
あなどると怖い睡眠不足。
今すぐ眠りの見直しを！

睡眠不足症候群

　
タ
イ
ト
ル
の
「
睡
眠
不
足
症
候
群
※
」
と
い
う
文

字
を
見
て
、「
た
か
が
寝
不
足
」
と
思
わ
れ
た
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
今
回
の
新
風
は
、
そ
ん
な
方
に
こ
そ
ご
一
読
い

た
だ
き
た
い
内
容
で
す
。

　
睡
眠
が
軽
視
さ
れ
て
き
た
現
代
日
本
で
、
そ
の

重
要
性
を
早
く
か
ら
訴
え
て
き
た
、
睡
眠
研
究

の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
神
山
潤
医
師
に
お
話
を
伺
い

ま
す
。

▼	

睡
眠
不
足
症
候
群
は
立
派
な
病
気

	

朝
の
光
で
生
体
時
計
を
整
え
て

　

日
本
で
は
昔
か
ら
寝
る
間
を
惜
し
ん
で
勉
強

や
仕
事
を
す
る
こ
と
が
美
徳
と
さ
れ
が
ち
で
、

寝
不
足
は
気
合
と
根
性
で
乗
り
切
れ
る
と
勘
違

い
し
て
い
る
人
は
未
だ
に
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
は
「
睡
眠
不
足

症
候
群
」
と
い
う
立
派
な
病
気
で
あ
る
こ
と
を
、

ま
ず
知
っ
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

私
達
は
誰
し
も
、
脳
の
中
に
あ
る
生
体
時
計

の
支
配
を
受
け
な
が
ら
生
き
て
い
ま
す
。

　

こ
の
生
体
時
計
の
周
期
は
24
時
間
よ
り
も
少

し
長
く
、
地
球
の
時
間
よ
り
遅
れ
て
し
ま
う
の

で
す
が
、
朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
「
朝
に
な
っ

た
」
と
認
識
し
、
日
々
、
地
球
時
刻
と
の
ズ
レ
を

解
消
し
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
本
来
な
ら
暗
い
は
ず
の
夜
に
照
明

や
テ
レ
ビ
、
ス
マ
ホ
な
ど
の
強
い
光
を
浴
び
て
い

る
と
、
生
体
時
計
が
夜
を
昼
と
勘
違
い
し
、
地

球
時
刻
と
の
ズ
レ
が
大
き
く
な
っ
て
時
差
ボ
ケ
の

よ
う
な
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
朝
の
光
を
浴
び
る
と
メ
ラ
ト
ニ
ン
と

い
う
眠
り
へ
と
導
く
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
止
ま
り

千葉県医師会

神
こ う や ま

山　潤
じゅん

	医師

千 葉 県 の 医 療 情 報

ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
夜
暗
く
な
る
と
再
び

分
泌
さ
れ
眠
気
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
が
、

夜
に
な
っ
て
も
明
る
い
と
そ
の
分
泌
は
大
幅
に

減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

だ
か
ら
、
朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と
と
、
夜
は

光
を
浴
び
な
い
こ
と
が
非
常
に
大
切
な
の
で
す
。

▼	

寝
不
足
が
前
頭
前
野
を
傷
つ
け
る

　

寝
不
足
に
な
る
と
最
初
に
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る

の
が
、
脳
の
前
頭
前
野
で
す
。
前
頭
前
野
は
人

間
ら
し
さ
や
理
性
、判
断
力
を
担
っ
て
い
る
た
め
、

寝
不
足
に
な
る
と
正
常
な
判
断
が
で
き
な
く
な

り
ま
す
。

　

睡
眠
を
犠
牲
に
し
て
勉
強
や
仕
事
を
し
て
も

効
果
は
上
が
ら
ず
、
失
敗
ば
か
り
が
増
え
、
時

間
を
無
駄
に
使
う
ば
か
り
な
の
で
す
。

　

さ
ら
に
は
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て
感
情
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
で
き
な
く
な
り
、
様
々
な
心
身
の
不

調
も
出
て
き
ま
す
し
、
寝
不
足
だ
と
理
性
が
食

欲
に
負
け
る
た
め
に
太
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
寝
不
足
で
前
頭
前
野
に
ダ
メ
ー

ジ
を
受
け
て
い
る
脳
は
判
断
力
が
落
ち
て
い
る
た

め
、
不
調
が
寝
不
足
の
せ
い
だ
と
自
覚
で
き
な
い

ま
ま
悪
循
環
に
は
ま
っ
て
い
き
ま
す
。

　

近
年
、
問
題
と
な
っ
た
過
労
自
殺
の
事
件
も
、

忙
し
さ
に
よ
る
寝
不
足
で
前
頭
前
野
が
傷
つ
け

ら
れ
、
正
常
な
判
断
が
で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
で

自
死
に
ま
で
追
い
込
ま
れ
て
し
ま
っ
た
の
だ
ろ
う

と
思
い
ま
す
。

※睡眠不足症候群…「日中正常に活動するために必要な睡眠」をとることができず、昼間に眠気が生じ、それが続く状態。
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▼	

自
分
に
必
要
な
睡
眠
時
間
を
知
っ
て
！

　

年
齢
ご
と
に
推
奨
さ
れ
る
睡
眠
時
間
と
い
う

の
は
あ
り
ま
す
が
（
下
段
図
表
）、
必
要
な
睡
眠

時
間
は
人
に
よ
っ
て
か
な
り
の
差
が
あ
り
ま
す
。

高
校
生
く
ら
い
に
な
る
と
5
〜
6
時
間
寝
れ
ば

十
分
だ
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
で
す
が
、
実
際

に
は
毎
日
11
時
間
以
上
寝
な
い
と
足
ら
な
い
方
も

い
ま
す
。

　

目
安
と
し
て
は
、
午
前
中
に
あ
く
び
も
出
ず

に
元
気
に
活
動
で
き
て
い
れ
ば
、
必
要
な
睡
眠
を

と
れ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
周
囲
と
関
係
な
く
、

自
分
に
と
っ
て
必
要
な
睡
眠
時
間
を
知
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
そ
れ
が
足
り
な
い
ま
ま
で
い
る
と
、

借
金
が
ふ
く
ら
ん
で
い
く
よ
う
に
、
い
わ
ば	

「
借

眠
」が
大
き
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

休
日
に
な
る
と
寝
坊
し
て
い
る
人
は
、
平
日
に

足
り
な
か
っ
た
分
の
穴
埋
め
を
し
て
い
る
だ
け
で
、

「
休
日
に
た
く
さ
ん
寝
た
か
ら
、
そ
の
翌
日
は

寝
不
足
し
て
も
大
丈
夫
」
な
ど
と
い
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。「
寝
だ
め
」、
つ
ま
り
「
貯
眠
」
は
で

き
ま
せ
ん
。

　

そ
の
た
め
、
長
年
の
睡
眠
不
足
を
解
消
す
る

に
は
、
長
い
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

▼
睡
眠
、
食
事
、
活
動
の
バ
ラ
ン
ス
が
重
要

　

午
前
も
午
後
も
、
2
時
か
ら
4
時
は
人
間
が

眠
く
な
る
時
間
帯
で
あ
る
た
め
、
交
通
事
故
も

産
業
事
故
も
増
え
ま
す
。

　

日
中
の
眠
気
で
困
っ
て
い
る
な
ら
、
午
後
2
時

か
ら
4
時
に
15
分
〜
20
分
程
度
の
昼
寝
を
す
る

と
そ
の
後
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
高
ま
る
た
め
、

積
極
的
に
取
り
入
れ
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

　

睡
眠
不
足
症
候
群
の
治
療
と
し
て
一
番
大
事
な

の
は
、
認
知
行
動
療
法
で
す
。
毎
日
、
自
分
で

睡
眠
の
記
録
を
つ
け
る
こ
と
で
自
身
に
必
要
な

睡
眠
時
間
を
よ
く
認
知
し
、
早
寝
や
昼
寝
な
ど

の
行
動
に
結
び
つ
け
ま
す
。

　

一
時
期
、
あ
た
か
も
早
起
き
さ
え
す
れ
ば
良
い

よ
う
な
誤
解
が
蔓
延
し
、「
夜
更
か
し
早
起
き
」
の

子
ど
も
た
ち
が
増
え
て
し
ま
っ
た
の
は
大
変
残
念

な
こ
と
で
す
。
早
起
き
は
、
早
寝
と
セ
ッ
ト
で

な
け
れ
ば
逆
効
果
で
す
。

　

さ
ら
に
は
、
睡
眠
さ
え
十
分
と
れ
ば
良
い
わ

け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
人
は
、
し
っ
か
り
寝
て
、

食
べ
て
、
出
し
て
、
活
動
し
て
こ
そ
元
気
が
出

ま
す
。
そ
れ
が
で
き
る
の
は
、
脳
内
に
あ
る
生

体
時
計
の
お
か
げ
な
の
で
す
。

　

み
な
さ
ん
、
本
来
、
人
に
備
わ
っ
て
い
る
自
然

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
無
視
せ
ず
、
生
体
時
計
の
リ

ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
を
今
日
か
ら
始
め
て
く
だ

さ
い
。

※米国の国立睡眠財団（National	Sleep	Foundation）による各発達段階における推奨睡眠時間を参考に作成

時間 0〜3か月 4〜11か月 1〜2歳 3〜5歳 6〜13歳 14〜17歳 18〜25歳 26〜64歳 65歳以上
24
23
22
21
20
19 18 〜 19

時間18 16 〜 18
時間17

14 〜 17
時間

16 15 〜 16
時間15

12 〜 15
時間

14
11 〜 14

時間

14 時間
13 11 〜 13

時間 10 〜 13
時間

12 12 時間
11 10 〜 11

時間 9 〜 11
時間

11 時間 10 〜 11
時間10 9 〜 10

時間 8 〜 10
時間

10 時間
9 8 〜 9

時間 7 〜 9
時間

7 〜 9
時間

9 時間
8 7 〜 8

時間
7 〜 8
時間7 7 時間

6 6 時間 6 時間 5 〜 6
時間5

4

おそらく適切

推奨

推奨しない

年齢別の推奨睡眠時間

睡眠不足症候群によって
引き起こされる主な症状
・	 攻撃的になる
・	 注意力が散漫になる
・	 疲れやすくなる
・	 やる気が出ない
・	 落ち着きがなくなる
・	 友だちとうまくつき合えない
・	 食欲不振、胃腸障害　など
これらの症状が現れた結果として不安や
抑うつが生じる場合もあります。
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