
皆さまのご要望にお応えしてスタートした睡眠についての連載企画。
前号では、冬の眠りを助ける寝具とグッズについてご紹介しました。

今回は、日中の過ごし方についてご紹介していきます。

日
中
は
活
動
的
に
過
ご
そ
う

　

私
た
ち
の
体
は
、
疲
れ
が
た
ま
る

ほ
ど
深
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。
朝
起
き
て
か
ら
ほ
と
ん
ど
の

時
間
を
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
う
つ

ら
う
つ
ら
と
過
ご
し
て
い
ま
せ
ん

か
？ 
す
る
と
ほ
ぼ
動
く
こ
と
が
な

い
た
め
、
夜
ま
で
に
疲
れ
を
た
め
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
積
極
的
に
外

出
し
て
、
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

近
所
の
イ
ベ
ン
ト
や
サ
ー
ク
ル
に
参

加
し
て
み
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

運
動
を
す
る
な
ら
夕
方
に

　

睡
眠
に
は
体
温
の
変
化
が
密
接
に

関
わ
っ
て
い
ま
す
。
１
日
の
体
温
の

変
化
は
左
図
の
通
り
で
、
い
つ
も
眠

る
時
刻
の
５
時
間
前
に
最
も
体
温
が

高
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
か
ら
徐
々
に

下
が
り
始
め
ま
す
が
、
こ
の
落
差
が

大
き
い
ほ
ど
寝
つ
き
が
よ
く
、
深
い

睡
眠
の
時
間
が
長
く
な
り
ま
す
。
快

眠
の
た
め
に
は
、
夕
方
か
ら
就
寝
の

３
時
間
前
ま
で
に
運

動
を
す
る
と
効
果
的

で
す
。
激
し
い
運
動

は
交
感
神
経
を
優
位

に
さ
せ
て
逆
効
果
な

た
め
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
適
度
な
運
動

を
行
い
ま
し
ょ
う
。

昼
寝
の
時
刻
と
長
さ
に
注
意

　

夜
眠
れ
な
い
と
い
う
人
の
話
を
聞

く
と
、
夕
食
後
に
う
た
た
寝
な
ど
を

し
て
い
ま
す
。
疲
れ
を
た
め
る
た
め

に
、
就
寝
前
の
８
時
間
は
起
き
て
い

る
こ
と
が
大
切
。
例
え
ば
22
時
に
就

寝
す
る
場
合
、
14
時
以
降
の
う
た
た

寝
は
禁
止
で
す
。
昼
寝
を
す
る
な
ら

14
時
ま
で
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

昼
寝
は
深
い
睡
眠
に
入
る
前
に
起
き

る
こ
と
が
大
切
な
の
で
、
55
歳
ま
で

は
20
分
、
以
降
は
30
分
を
目
安
に
。

みはし・みほ　快眠セラピスト・睡眠環境プラ
ンナー。講演、執筆のほか、企業の睡眠関
連事業にも広く携わる。著書は『脳が若返
る快眠の技術』（KADOKAWA）他多数。

睡
眠
を
促
す
タ
ン
パ
ク
質

　

食
事
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と

が
基
本
。
体
が
健
康
で
あ
れ
ば
睡
眠

の
質
も
よ
く
な
り
ま
す
。
あ
え
て
言

う
な
ら
ば
、
朝
食
に
タ
ン
パ
ク
質
を

摂
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
タ

ン
パ
ク
質
に
含
ま
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
の

一
種
で
あ
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
、

体
内
に
入
っ
て
脳
に
運
ば
れ
る
と
、

神
経
伝
達
物
質
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
に
変

化
し
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
夜
に
な

る
と
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ
ラ
ト

ニ
ン
に
変
わ
る
と
い
う
特
徴
が
あ
る

か
ら
で
す
。

睡
眠
を
促
す

日
中
の
過
ご
し
方
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＊「Duffy L. et al:Am J Physiol 2
75:R1478-R1487,1998」をもと

に作成

深部体温
１日の体温の変化

睡眠時間 （
時
刻
）

（℃）

寝る前に
体温を上げると
寝つきがよくなる
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