
からだステーション２０２２年 ３月号 ３月１日（火）発行 №９  

 
    

 

 
 

睡 
眠 

 

オ
ミ
ク
ロ
ン
株
の
新
規
感
染
者

数
が
高
止
ま
り
し
て
い
る
中
、
ス

テ
ル
ス
オ
ミ
ク
ロ
ン
の
登
場
に
よ

っ
て
未
だ
コ
ロ
ナ
の
出
口
が
見
え

ま
せ
ん
。
コ
ロ
ナ
を
収
束
さ
せ
る

に
は
３
回
目
の
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

し
、
今
ま
で
通
り
マ
ス
ク
、
消
毒
、

換
気
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン

ス
を
保
つ
こ
と
が
引
き
続
き
必
要

で
す
。
そ
し
て
自
分
自
身
を
守
る

た
め
に
自
分
の
免
疫
力
を
高
め
ま

し
ょ
う
！
免
疫
力
を
高
め
る
に
は

適
切
な
食
事
、
質
の
良
い
睡
眠
、

適
度
な
運
動
が
大
切
で
す
。
そ
の

中
で
今
回
は
睡
眠
に
着
目
し
、
睡

眠
は
ど
う
し
て
必
要
な
の
か
？
質

の
良
い
睡
眠
を
取
る
に
は
ど
う
す

れ
ば
い
い
の
か
？
な
ど
、
睡
眠
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て
考
え
て
行

き
ま
す
。 

   

睡
眠
は
な
ぜ
必
要
？ 

 

ヒ
ト
は
な
ぜ
睡
眠
を
と
ら
な
け

れ
ば
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

「
そ
ん
な
の
当
り
前
じ
ゃ
な
い

か
！
人
間
寝
な
き
ゃ
死
ん
じ
ゃ
う

よ
！
」
と
怒
ら
れ
そ
う
で
す
が
、

な
ぜ
睡
眠
が
必
要
な
の
か
？
に
つ

い
て
は
研
究
者
の
中
で
も
議
論
が

分
か
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
眠
り

な
が
ら
活
動
す
る
動
物
も
い
る
か

ら
で
す
。
例
え
ば
バ
ン
ド
ウ
イ
ル

カ
は
時
々
海
上
に
出
て
呼
吸
を
し

な
い
と
窒
息
し
て
し
ま
う
た
め
、

右
脳
と
左
脳
を
交
互
に
眠
ら
せ
て
、

脳
の
片
方
は
常
に
起
き
て
い
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
マ
グ

ロ
は
か
ら
だ
の
密
度
が
高
く
常
に

泳
い
で
い
な
い
と
沈
ん
で
し
ま
う

た
め
、
泳
ぎ
な
が
ら
寝
る
こ
と
が

出
来
ま
す
。
で
は
ヒ
ト
は
と
い
う

と
完
全
に
脳
を
休
ま
せ
な
い
と
活

動
す
る
こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
。
睡

眠
不
足
に
な
る
と
か
ら
だ
よ
り
も

脳
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
が
大
き
く
な
り
、

思
考
力
が
弱
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

睡
眠
不
足
は
自
然
治
癒
力
を
低
下

さ
せ
、
免
疫
力
を
弱
め
て
し
ま
い

ま
す
。 

睡
眠
の
メ
カ
ニ
ズ
ム 

 

睡
眠
に
は
眠
り
の
深
い
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
と
、
眠
り
の
浅
い
レ
ム
睡

眠
が
あ
り
ま
す
。
先
ず
入
眠
し
て

浅
い
眠
り
か
ら
だ
ん
だ
ん
深
い
眠

り
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
に
入
っ
て
行

き
、
深
さ
の
ピ
ー
ク
を
過
ぎ
る
と

今
度
は
深
い
眠
り
か
ら
だ
ん
だ
ん

浅
い
眠
り
の
レ
ム
睡
眠
へ
移
行
し

ま
す
。
こ
の
周
期
は
約
９０
分
で
一

晩
に
４
～
５
回
繰
り
返
し
ま
す
。

レ
ム
（
Ｒ
Ｅ
Ｍ
）
と
はRa

pid Eye 

Movement

の
略
で
、
高
速
眼
球
運

動
と
い
う
意
味
で
す
。
レ
ム
睡
眠

の
時
に
は
眼
球
が
キ
ョ
ロ
キ
ョ
ロ

動
く
の
で
す
。

浅
い
眠
り
の

レ
ム
睡
眠
は

「
身
体
の
眠

り
」
と
言
わ

れ
、
身
体
の

力
が
完
全
に

抜
け
て
い
ま

す
。
ま
た
レ

ム
睡
眠
中
に

は
必
ず
夢
を

見
ま
す
か
ら
、

あ
ま
り
夢
を
見
な
い
と
い
う
人
も
、

一
晩
に
４
，
５
回
は
夢
を
見
て
い

ま
す
。
レ
ム
睡
眠
は
浅
い
眠
り
で

す
か
ら
こ
の
時
に
起
き
る
と
目
覚

め
が
よ
く
、
夢
を
覚
え
て
い
る
こ

と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
深
い
眠
り

の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
「
脳
の
眠
り
」

と
言
わ
れ
、
脳
は
完
全
に
寝
て
い

ま
す
が
身
体
は
動
く
た
め
、
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
中
に
寝
返
り
を
打
ち
ま

す
。
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
深
い
眠
り

で
す
か
ら
、
こ
の
時
に
起
こ
さ
れ

て
も
な
か
な
か
起
き
る
こ
と
が
出

来
ま
せ
ん
。 

夢
は
右
脳
で
見
る 

 

ヒ
ト
の
脳
の
機
能
は
左
右
で
異

な
っ
て
い
ま
す
。
一
般
に
左
脳
は

言
語
や
理
論
の
理
解
に
優
れ
、
右

脳
は
絵
画
や
空
間
と
い
っ
た
視
覚

情
報
の
理
解
に
優
れ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
が
夢
の
映
像
を
見
る
の
は

右
脳
の
働
き
に
よ
る
も
の
で
す
。

ヒ
ト
の
ひ
ら
め
き
や
発
想
は
、
覚

醒
時
の
左
脳
を
使
っ
た
理
論
的
な

思
考
で
は
な
く
、
夢
を
見
て
い
る

と
き
の
右
脳
の
視
覚
的
イ
メ
ー
ジ

に
よ
る
も
の
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
イ
タ
リ
ア
の
作
曲
家
・
タ
ル

テ
ィ
ー
ニ
は
夢
の
中
で
悪
魔
が
奏

で
た
メ
ロ
デ
ィ
ー
を
も
と
に
「
悪
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魔
の
リ
ト
ル
」
と
い
う
名
曲
を
作

り
あ
げ
て
い
ま
す
。 

寝
る
子
は
育
つ 

 

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
子
供
の
身
長

を
伸
ば
す
働
き
が
あ
る
た
め
に
そ

の
名
が
つ
け
ら
れ
た
の
で
す
が
、

眠
り
の
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
中
に

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
さ
か
ん
に
分
泌

さ
れ
、
眠
ら
な
い
と
分
泌
が
お
さ

え
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。「
寝
る
子

は
育
つ
」
と
い
う
昔
か
ら
言
わ
れ

て
い
る
こ
と
は
、
医
学
的
に
証
明

さ
れ
て
い
る
の
で
す
ね
。
成
長
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
ピ
ー
ク
は

１１
歳
か
ら
１６
歳
ぐ
ら
い
で
、
時
間

は
夜
の
１０
時
か
ら
１２
時
が
最
も

盛
ん
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
つ
ま
り

入
眠
し
て
す
ぐ
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

時
に
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
最
も
多

く
分
泌
さ
れ
る
の
で
す
。「
背
が
高

く
な
り
た
い
と
思
っ
て
い
る
中
学

生
諸
君
、
夜
１０
時
に
寝
な
い
と
背

が
伸
び
ま
せ
ん
よ
！
」 

睡
眠
を
と
ら
な
い
と
ど
う
な
る
？ 

 

断
眠
し
て
一
晩
目
は
ほ
と
ん
ど

問
題
が
起
き
ず
、
二
日
目
の
夜
に

な
る
と
眠
気
が
強
く
な
っ
て
脳
の

機
能
が
落
ち
、
知
的
な
仕
事
が
出

来
な
く
な
り
ま
す
。
三
日
目
に
な

る
と
自
力
で
は
起
き
ら
れ
な
く
な

り
、
精
神
的
な
疲
労
が
増
し
て
感

情
的
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
妄
想

や
幻
覚
な
ど
の
精
神
障
害
が
現
れ
、

精
神
の
正
常
な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

出
来
な
く
な
り
ま
す
。
や
は
り
ヒ

ト
は
眠
ら
な
い
と
生
き
て
い
け
な

い
動
物
の
よ
う
で
す
ね
。 

昼
寝
の
ス
ス
メ 

 

ス
ペ
イ
ン
を
含
む
地
中
海
地
方

に
お
い
て
は
、
昼
食
の
後
に
必
ず

睡
眠
を
と
る
「
シ
エ
ス
タ
」
と
い

う
習
慣
が
あ
り
ま
す
。
昼
寝
を
す

る
と
血
圧
が
下
が
り
、
心
拍
数
や

脈
拍
が
遅
く
な
っ
て
全
身
が
ほ
ぐ

れ
、
脳
の
疲
労
を
取
っ
て
く
れ
ま

す
。
つ
ま
り
昼
寝
に
よ
っ
て
副
交

感
神
経
が
優
位
に
働
く
の
で
す
ね
。

ヒ
ト
の
脳
の
働
き
は
昼
食
後
の
午

後
１
時
ご
ろ
に
低
下
し
ま
す
か
ら
、

数
分
間
う
と
う
と
す
る
だ
け
で
も

右
脳
を
活
性
化
さ
せ
る
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。
ま
た
、
昼
寝
を
取

る
習
慣
の
あ
る
人
は
、
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
病
に
か
か
る
リ
ス
ク
が
下

が
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
深
く
眠
っ
て
し
ま
う
と
逆

効
果
で
す
の
で
、
昼
寝
の
目
安
は

１５
分
程
度
に
し
ま
し
ょ
う
。 

質
の
良
い
睡
眠 

 

 

さ
て
い
よ
い
よ
質
の
良
い
睡
眠

の
と
り
方
に
入
り
ま
し
ょ
う
。
人

は
一
晩
に
何
時
間
眠
れ
ば
い
い
の

で
し
ょ
う
か
？
一
般
に
成
人
は
７

時
間
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
睡
眠
時

間
は
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
質

の
良
い
睡
眠
で
あ
れ
ば
短
時
間
で

済
み
ま
す
し
、
効
率
の
悪
い
睡
眠

で
は
長
時
間
眠
ら
な
い
と
疲
れ
が

取
れ
ま
せ
ん
。
従
い
ま
し
て
何
時

間
眠
る
か
で
は
な
く
、
い
か
に
睡

眠
環
境
を
整
え
て
質
の
良
い
睡
眠

を
取
る
か
が
重
要
な
の
で
す
。
で

は
質
の
良
い
睡
眠
と
は
い
っ
た
い

ど
ん
な
睡
眠
な
の
で
し
ょ
う
か
？

そ
れ
は
「
朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
眠
る
」

こ
と
で
す
。
朝
ま
で
睡
眠
が
途
切

れ
る
こ
と
な
く
十
分
な
時
間
が
続

き
、
し
か
も
深
い
睡
眠
が
多
い
方

が
ベ
ス
ト
で
す
。
お
布
団
に
入
っ

た
ら
速
や
か
に
ン
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

に
入
り
、
レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
を
繰
り
返
し
て
、
レ
ム
睡
眠

中
に
目
覚
め
る
の
が
理
想
で
す
ね
。 

ぐ
っ
す
り
眠
る
に
は
？ 

 

で
は
朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
眠
る
に

は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う

か
？
先
ず
は
睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
作

る
こ
と
で
す
。
簡
単
に
言
え
ば
毎

日
同
じ
時
間
に
寝
て
、
同
じ
時
間

に
起
き
る
こ
と
で
す
。
こ
の
リ
ズ

ム
を
作
る
こ
と
で
決
ま
っ
た
時
間

に
眠
く
な
り
、
決
ま
っ
た
時
間
に

目
覚
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
次

に
お
風
呂
と
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

湯
船
に
し
っ
か
り
つ
か
る
こ
と
で

血
行
が
促
進
さ
れ
、
副
交
感
神
経

が
優
位
に
働
き
ま
す
か
ら
、
睡
眠

の
質
が
上
が
り
ま
す
。
ま
た
、
寝

る
前
に
ゆ
っ
く
り
と
静
的
ス
ト
レ

ッ
チ
を
す
る
こ
と
で
、
血
液
と
リ

ン
パ
の
流
れ
を
よ
く
し
ま
す
。
ゆ

っ
く
り
と
お
風
呂
に
入
り
、
お
風

呂
上
り
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
入
念
に

す
る
と
、
睡
眠
の
質
は
グ
ッ
と
上

が
る
の
で
す
。 

 

い
か
が
で
し
た
か
？
質
の
良
い

睡
眠
を
取
っ
て
免
疫
力
を
高
め
、

コ
ロ
ナ
に
勝
ち
ま
し
ょ
う
！ 
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ひとくち医学用語 

副交感神経 

 自律神経のひと

つ。心臓の血圧や

心拍数などを下

げ、筋肉が緩んで

血管が拡張し、内

臓の働きが活発に

なるなど、安静に

している状態の時

に働く神経。 




