿四頭筋、大殿筋）に対する筋力トレーニ
ング（レジスタンス運動）の例

連載　病院から退院したら
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２
０
２
４
年
３
月
14
日
、
埼
玉
県
深
谷
市
に
あ
る
「
花

園
こ
ど
も
園
」
を
訪
れ
た
。
同
園
の
前
身
は
１
９
７
２
年

開
園
の
花
園
保
育
園
で
、
そ
の
保
育
所
が
２
０
２
２
年
４

月
に
幼
保
連
携
型
認
定
こ
ど
も
園
と
し
て
生
ま
れ
変
わ
っ

た
。

　

園
に
着
い
て
最
初
に
目
に
飛
び
込
ん
で
き
た
の
は
、
園

庭
で
元
気
に
遊
ぶ
子
ど
も
た
ち
の
姿
だ
。
１
１
０
０
㎡
あ

る
広
い
園
庭
に
は
、
鉄
棒
や
登
り
棒
、
砂
場
、
築
山
の
ほ

か
、
丸
太
で
作
ら
れ
た
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
遊
具
、
飛
び
石
な

ど
の
遊
具
が
充
実
し
て
い
る
。
子
ど
も
た
ち
は
、
保
育
者

に
見
守
ら
れ
な
が
ら
、
思
い
思
い
に
身
体
を
動
か
し
て
遊

ん
で
い
た
。

「
乳
幼
児
期
は
、
人
生
の
基
礎
を
作
る
時
期
と
言
っ
て
も

過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も
た
ち
が
園
生
活
の
中
で

自
然
と
身
体
を
動
か
す
こ
と
で
体
力
や
筋
力
、
ボ
デ
ィ
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
、
そ
し
て
情
緒
面
で
の
発
達
を
促
す
こ
と
を

心
が
け
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
子
ど
も
た
ち
が
〈
や
っ
て

み
た
い
！
〉
と
思
え
る
よ
う
な
保
育
環
境
と
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
用
意
し
、
日
々
の
遊
び
や
運
動
を
と
お
し
た
心
と
身
体

の
成
長
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
い
ま
見
て
も
ら
っ
た
子

ど
も
た
ち
の
姿
は
、
子
ど
も
た
ち
自
身
が
楽
し
み
な
が
ら
、

乳幼児期は、人生の基礎を作る時期。
子どもの〈やってみたい！〉を応援し、
日々の遊びや運動で心身の成長を促す

ルポルタージュ・乳幼児期からの健康づくりプログラム

　悪い姿勢を続けると、筋肉や関節への負担が増え、肩こりや腰痛、
関節痛などに加え、めまいや頭痛を起こしやすくなり、心身の成長に悪影響がでる。

　第一生命財団の「子どもの未来を応援する 保育所等助成事業」においても、
子どもたちの体力増進や、姿勢の悪さを改善するためのプログラムが多く寄せられている。

その中から今回は、子どもの発達段階に沿った動きを取り入れた運動プログラムで
心と身体の健康づくりを行い、体格にあった椅子で姿勢改善に取り組んでいる

「花園こども園」を紹介する。
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全
身
を
使
っ
て
遊
び
や
運
動
に

夢
中
に
な
っ
て
取
り
組
ん
だ
成

果
で
す
」
と
園
長
の
髙
木
恵
一

郎
さ
ん
。

　

同
園
で
は
、
日
々
の
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
「
柳
沢
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム
」
を
取
り
入
れ
て
い
る
。

「
柳
沢
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
は
、

脳
科
学
に
基
づ
い
た
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム
で
、
子
ど
も
た
ち
の
発

達
段
階
に
応
じ
た
動
き
を
遊
び

や
運
動
の
中
に
取
り
入
れ
、
大

①じょうぶな体をつくる。②ゆたかな心
をそだてる。③友達となかよくあそぶ。

【花園こども園の年齢別の保育方針】
０歳児『すくすく大きくなあれ』：安定
的な生活の中で、生理的欲求を十分に満
たし、生活リズムをつかめるようにす
る。月齢に合わせた子どもへの対応や要
求を満たし、保護者との絆を作る。

１歳児『のびのびあそぼう』：未知の世
界に興味を持ち、探索活動が活発にな
り、自我の芽生えと共に、周囲の人や物
に自発的に働きかけるように促してい
く。

2 歳児『どんどんあそぼう』：保育者や
友達と一緒に、全身や手や指を使うあそ
びや運動を楽しめるよう援助する。友達
や保育者との関わりの中で、自分の思い
や要求を言葉で表現することを促して
いく。

3 歳児『みんな一緒にワクワク体験』：
全身を使った色々なあそびをみんなで
経験しながら、思ったことや感じたこと
を、さまざまな方法で表現するよう援助
する。

４歳児『みんな一緒にイキイキ活動』：
集団生活の中で意欲的に活動し、新しい
知識や能力を獲得していくよう援助す
る。

５歳児『キラキラ輝く子ども達』：集団
生活の中で意欲的に活動し、新しい知
識や能力を獲得していくよう援助する。
体験を通し、予想や見通しを立てる力
が育ち、思考力や認識力、自立心を高め、
自信をつけるよう促していく。

異年齢保育（3・4・5 歳児　縦割りクラ
ス）：年齢の違う集団で生活をする中で、
思いやりや助け合う気持ち、自分の役割
への意識など、お互いに育ち合う・育て
合う環境を作る。

花園こども園
所在地：埼玉県深谷市小前田
形態：幼保連携型認定こども園
定員：102 名（0 歳から 5 歳）
敷地面積：1,100m2

開園：2022 年 4 月

【花園こども園の保育目標】
基本的生活習慣を確立し、
社会に適応できるよい子を育てる。

丸太を組んで作られたアスレチック遊具　腕の力やバラ
ンス感覚の発達した子どもは、丸太に身体を密着させて、
あっという間に反対側まで渡りきる。
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脳
の
前
頭
前
野
（
考
え
る
、判
断
す
る
仕
事
を
す
る
部
位
）

を
刺
激
し
、
集
中
力
や
向
上
心
を
養
い
、
身
体
と
一
緒
に

頭
も
育
て
る
こ
と
が
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
。

「
柳
沢
運
動
の
動
き
は
、
子
ど
も
た
ち
が
イ
メ
ー
ジ
し
や

す
い
動
物
を
ま
ね
た
動
き
な
ど
、
ユ
ニ
ー
ク
な
動
き
に
な

っ
て
い
る
の
で
遊
び
感
覚
で
取
り
組
め
ま
す
。
そ
の
動
き

に
、
外
部
か
ら
和
太
鼓
を
教
え
に
来
て
い
た
だ
い
て
い
る

先
生
に
音
楽
を
つ
け
て
も
ら
い
、
日
々
楽
し
く
取
り
組
め

る
工
夫
も
し
て
い
ま
す
」

　

こ
う
し
て
遊
び
や
運
動
に
力
を
入
れ
る
同
園
に
も
課
題

が
あ
っ
た
。
広
い
園
庭
に
は
、
太
陽
の
光
を
さ
え
ぎ
る
も

の
が
、
わ
ず
か
な
木
陰
し
か
な
く
、
日
差
し
が
強
い
時
期

に
な
る
と
、
使
え
る
時
間
が
限
ら
れ
て
し
ま
う
こ
と
だ
。

「
子
ど
も
た
ち
が
大
好
き
な
遊
び
の
一
つ
に
砂
場
遊
び
が

あ
り
ま
す
。
サ
ラ
サ
ラ
の
砂
、
湿
っ
て
ジ
ャ
リ
ジ
ャ
リ
の

砂
、
水
に
濡
れ
て
ド
ロ
ド
ロ
の
砂
。
そ
う
し
た
砂
の
上
を

素
足
で
歩
い
た
り
、
手
で
触
っ
た
り
す
る
と
、
子
ど
も
た

ち
に
と
っ
て
い
い
刺
激
が
た
く
さ
ん
得
ら
れ
ま
す
。
た
だ
、

夏
場
に
な
る
と
陽
が
強
く
な
り
、
砂
も
熱
く
な
っ
て
し
ま

い
、
朝
早
い
時
間
帯
し
か
遊
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
」

柳沢運動を楽しむ子どもたち　柳沢運動では、日常生
活ではあまり使われない筋肉を動かし、腕で身体を支
える力や身体を持ち上げる力、高く飛ぶ力など、子ど
もたちの生活で基本となる運動能力を向上させること
ができる。また、子どもが飽きないような工夫も多く、
楽しみながら取り組むことができる。写真は、子ども
たちがウサギをまねて、手を耳にのようにしてぴょん
ぴょん飛んで運動しているようす。

登り棒で遊ぶ子どもたち　日々の運動プロ
グラムで養った力を発揮して、両方の手足
を上手に使って棒を登っている。
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し
か
し
、
今
回
の
助
成
で
砂
場
に
日
よ
け
ネ
ッ
ト
が
つ

き
、
い
ま
で
は
日
差
し
を
気
に
せ
ず
に
、
集
中
し
て
砂
場

遊
び
が
で
き
る
環
境
に
な
っ
た
。

　

ま
た
同
園
で
は
、
子
ど
も
た
ち
の
姿
勢
を
改
善
す
る
た

め
に
、
年
齢
と
体
格
に
あ
っ
た
机
と
椅
子
を
揃
え
て
い
る
。

そ
の
椅
子
も
長
年
使
用
し
て
き
た
こ
と
で
傷
み
、
３
歳
児

用
の
椅
子
が
不
足
し
て
い
た
。
代
わ
り
に
２
歳
児
用
の
椅

子
を
使
っ
て
い
た
が
、
子
ど
も
た
ち
の
良
い
姿
勢
を
維
持

し
た
い
と
の
思
い
か
ら
助
成
に
応
募
し
た
。

「
３
歳
児
用
と
２
歳
児
用
で
は
、
座
面
の
高
さ
が
３
㎝
違

い
ま
す
。
わ
ず
か
３
㎝
で
す
が
、
体
格
に
合
わ
な
い
座
面

の
低
い
椅
子
で
は
、
足
を
前
や
横
に
伸
ば
し
て
置
き
場
に

困
っ
て
い
る
子
ど
も
や
、
背
も
た
れ
に
も
た
れ
か
か
っ
て

し
ま
う
子
ど
も
、
机
に
覆
い
か
ぶ
さ
っ
て
し
ま
う
子
ど
も
、

さ
ま
ざ
ま
に
姿
勢
の
崩
れ
が
見
ら
れ
ま
し
た
」

　

今
回
の
助
成
で
３
歳
児
の
体
格
に
あ
っ
た
椅
子
を
使
う

よ
う
に
な
っ
て
、
保
育
者
が
何
も
言
わ
な
く
て
も
、
ま
っ

す
ぐ
に
足
を
下
ろ
し
、
腰
で
し
っ
か
り
と
上
半
身
を
支
え

る
良
い
姿
勢
が
自
然
に
と
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
だ
。

　

最
後
に
髙
木
園
長
は
、「
私
た
ち
の
園
で
は
、
子
ど
も

た
ち
へ
指
導
す
る
の
で
は
な
く
、〈
子
ど
も
た
ち
の
や
っ

日よけネットがついた砂場（写真上）　園を訪れた3月
は、日差しが強くなかったため日よけネットを設置して
いなかった。子どもたちは、シャベルや木の板を上手に
使って砂場を掘り、トンネルをつくっていた（写真右）。
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第一生命財団の子どもの未来を応援する 保育所等助成事業

良い姿勢で給食を食べる子ども　体格にあった新しい椅子に変
えたことで、足をきちんとそろえて、まっすぐ身体を前に向け
て食べられるよになった。また、身体と机の距離が適切になり、
箸や食器を正しく持って食事ができるようにもなった。

て
み
た
い
！　

を
応
援
す
る
〉
と
い
う
ス
タ
ン
ス
で
日
々

教
育
・
保
育
を
行
っ
て
い
ま
す
。
一
方
的
な
指
導
を
心
や

身
体
は
簡
単
に
は
受
け
つ
け
な
い
か
ら
で
す
。
で
す
か
ら
、

私
た
ち
の
園
で
は
、
保
育
中
の
子
ど
も
た
ち
は
、
基
本
的

に
自
由
に
過
ご
し
て
い
ま
す
。
室
内
遊
具
に
取
り
組
む
子

ど
も
の
横
で
、
お
絵
か
き
を
し
て
い
る
子
ど
も
や
絵
本
を

読
ん
で
い
る
子
ど
も
が
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
子
ど
も
た

ち
が
〈
や
っ
て
み
た
い
！
〉
と
興
味
関
心
を
抱
い
た
こ
と

を
、
自
立
的
に
や
り
遂
げ
る
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち
が
社

会
生
活
を
送
る
の
に
必
要
と
な
る
人
間
力
の
基
礎
を
培
っ

て
い
け
る
と
考
え
て
い
ま
す
」
と
語
る
。

　第一生命財団では2013年度より、待機児童対策の一環として、より多くの子どもたちに、安
全・安心な保育環境と、すこやかな心と体を育み、また、豊かな創造力を養う機会が提供され
ることを目的とした保育所等助成事業をスタートさせた。
　具体的には設立後3年以内の保育所・認定こども園等が対象で、二つの助成制度がある（A、B）。
A：保育の質を高めるために必要な什器・備品等を購入するための費用（の一部）を助成する。
→１施設100万円が上限（定員30人未満は上限30万円、定員30人～ 100人未満は上限70万円、
定員100人以上は上限100万円）
B：①地域とのつながりを深める取組み、② 保育士等施設職員の専門性向上につながる取組み、
③ 子どもたちや施設の安全性を高める取組みに必要となる什器・備品等を購入するための費用

（の一部）を助成する。→１施設50万円が上限。
　2023年度は44施設、総額2,902万円の助成が行われた。
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第 1 巻第 1 号昭和 56 年   4 月
第 1 巻第 2 号昭和 56 年 10 月
第 2 巻第 1 号昭和 57 年   4 月
第 2 巻第 2 号昭和 57 年 10 月
第 3 巻第 1 号昭和 58 年   4 月
第 3 巻第 2 号昭和 58 年 10 月
第 4 巻第 1 号昭和 59 年   4 月
第 4 巻第 2 号昭和 59 年 10 月

第 5 巻第 1 号昭和 60 年   4 月
第 5 巻第 2 号昭和 60 年 10 月
第 6 巻第 1 号昭和 61 年   4 月
第 6 巻第 2 号昭和 61 年 10 月
第 7 巻第 1 号昭和 62 年   4 月
第 7 巻第 2 号昭和 62 年 10 月
第 8 巻第 1 号昭和 63 年   4 月
第 8 巻第 2 号昭和 63 年 10 月

第  9 巻第  1 号平成元年   4 月
第  9 巻第  2 号平成元年 10 月
第 10 巻第 1 号平成 2 年   4 月
第 10 巻第 2 号平成 2 年 10 月
第 11 巻第 1 号平成 3 年   4 月
第 11 巻第 2 号平成 4 年   6 月
＊ホームページで各号の目次を
　ご覧いただけます。

 （1）   「病院の流し台における姿勢の研究」（1992.7）　
　　   大河原千鶴子（埼玉県立衛生短期大学）他　頒価 500 円
 （2）   「高齢者が快適に暮らせる社会施設の条件の調査研究」（1992.11）　商品科学研究所　頒価 5,000 円
 （3）   「VDT 作業における作業者の視機能と姿勢の関係─屈折異常と焦点調節について─」（1994.3）　
　   　岩崎常人（産業医科大学）　頒価 600 円
 （4）   「ヒトの歩行における姿勢と力学的諸計測値との関係」（1994.8）　遠藤萬里（東京大学）　頒価 600 円
 （5）   「高齢者のための厨房機器の設計に関する基礎的研究」（1994.9）　
　　   梁瀬度子・久保博子（奈良女子大学）　頒価 800 円

（6）   「大学生男子運動選手の姿勢と腰痛の関係」（1995.6）　松浦賢長（京都教育大学）他　頒価 950 円
（7）  「無形文化財保護のための熟練染色技能者の姿勢の研究─型紙工芸師とその作業姿勢の研究─」（1995.7）
　　   服部等作（神戸芸術工科大学）　頒価 950 円
 （8）   「下顎骨の位置と姿勢の関係─歯科矯正臨床からのアプローチ─」（1995.8）　
　　   相馬邦道（東京医科歯科大学）他　頒価 500 円
 （9）   「首都圏におけるマンションライフ─その快適な住まい方を探る─」（1995.10）　
　　   商品科学研究所　頒価 3,000 円

（10）「登校拒否児童と咬合関連症候群の異常姿勢との関係について」（1995.12）　
　　　吉田友明（老年歯科医学総合研究所）他　頒価 500 円

（11）「入院患者の早期離床─生活行動拡大にともなう姿勢に関する研究─」（1996.3）　
　　　大河原千鶴子（杏林大学）他　頒価 1,000 円

（12）「正常人頸椎弯曲に関する X 線学的研究」（1996.6）　松本守雄（慶應義塾大学）他　頒価 500 円
（13）「腰椎椎体の加齢変化」（1996.8）　竹内修二（東京慈恵会医科大学）　頒価 500 円
（14）「やさしい生活環境のための高齢者の姿勢と動作に関する研究」（1996.8）　
　　　片平清昭（福島県立医科大学）　頒価 700 円

（15）「シニア男性のカジュアルウェアの調査研究─若く活動的に過ごすために─」（1996.9）　
　　　商品科学研究所　頒価 2,000 円

（16）「生涯スポーツの選好に関する研究─コミュニティと運動文化およびライフコースにおける
　　　運動選択に関する調査研究報告書─」（1996.10）　伊藤滋（プレジャー研究所）他　頒価 1,600 円

（17）「医療関係者の姿勢と疲労に関する研究」（1997.3）　二木安之（信州大学）他　頒価 1,000 円
（18）「生体内負荷を考慮した椅子設計支援システムの開発」（1997.6）　
　　　山崎信寿（慶應義塾大学）　頒価 1,000 円

（19）「高齢者の立位姿勢と腰椎の変性変化の相互関係─一般高齢者における縦断的研究─」（1997.6）　
　　　大川淳（東京医科歯科大学）他　頒価 500 円

市販はいたしておりませんので、ご希望の方は当財団へ直接お申し込みください（送料実費）。
ホームページ（http://group.dai-ichi-life.co.jp/dai-ichi-life-foundation/）でもご覧いただけます。

★印は品切れです

出版物のご案内

姿勢研究

調査研究報告書
★

★
★

★
★

★

★

★

★

定価 1,500 円
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（20）「姿勢および循環生理情報の在宅モニタシステムを用いた高齢者の生活リズム解析と
　　　寝たきり予防法に関する研究」（1997.6）　田中志信（山形大学）他　頒価 500 円

（21）「姿勢の支持環境からみた都市型住居の空間特性」（1997.7）　
　　　渡邊秀俊（武庫川女子大学）　頒価 1,400 円

（22）「介護ベルトによる姿勢負担軽減効果の検討」（1997.8）小野雄一郎（名古屋大学）他　頒価 1,000 円
（23）「歩行時の動的姿勢制御機構に関する研究─老年性痴呆患者を中心として─」（1998.6）　
　　　堀川悦夫（東北大学医療技術短期大学部）　頒価 600 円

（24）「看護のための床反力・重心移動同時測定装置に関する研究」（1998.6）　
　　　小川鑛一（東京電機大学）他　頒価 600 円

（25）「呼吸様式が頭位（頭の姿勢）および下顎位（下顎の姿勢）に及ぼす影響」（1998.6）　
　　　小田博雄（神奈川歯科大学）他　頒価 500 円

（26）「筋腱結合部における運動の影響」（1998.7）　山田茂（東京大学大学院）　頒価 600 円
（27）「宇宙ステーション日本モジュールにおける作業環境の人間工学的再検討と過重力下における
　　　姿勢と体軸感覚について」（1998.7）　谷島一嘉（日本大学）　頒価 600 円

（28）「ノート型パソコン使用時の作業姿勢と筋骨格系への負担」（1998.8）　
　　　斎藤真（愛知みずほ大学）他　頒価 500 円

（29）「妊娠中の睡眠姿勢と呼吸・循環器系への影響の研究」（2009.4）　
　　　青木和夫（日本大学）他　頒価 1,000 円

（30）「地域における高齢者の暮らしと姿勢の研究」（2010.7）　服部万里子（立教大学）他　頒価 800 円
（31）「解剖学用語─史と語─」（2011.11）　木村邦彦（防衛医科大学校）　頒価 1,500 円
（32）「体に合った椅子をさぐる─椅座姿勢の測定装置を使った新プロトタイプの提案─」（2012.4）　
　　　小原二郎（千葉大学）他　頒価 1,000 円

（33）「腰痛患者椅子の研究」（2013.8）　小山秀紀（東北大学大学院）他　頒価 1,200 円
（34）「姿勢変化に伴う脊柱湾曲の変化の連続的測定に関する研究」（2014.5）　
　　　堀内邦雄（工学院大学）他　頒価 1,000 円

（35）「非特異的腰痛の原因と人間工学予防策に関する最新研究成果のメタ解析」（2015.5）　
　　　榎原毅（名古屋市立大学大学院）他　頒価 1,000 円

（36）「顕微鏡手術執刀医の作業姿勢の違いの研究（2016.5）　
　　　近藤寛之（産業医科大学医学部医学科）他　頒価 1,000 円

（37）「動的座位バランス計測装置を用いた体幹バランス機能の評価とビタミン D 製剤が
　　　バランス能力へ及ぼす影響」（2017.6）　島田洋一（秋田大学大学院）　頒価 1,000 円

（38）「小学校でのタブレット端末利用に関する人間工学的研究」（2018.5）　
　　　柴田隆史（東京福祉大学）他　頒価 1,000 円

（39）「成人脊柱変形をきたす背景と原因」（2019.5）　
　　　松山幸弘（浜松医科大学整形外科）他　頒価 1,000 円

（40）「脊柱側弯症患者の歩行時姿勢とバランスに関する生体工学的研究」（2020.6）　
　　　松本守雄（慶應義塾大学医学部）他　頒価 1,000 円

（41）「骨粗鬆症とサルコペニアが脊柱アライメントに及ぼす影響」（2022.6）　
　　　髙相晶士（北里大学医学部整形外科学）他　頒価 1,000 円

（42）「ロコモティブシンドロームの程度と立位・歩行の運動学・運動力学指標の関連性」（2022.7）　
　　　松平浩（東京大学医学部附属病院 22 世紀医療センター）　頒価 1,000 円

（43）「在宅勤務とオフィス勤務における仕事の違いが健康に及ぼす影響」（2023.7）　
　　　松田文子（公益財団法人大原記念労働科学研究所）他　頒価 1,000 円

（44）「成人脊柱変形患者へのリハビリテーション（特に、運動療法）に関する統合的研究」（2024.7）　
　　　白土修（福島県立医科大学会津医療センター）他　頒価 1,000 円
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第  1 号（1993 年  7  月）特集①健康に対する（しせい）姿勢に対する（しせい）　
　　　　　　　　　　　　　  ②ステキなステッキの研究
第  2  号（1993 年 10 月）特集①スポーツと姿勢　②靴の研究
第  3  号（1994 年  4  月）特集①舞踊と姿勢　②バッグの研究
第  4  号（1994 年 10 月）特集①ニュースポーツのすすめ　②椅子の研究
第  5  号（1995 年  4  月）特集①美しさと姿勢　②枕の研究
第  6  号（1995 年 10 月）特集①子どもと姿勢　②ベッドの研究
第  7  号（1996 年  5  月）特集①家庭内での姿勢を考える　②台所の研究
第  8  号（1996 年 11 月）特集①美しい立ち居振る舞い　②トイレの研究
第  9  号（1997 年  5  月）特集①気ままに歩いて健康づくり　②ウォーキンググッズあれこれ
第 10 号（1997 年 11 月）特集①歌舞伎の女形にみる表現と姿勢　②階段の研究
第 11 号（1998 年  5  月）特集①美しい姿勢と仕事　②背負い道具の研究
第 12 号（1998 年 11 月）特集①かみ合わせと姿勢　②姿勢と筋力
第 13 号（1999 年  5  月）特集①姿勢と腰痛　②健康機器を考える
第 14 号（1999 年 11 月）特集①介護と姿勢　②看護・介護・福祉系大学の新潮流
第 15 号（2000 年  5  月）特集①子どもの成長と姿勢　②子どもをめぐる家具や用具
第 16 号（2000 年 11 月）特集①文化としての福祉の実現を目指して─さあ、まちに出よう─　
　　　　　　　　　　　　　  ②こんなグループ・あんなボランティア
第 17 号（2001 年  5  月）特集①いろいろな民族の生活・文化と姿勢　②バリアフリーを考える
第 18 号（2001 年 11 月）特集①人間型ロボットと姿勢　②ロボットのある暮らし
第 19 号（2002 年  5  月）特集①乗り物と姿勢─乗り心地を考える　②福祉車両の研究
第 20 号（2002 年 11 月）特集①肩こりと姿勢─肩こりを考える　②肩こり解消のためのヒント
第 21 号（2003 年  5  月）特集①脳と姿勢　②立って歩くために役立つリハビリ用具
第 22 号（2003 年 11 月）特集①背骨の疾患と姿勢　②背骨のトラブル─予防と治療
第 23 号（2004 年  5  月）特集①転ばぬ先の姿勢─転倒（転落）防止を考える　②姿勢をよくするためのポイント
第 24 号（2004 年 11 月）特集①腰をめぐるトラブルと姿勢　②すこやかにスポーツを楽しもう
第 25 号（2005 年  5  月）特集①身近な運動と姿勢　②自転車を楽しもう！
第 26 号（2005 年 11 月）特集①座姿勢を考える　②姿勢をめぐる最新研究
第 27 号（2006 年  5  月）特集①腹筋、背筋を鍛えよう　②データから見る体力・運動能力・各種愁訴の実態
第 28 号（2006 年 11 月）特集①子どもの健康・教育と姿勢　②教育現場から見た子どもの姿勢
第 29 号（2007 年  5  月）特集①メタボリックシンドロームへの対応　②生活習慣の改善を考える
第 30 号（2007 年 11 月）特集①姿勢と品格　②こころと姿勢
第 31 号（2008 年  5  月）特集①加齢と姿勢　②高齢者の身体と心
第 32 号（2008 年 11 月）特集①膝の悩みと姿勢　②膝の痛みへの対応
第 33 号（2009 年  5  月）特集①オフィス環境と姿勢　②新時代のオフィスを考える
第 34 号（2009 年 11 月）特集①住まいと姿勢　②姿勢とユニバーサルデザイン
第 35 号（2010 年  5  月）特集①子どものたくましさを育てる　②子どものたくましさと教育
第 36 号（2011 年  5  月）特集①運動器を健康に保ち続けよう　②ウォーキングと健康
第 37 号（2011 年 11 月）特集①姿勢とエコノミークラス症候群　②大規模災害と不活動
第 38 号（2012 年  5  月）特集①姿勢と筋力　②さまざまな筋肉の働き
第 39 号（2012 年 11 月）特集①子どもと遊び　②子どもの成長と遊具・玩具
第 40 号（2013 年  5  月）特集①睡眠と健康　②質のよい睡眠とさわやかな目覚め
第 41 号（2014 年  5  月）特集①子どものすこやかな発達を考える　②子どもの発達とその支援
第 42 号（2015 年  5  月）特集①障害者スポーツの現状と課題　②スポーツと障害
第 43 号（2016 年  5  月）特集①健康寿命をのばそう！　②健康寿命をのばすためのポイント
第 44 号（2017 年  5  月）特集①ロコモ予防と運動　②靴と健康
第 45 号（2018 年  5  月）特集①進化するヒト型ロボットと姿勢　②ロボットによる動作や姿勢の支援
第 46 号（2019 年  6  月）特集①「立つ」を究める　②「立つ」を支える技術
第 47 号（2020 年  7  月）  特集①東京オリンピック・パラリンピック─アスリート育成から学ぶこと　
　　　　　　　　　　　　　　②スポーツを楽しむための発想と技術
第 48 号（2021 年  6  月）特集①姿勢から考えるウィズコロナ時代の健康学　②ウィズコロナ時代の健康生活を考える。
第 49 号（2022 年  6  月）特集①いま、子どもたちの姿勢が危ない！！
　　　　　　　　　　　　　　②ウィズコロナ時代─すこやかな身体づくりのヒント
第 50 号（2023 年  6  月）特集①姿勢から読み解く身体からのメッセージ　②いますぐ実行！　基礎から学ぶ姿勢改善策
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　第一生命財団は、第一生命保険相互会社（現第一生命保険株式
会社）からの拠出金をもとに設立された一般財団法人 都市のしく
みとくらし研究所、一般財団法人 地域社会研究所および一般財団
法人 姿勢研究所が、2013 年 4 月 1 日付で合併し、発足した一般財
団法人です。
　当財団は、豊かな次世代社会の創造に寄与することを目的とし
て、少子高齢化社会において、健康で住みやすい社会の実現に向
けた調査研究ならびに提案、助成等を行っています。具体的には、
これまで取り組んできた「都市とくらし」「コミュニティ」「姿勢
と健康」に関する調査研究と啓発活動に加え、「子どもの未来を応
援する」事業として、新設後 3 年以内の保育所（認定こども園を
含む）に対する助成事業および緑豊かな住環境の整備のための都
市緑化に関わる助成事業「都市の緑 3 表彰」に取り組んでいます。
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