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特集 2

　
必
要
と
さ
れ
る
睡
眠
時
間
は
年
齢
に

よ
っ
て
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
加
齢
と
と
も

に
活
動
量
や
基
礎
代
謝
量
が
減
り
、
脳
や

体
の
休
息
に
必
要
な
時
間
も
自
然
に
短
く

な
る
か
ら
で
す
。
で
す
か
ら
＂
若
い
こ
ろ

の
よ
う
に
眠
れ
な
く
て
つ
ら
い
＂
と
考
え

る
よ
り
も
、＂
こ
の
年
代
な
ら
こ
ん
な
も

の
だ
ろ
う
＂
と
前
向
き
に
考
え
、
目
覚
め

た
と
き
に
あ
る
程
度
の
満
足
感
が
あ
れ
ば

睡
眠
時
間
が
短
く
て
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

年代ごとの睡眠時間

出典：厚生労働省 e- ヘルスネットを改変

深いノンレム睡眠

浅いノンレム睡眠

レム睡眠

加
齢
と
と
も
に

睡
眠
時
間
は
短
く
な
る

年齢とともに
時間は短くなる

若い頃と比べて

変わってきた睡眠の質。

ここではシニアの方に

スポットをあて、知っておきたい

睡眠との付き合い方を学びます。
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シニアからの睡眠との付き合い方

参考文献：浅野伍朗 監修 『からだのしくみ事典』　　坪田一男 著 『ブルーライト　体内時計への脅威』

睡
眠
を

妨
げ
る
ト
ラ
ブ
ル
も･･･

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
影
響

排
尿
ト
ラ
ブ
ル

　
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
激
減
す
る
更
年
期
は

約
半
数
が
不
眠
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を

き
っ
か
け
に
睡
眠
へ
の
こ
だ
わ
り
が
強
く

な
っ
た
り
、
不
眠

恐
怖
が
生
じ
て
慢

性
化
し
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
加
齢
と
と
も
に
膀
胱
に
尿
を
溜
め
る
機
能

が
低
下
し
、
若
い
頃
よ
り
も
少
な
い
尿
量
で

尿
意
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
過

活
動
膀
胱
や
前
立

腺
肥
大
な
ど
が
加

齢
と
と
も
に
増
え

る
の
も
一
因
で
す
。

寝
床
に

長
居
す
る
の
は
N
G

　
加
齢
と
と
も
に
睡
眠
時
間
が
短
く
な
る

一
方
で
、
寝
床
に
い
る
時
間
は
昔
と
同
じ

と
い
う
シ
ニ
ア
世
代
が
多
い
よ
う
で
す
。

こ
れ
で
は
「
眠
れ
な
い･･･

」
と
悶
々
と

す
る
時
間
が
増
え
、
睡
眠
の
質
も
下
が
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
熟
睡
感
を
高
め
る
た
め

に
は
、
眠
く
な
る
ま
で
寝
床
に
は
入
ら
な

い
の
が
基
本
で
す
。
早
く
に
目
が
覚
め
て

し
ま
っ
て
も
ゆ
っ
く
り
過
ご
せ
て
い
る
な

ら
そ
の
ま
ま
で
大
丈
夫
で
す
。

最
初
の

３
時
間
が
重
要

　
睡
眠
に
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム
睡
眠

が
あ
り
、
寝
始
め
の
約
３
時
間
に
深
い
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
が
現
れ
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、

寝
入
っ
て
最
初
の
３
時
間
を
眠
り
続
け
ら

れ
れ
ば
熟
睡
感
が
得
ら
れ
て
翌
日
の
体
調

も
よ
く
な
り
ま
す
。
長
時
間
眠
り
続
け
る

こ
と
を
目
標
と
せ
ず
、
最
初
の
３
時
間
寝

続
け
る
こ
と
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

眠っていても目玉が
動き、脳は活動中で
夢を見たりする浅い
眠り。

早く目が覚めたら、新聞や本を読むなどして
ゆっくり過ごしましょう。

ぐっすりと熟睡した
状態の眠り。

ノンレム睡眠レム睡眠
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睡
眠
の
質
は
日
中
の
活
動

の
結
果
で
良
し
悪
し
が
決
ま

り
ま
す
。
１
日
１
時
間
程
度

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ゴ
ル
フ

な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
な
ど
で
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。

　
日
中
に
光
を
浴
び
る
と
、
セ
ロ
ト

ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ

ま
す
。
こ
れ
を
材
料
に
睡
眠
物
質
の

メ
ラ
ト
ニ
ン
が
作
ら
れ
、
夜
の
睡
眠

が
深
ま
り
ま
す
。
昼
間
は
太
陽
の
光

を
浴
び
、
夜
は
明
る
い
光
を
見
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
日
中
に
う
た
た
寝
を
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し

ど
う
し
て
も
眠
い
場
合
は
15
分

以
内
の
仮
眠
な
ら
O
K
。
ダ
ラ

ダ
ラ
と
い
つ
の
間
に
か
寝
て
し

ま
う
癖
が
あ
る
方
は
目
覚
ま
し

を
セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。

　「
面
倒
だ
か
ら･･･

」
と
湯
船
に
浸

か
ら
ず
寝
て
い
ま
せ
ん
か
？
寝
入
り

時
体
温
は
約
１
℃
下
が
り
ま
す
。
し

か
し
シ
ニ
ア
世
代
は
１
日
の
体
温
が

変
化
し
に
く
い
の
で
、
寝
入
り
に
体

温
が
下
が
る
よ
う
に
湯
船
に
浸
か
り

体
温
を
上
げ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

シニアからの
睡眠力をあげる方法

睡眠力をサポートする
成分を摂りいれよう

4つの快眠のコツを伝授します！ 

日
中
の

　
活
動
量
を
あ
げ
る

昼
と
夜
の

　
光
の
量
を
調
整
す
る

睡
眠
の

　
つ
ま
み
ぐ
い
を
し
な
い

寝
る
前
に

　
体
温
を
上
げ
る
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参考文献：浅野伍朗 監修 『からだのしくみ事典』　　坪田一男 著 『ブルーライト　体内時計への脅威』
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　　　　　超大全－人生のあらゆる「悩み・不安・疲れ」をなくすためのリスト』

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

G
A
B
A
︵
ギ
ャ
バ
︶

ノ
コ
ギ
リ
ヤ
シ

　
日
中
に
う
た
た
寝
を
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し

ど
う
し
て
も
眠
い
場
合
は
15
分

以
内
の
仮
眠
な
ら
O
K
。
ダ
ラ

ダ
ラ
と
い
つ
の
間
に
か
寝
て
し

ま
う
癖
が
あ
る
方
は
目
覚
ま
し

を
セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。

　「
面
倒
だ
か
ら･･･

」
と
湯
船
に
浸

か
ら
ず
寝
て
い
ま
せ
ん
か
？
寝
入
り

時
体
温
は
約
１
℃
下
が
り
ま
す
。
し

か
し
シ
ニ
ア
世
代
は
１
日
の
体
温
が

変
化
し
に
く
い
の
で
、
寝
入
り
に
体

温
が
下
が
る
よ
う
に
湯
船
に
浸
か
り

体
温
を
上
げ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
︵
ギ
ャ
バ
︶
は
天
然
の
ア
ミ
ノ
酸
で
、

人
の
海
馬
や
小
脳
な
ど
に
存
在
し
中
枢
神
経
系
で
神

経
伝
達
物
質
と
し
て
働
い
て
い
ま
す
。

　
人
の
体
は
ス
ト
レ
ス
で
緊
張
し
て
い
る
時
は
交
感

神
経
が
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時
は
副
交
感
神
経

が
優
位
に
。
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
︵
ギ
ャ
バ
︶
は
交
感
神
経
を

刺
激
さ
せ
る
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
の
分
泌
を
抑
え
る

こ
と
で
神
経
の
高
ぶ
り
を
鎮
め
て
不
安
状
態
や
興
奮

状
態
を
緩
和
し
、
睡
眠
力
向
上
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　
大
豆
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
成
分

で
、自
然
界
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
︵
女

性
ホ
ル
モ
ン
︶
と
よ
ば
れ
る
注
目

成
分
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
似
た
働

き
を
持
ち
、
更
年
期
の
不
調
に
役

立
つ
成
分
で
す
。

　
前
立
腺
肥
大
に
よ
る
排
尿
ト
ラ

ブ
ル
に
効
果
が
期
待
さ
れ
る
成
分
。

加
齢
に
よ
る
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ

ラ
ン
ス
の
乱
れ
を
整
え
、
前
立
腺

肥
大
の
予
防
に
役
立
つ
と
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。

シニアからの
睡眠力をあげる方法

睡眠力をサポートする
成分を摂りいれよう

【 ストレスを緩和 】 【 血圧を下げる 】

【 睡眠の
　　　　質の改善 】

【 ストレスを緩和 】 【 血圧を下げる 】

GABAの様々な効果

おすすめ成分が眠りをサポート！ 
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