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よく眠れていますか?

自
己
紹
介

私
は
徳
島
大
学
で
博
士
（
薬
学
）
の

学
位
を
取
得
後
、
米
国
で
博
士
研
究
員

を
し
た
の
ち
教
務
員
と
し
て
徳
島
大
学

に
戻
り
、
助
教
お
よ
び
講
師
を
経
て

2
0
2
0
年
よ
り
福
山
大
学
薬
学
部

の
教
授
を
し
て
い
ま
す
。
本
誌
の
読
者

の
中
に
は
将
来
あ
る
若
い
方
が
多
く
お

ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
皆

様
が
自
身
の
将
来
を
考
え
る
上
で
、
本

稿
が
何
ら
か
の
ヒ
ン
ト
に
な
れ
ば
幸
い

で
す
。

な
ぜ
大
学
教
員
に
な
っ
た
の
か
？

唐
突
で
す
が
、
皆
様
は
推
理
小
説
を

読
み
ま
す
か
？ 

私
は
「
横
溝
正
史
と
ア

ガ
サ
・
ク
リ
ス
テ
ィ
―
が
薬
学
関
係
者
な

の
だ
か
ら
薬
学
部
へ
行
く
し
か
な
い
」
と

思
っ
て
進
路
を
決
め
た
く
ら
い
、
推
理
小

説
を
よ
く
読
み
ま
す
。
推
理
小
説
に
は

様
々
な
探
偵
が
登
場
し
ま
す
。
彼
ら
の

仕
事
は
証
拠
を
集
め
て
推
理
し
、
犯
人

を
指
摘
す
る
こ
と
で
す
。
研
究
者
の
仕

事
も
ほ
ぼ
同
じ
で
す
。
実
験
結
果
を
整

理
し
て
考
察
し
、
新
し
い
も
の
ご
と
を
発

見
し
ま
す
。
し
か
も
探
偵
と
違
い
、
成

果
は
人
類
の
役
に
立
つ
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
さ
ら
に
、
探
偵
は
犯
人
が
作
っ
た

作
品
（
？
）
の
解
説
者
に
す
ぎ
ま
せ
ん
が
、

研
究
者
は
こ
れ
ま
で
に
な
か
っ
た
も
の
を

発
明
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。
そ
う
考

え
る
と
、
研
究
者
と
い
う
の
は
推
理
小

説
好
き
に
と
っ
て
天
職
だ
と
思
っ
た
の

が
、
私
が
こ
の
職
を
目
指
し
た
き
っ
か
け

で
す
。
こ
の
よ
う
な
自
由
す
ぎ
る
理
由

で
研
究
者
に
な
ろ
う
と
思
っ
た
わ
け
で
す

か
ら
研
究
内
容
も
自
分
で
決
め
た
い
と

思
い
、
企
業
研
究
者
よ
り
比
較
的
自
由

度
の
高
い
大
学
教
員
に
な
る
こ
と
を
決

意
し
ま
し
た
。

大
学
教
員
の
仕
事
と
や
り
が
い

大
学
教
員
に
な
る
と
研
究
を
堪
能
で

き
た
の
は
予
測
通
り
で
し
た
が
、
そ
れ

以
外
に
も
多
く
の
仕
事
が
あ
る
こ
と
を

知
り
ま
し
た
。
講
義
や
研
究
室
の
管
理

に
加
え
、
大
学
や
学
部
の
運
営
、
入
試

の
作
題
、
研
究
費
獲
得
か
ら
発
注
や
事

務
書
類
の
作
成
ま
で
、
内
容
は
多
岐
に

わ
た
り
ま
す
。
研
究
・
教
育
以
外
の
業

務
に
も
か
な
り
の
時
間
と
労
力
を
割
く

こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
多
く
の
仕
事
は

学
生
が
よ
り
よ
い
教
育
を
受
け
、
研
究

に
没
頭
す
る
た
め
の
環
境
を
整
え
る
こ

と
に
つ
な
が
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。
そ

の
結
果
と
し
て
研
究
の
楽
し
さ
を
共
有

で
き
る
学
生
が
育
つ
か
も
し
れ
な
い
と

考
え
る
と
、
大
学
教
員
と
は
単
に
研
究

を
堪
能
で
き
る
だ
け
で
は
な
く
、
そ
の

楽
し
さ
を
次
世
代
に
伝
え
、
さ
ら
に
自

身
を
越
え
る
人
材
を
育
て
る
こ
と
も
可

能
な
、
非
常
に
や
り
が
い
の
あ
る
仕
事

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ち
な
み
に
私
が

徳
島
大
学
か
ら
転
出
す
る
際
、
当
時
上

司
だ
っ
た
大
髙 

章
先
生
よ
り
「
人
を

育
て
な
さ
い
」
と
の
お
言
葉
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。大
学
教
員
と
は
単
に
研
究
・

教
育
な
ど
の
業
務
を
漫
然
と
行
う
の
で

は
な
く
、
そ
れ
ら
を
通
し
て
人
を
育
て

る
こ
と
こ
そ
が
使
命
な
の
だ
と
、
よ
う

や
く
最
近
分
か
っ
て
き
た
気
が
し
て
い

ま
す
。

読
者
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

本
稿
で
は
私
が
大
学
教
員
に
な
っ
た

経
緯
と
仕
事
内
容
、
や
り
が
い
に
つ
い

て
紹
介
し
ま
し
た
。
私
は
、
読
者
全
員

に
大
学
教
員
を
目
指
し
て
欲
し
い
と

思
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

私
が
願
う
の
は
、
ぜ
ひ
若
い
う
ち
に
い

ろ
い
ろ
な
人
の
話
を
聞
き
本
を
読
み
、

将
来
何
に
な
り
た
い
か
を
よ
く
考
え
、

そ
の
夢
を
実
現
し
て
欲
し
い
と
い
う
こ

と
で
す
。
本
雑
文
が
そ
の
き
っ
か
け
に

な
れ
ば
望
外
の
幸
せ
で
す
。

な
い
、
の
う
ち
1
つ
以
上
が
週
3
回
以

上
あ
り
そ
れ
が
一
か
月
以
上
続
く
場
合

は
不
眠
症
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

健
康
の
た
め
に
は
睡
眠
に
よ
る
十
分

な
休
息
が
必
要
で
す
。
私
た
ち
が
毎
日

だ
い
た
い
同
じ
時
刻
に
眠
り
、
同
じ
時

刻
に
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
体

内
時
計
の
働
き
に
よ
り
ま
す
。
体
内
時

計
が
う
ま
く
働
け
ば
快
眠
で
き
ま
す

が
、
う
ま
く
働
か
な
い
と
寝
つ
き
が

悪
く
な
り
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
体
内
時
計
を
う
ま
く
働
か
せ

る
コ
ツ
は
朝
起
き
る
時
刻
を
一
定
に
す

る
こ
と
で
す
。
大
学
生
に
な
っ
て
か
ら

生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
い
る
人
が
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
大
学
生
は

曜
日
に
よ
っ
て
起
き
る
時
間
が
ま
ち
ま

ち
に
な
り
が
ち
で
す
。
さ
ら
に
試
験
前

に
徹
夜
を
し
た
り
、
シ
フ
ト
制
で
ア
ル

バ
イ
ト
を
し
た
り
、
夜
遅
く
ま
で
ネ
ッ

ト
や
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、
休
日
は
昼
ま

で
寝
て
い
た
り
と
生
活
リ
ズ
ム
を
崩
し

が
ち
で
す
が
、
毎
日
同
じ
時
刻
に
起
き

る
こ
と
を
習
慣
に
す
る
こ
と
で
体
内
時

計
の
働
き
を
回
復
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
就
眠
前
に
寝
床
で
ス
マ
ホ
を

み
て
い
る
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

夜
は
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
の
光
を
浴
び

る
こ
と
を
避
け
、
反
対
に
朝
は
日
光
を

浴
び
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
ま
た
、
寝

床
に
入
っ
て
も
眠
れ
な
い
と
き
は
い
っ

た
ん
寝
床
を
出
て
、
眠
気
を
覚
え
て
か

ら
再
度
寝
床
に
就
く
方
が
よ
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
眠
た
く
な
い
の
に
無
理
に

眠
ろ
う
と
す
る
と
焦
り
が
で
て
緊
張
が

高
ま
る
た
め
目
が
さ
え
て
一
層
眠
れ
な

く
な
る
か
ら
で
す
。

健
康
な
睡
眠
で
は
レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
と
い
う
性
質
の
異
な
る
睡
眠

が
周
期
的
に
現
れ
ま
す
。
レ
ム
睡
眠
は

眠
っ
て
い
る
と
き
に
眼
球
が
素
早
く

動
く
こ
と
（Rapid eye m

ovem
ent；

REM
)

か
ら
名
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。
レ

ム
睡
眠
は
浅
い
眠
り
で
、
体
は
寝
て
い

て
も
脳
は
活
発
に
働
い
て
お
り
こ
の
時

に
夢
を
見
て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
眠
り

に
つ
く
と
ま
ず
深
い
眠
り
で
あ
る
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
に
入
り
ま
す
。
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
で
は
大
脳
は
休
息
を
取
っ
て
お
り
、

こ
の
深
い
眠
り
を
し
っ
か
り
取
れ
る
こ

と
が
質
の
良
い
睡
眠
の
た
め
に
重
要
で

す
。
そ
の
後
は
だ
い
た
い
90
分
周
期
で

深
い
眠
り
と
浅
い
眠
り
を
4
〜
5
回
繰

り
返
し
ま
す
が
、
朝
が
近
づ
く
に
つ
れ

て
深
い
眠
り
は
始
め
の
周
期
よ
り
も
浅

く
な
り
レ
ム
睡
眠
の
比
率
も
増
え
ま
す
。

睡
眠
リ
ズ
ム
を
整
え
る
よ
う
に
生
活

習
慣
を
改
善
し
て
も
眠
れ
な
い
と
き

は
、
何
ら
か
身
体
疾
患
や
精
神
疾
患
が

関
与
し
て
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
の

で
、
睡
眠
障
害
を
専
門
と
す
る
診
療
科

を
受
診
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

「
布
団
に
入
っ
て
も
な
か
な
か
眠
れ

な
い
」「
夜
中
に
目
が
覚
め
て
再
び
眠

る
こ
と
が
で
き
な
い
」「
朝
暗
い
う
ち

か
ら
目
が
覚
め
て
し
ま
う
」「
ぐ
っ
す

り
眠
れ
た
気
が
し
な
い
」
こ
の
よ
う
な

睡
眠
の
悩
み
を
持
つ
人
は
い
ま
せ
ん

か
。
こ
れ
ら
は
す
べ
て
不
眠
の
症
状

で
す
。
睡
眠
障
害
に
は
不
眠
症
、
過
眠

症
、
睡
眠
時
無
呼
吸
、
レ
ム
睡
眠
行
動

異
常
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り
ま

す
が
、
多
く
の
人
が
経
験
す
る
の
は
不

眠
で
す
。
一
過
性
の
不
眠
は
誰
に
で
も

あ
り
ま
す
が
、
①
寝
入
る
ま
で
に
60
分

以
上
か
か
る
、
②
夜
中
に
2
回
以
上
目

が
覚
め
る
、
③
望
む
時
刻
よ
り
2
時
間

以
上
早
く
目
が
覚
め
る
、
④
熟
眠
感
が
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睡眠の深さ

覚醒

時間

レム
睡眠

ノンレム
睡眠

1

2

3

4

0 1 2 3 4 5 6 7

一晩の睡眠経過

・レム睡眠 → からだの睡眠
・ノンレム睡眠 → 脳の睡眠
　第1・第2段階 → 浅い睡眠、紡錘波睡眠
　第3・第4段階 → 深い睡眠、徐波睡眠




