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体
内
時
計 

 

私
た
ち
の
体
の
中
に
体
内
時
計

が
備
わ
っ
て
い
る
こ
と
は
よ
く
知

ら
れ
て
い
ま
す
よ
ね
。
で
は
体
内

時
計
っ
て
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
？
そ
れ
は
脳
の
中
の
視
交
叉

上
核
（
し
こ
う
さ
じ
ょ
う
か
く
）

と
い
う
と
こ
ろ
に
親
時
計
が
あ
り
、

そ
の
ほ
か
の
細
胞
は
親
時
計
か
ら

シ
グ
ナ
ル
を
も
ら
っ
て
時
を
刻
ん

で
い
ま
す
。
従
っ
て
親
時
計
が
狂

う
と
体
の
す
べ
て
の
機
能
が
乱
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
認
知
症
の
方
が

昼
夜
逆
転
を
起
こ
す
の
は
、
脳
の

親
時
計
が
正
常
に
働
か
な
い
た
め

だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

最
近
は
夜
ふ
か
し
を
す
る
若
者
が

増
え
、
体
内
時
計
に
異
変
が
生
じ

て
い
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
今
回
は

体
内
時
計
を
検
証
し
て
、
体
内
時

計
の
仕
組
み
や
、
体
内
時
計
の
正

し
い
リ
ズ
ム
を
考
え
て
み
ま
す
。 

   

概
日
（
が
い
じ
つ
）
リ
ズ
ム 

 

生
物
は
地
球
の
自
転
に
よ
る

２４
時
間
周
期
の
昼
夜
変
化
に
同

調
し
て
、
ほ
ぼ
一
日
の
周
期
で
体

内
環
境
を
積
極
的
に
変
化
さ
せ
る

機
能
を
持
っ
て
い
ま
す
。
人
間
に

お
い
て
も
体
温
や
ホ
ル
モ
ン
分
泌

な
ど
、
基
本
的
な
機
能
は
２４
時
間

の
リ
ズ
ム
を
示
す
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
２４
時
間
周
期
の

リ
ズ
ム
を
概
日
リ
ズ
ム
と
い
い
ま

す
。
概
日
リ
ズ
ム
は
光
や
温
度
変

化
の
な
い
条
件
で
安
静
を
保
っ
た

状
態
に
お
い
て
も
認
め
ら
れ
る
こ

と
か
ら
、
生
物
は
体
内
に
時
計
機

構
を
持
っ
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か

と
な
り
、
こ
れ
を
体
内
時
計
と
呼

ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
体
内
時

計
は
ど
う
し
て
２４
時
間
周
期
を

形
成
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
し

ょ
う
か
？
そ
れ
は
体
内
時
計
細
胞

で
は
い
く
つ
か
の
時
計
遺
伝
子
が

時
計
蛋
白
を
合
成
し
、
そ
れ
ら
が

相
互
に
結
合
と
分
解
を
２４
時
間

周
期
で
繰
り
返
し
て
い
る
か
ら
で

す
。
こ
の
よ
う
な
遺
伝
子
活
動
か

ら
体
内
時
計
の
概
日
リ
ズ
ム
が
保

た
れ
て
い
る
の
で
す
。 

地
球
の
自
転 

 

生
物
は
地
球
の
自
転
に
よ
る

２４
時
間
周
期
の
昼
夜
変
化
に
同

調
し
て
い
る
と
前
述
し
ま
し
た
が
、

地
球
の
自
転
は
実

は
２４
時
間
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
正
確
に

は
２３
時
間
５６
分
０

９
８
９
０
３
６
９

１
秒
な
の
で
す
。
つ

ま
り
２４
時
間
よ
り

若
干
短
い
た
め
、
４
年
に
一
度
の

閏
年
に
１
日
を
足
し
て
調
整
し
て

い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
４
年
に
一
度

１
日
を
足
す
と
今
度
は
若
干
多
く

な
っ
て
し
ま
う
た
め
、
４００
年
に
一

度
閏
年
を
な
く
し
て
１
日
を
足
さ

ず
に
調
整
し
て
い
ま
す
。
余
談
で

す
が
西
暦
２０００
年
を
迎
え
る
と
き
、

４００
年
に
一
度
の
閏
年
が
な
い
年

で
す
か
ら
、
パ
ソ
コ
ン
が
そ
れ
を

認
識
出
来
ず
に
誤
作
動
す
る
の
で

は
な
い
か
？
と
心
配
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
こ
れ
を
２０００
年
問
題
と
言
い

ま
し
た
。
さ
て
、
生
物
の
周
期
も

２４
時
間
で
は
な
く
、
こ
ち
ら
は
２４

時
間
よ
り
も
少
し
長
い
周
期
を
持

っ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
地
球

の
自
転
と
生
物
の
２４
時
間
周
期

に
差
が
あ
る
た
め
、
ど
こ
か
で
体

内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
で
は
ど
の
よ
う
に
し

て
微
妙
な
２４
時
間
周
期
を
調
整

し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

太
陽
の
光
が
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ

ト
す
る 

 

体
内
時
計
で
あ
る
視
交
叉
上
核

は
、
左
右
の
眼
の
網
膜
か
ら
伸
び

た
視
神
経
が
、
視
床
下
部
で
交
叉

し
て
い
る
と
こ
ろ
の
す
ぐ
上
に
あ

り
ま
す
。
体
内
時
計
は
朝
、
眼
か

ら
入
る
太
陽
の
強
い
光
を
感
知
す

る
と
松
果
体
に
信
号
を
送
り
ま
す
。

す
る
と
松
果

体
か
ら
は
約

１４

時

間

後

に
時
計
ホ
ル

モ
ン
で
あ
る

メ
ラ
ト
ニ
ン

が
分
泌
さ
れ

ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
睡
眠
を
促

す
ホ
ル
モ
ン
で
、
血
流
に
よ
っ
て

か
ら
だ
の
隅
々
ま
で
時
間
の
情
報

を
運
ん
で
く
れ
ま
す
。
私
た
ち
は

太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内

時
計
を
毎
日
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
る

の
で
す
。 

２０２２年 

７月号 

荻窪接骨院 

荻窪治療室 

    

地球の自転は 23 時間 56 分 098903691 秒 

視交叉上核 



からだステーション２０２２年 ７月号 ７月１日（金）発行 №１３ 

荻窪接骨院・荻窪治療室ホームページ https://www.ogisetu.com 

 

体
内
時
計
を
正
常
に
保
つ
に
は 

 
江
戸
時
代
の
人
の
生
活
を
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。
電
気
が
な
い
時

代
は
暗
く
な
っ
た
ら
仕
事
を
や
め
、

夕
飯
を
摂
っ
た
ら
速
や
か
に
寝
て
、

朝
は
明
る
く
な
る
４
時
や
５
時
に

起
き
て
い
た
と
思
わ
れ
ま
す
。
電

気
が
な
い
時
代
は
自
然
と
概
日
リ

ズ
ム
が
保
た
れ
て
い
ま
し
た
か
ら
、

体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
必
要

が
な
か
っ
た
の
で
す
。
と
こ
ろ
が

現
代
で
は
夜
中
ま
で
こ
う
こ
う
と

電
気
が
つ
い
て
い
ま
す
か
ら
、
自

然
と
体
内
時
計
は
狂
っ
て
き
て
し

ま
う
の
で
す
。
そ
こ
で
体
内
時
計

を
正
常
に
保
つ
に
は
、
や
は
り
規

則
正
し
い
生
活
を
送
る
こ
と
で
す
。

人
が
必
要
と
す
る
睡
眠
時
間
は
平

均
７
時
間
と
さ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、

夜
１１
時
に
寝
て
朝
６
時
に
起
き
、

太
陽
の
光
を
浴
び

な
が
ら

３０

分
程

度
散
歩
を
す
れ
ば
、

間
違
い
な
く
体
内

時
計
は
正
常
を
保

つ
こ
と
が
で
き
ま

す
。 

時
差
ボ
ケ 

 

で
は
体
内
時
計
が
狂
う
と
ど
う

な
っ
て
し
ま
う

の

で

し

ょ

う

か
？
体
内
時
計

は
脳
の
親
時
計

か
ら
シ
グ
ナ
ル

を
も
ら
っ
て
各

臓
器
も
時
を
刻

ん
で
い
ま
す
か

ら
、
体
内
時
計
が
狂
う
と
体
全
体

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
め
ま
い
や

頭
痛
、
倦
怠
感
な
ど
に
襲
わ
れ
ま

す
。
海
外
旅
行
を
さ
れ
る
方
は
「
時

差
ボ
ケ
」
を
経
験
し
た
こ
と
が
あ

る
で
し
ょ
う
。
時
差
ボ
ケ
は
ま
さ

に
体
内
時
計
が
狂
っ
た
状
態
で
す
。

時
差
ボ
ケ
を
起
こ
さ
な
い
た
め
に

は
、
な
る
べ
く
早
く
現
地
の
時
間

に
慣
れ
る
こ
と
で
す
。
例
え
ば
朝
、

成
田
を
出
発
し
て
８
時
間
後
に
現

地
に
到
着
し
た
と
き
も
朝
だ
っ
た

場
合
は
、
そ
の
ま
ま
そ
の
日
の
夜

ま
で
寝
な
い
こ
と
で
す
。
そ
し
て

次
の
朝
早
く
起
き
て
朝
日
を
浴
び

れ
ば
、
比
較
的
早
く
時
差
ボ
ケ
は

解
消
さ
れ
ま
す
。 

昼
夜
逆
転 

 

昼
間
寝
て
夜
間
に
活
動
す
る
こ

と
を
昼
夜
逆
転
と
言
い
ま
す
が
、

仕
事
上
の
夜
勤
の
方
は
仕
方
あ
り

ま
せ
ん
か
ら
、
夜
勤
で
は
な
い
日

に
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
を
図
る

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
問
題
な
の
は

認
知
症
に
よ
る
昼
夜
逆
転
で
す
。

昼
間
は
寝
る
か
、
う
と
う
と
と
し
、

夜
は
徘
徊
す
る
と
い
う
ケ
ー
ス
で

す
。
親
時
計
で
あ
る
視
交
叉
上
核

に
障
害
が
あ
る
た
め
、
根
本
的
に

治
す
の
は
不
可
能
で
す
。
介
護
者

が
昼
間
に
散
歩
に
連
れ
出
す
な
ど

し
て
、
日
中
の
活
動
を
活
発
に
さ

せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

腹
時
計 

 

お
腹
が
す
い
て
「
グ
ー
」
と
音

が
す
る
経
験
を
し
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
よ
ね
？
あ
れ
も
体
内
時
計
の

仕
業
で
す
。
お
腹
が
す
く
と
胃
の

中
が
空
っ
ぽ
に
な
っ
て
、
食
べ
物

が
入
っ
て
く
る
準
備
を
し
ま
す
。

空
腹
時
に
息
を
吸
う
と
胃
の
中
の

空
気
も
一
緒
に
腸
に
送
ら
れ
、
グ

ー
と
い
う
音
が
す
る
の
で
す
。
い

つ
も
決
ま
っ
た
時
間
に
食
事
を
摂

る
習
慣
の
あ
る
人
は
、
そ
の
時
間

が
来
る
と
グ
ー
と
音
が
す
る
た
め
、

腹
時
計
と
呼
ば
れ
ま

す
。
で
も
、
決
ま
っ
た

時
間
に
腹
時
計
が
鳴

る
人
は
、
規
則
正
し
い

食
生
活
を
し
て
い
る

と
言
え
ま
す
ね
。 

夜
眠
れ
な
い
と
き
は 

 

年
に
一
度
ぐ
ら
い
朝
ま
で
寝
付

け
な
い
と
い
う
日
が
あ
り
ま
せ
ん

か
？
な
か
な
か
眠
れ
な
い
と
イ
ラ

イ
ラ
し
ま
す
が
、
あ
れ
は
体
内
時

計
が
時
間
を
整
え
て
い
る
の
で
す
。

眠
れ
な
く
て
も
目
を
閉
じ
て
横
に

な
っ
て
い
れ
ば
、
７０
％
は
脳
と
体

が
休
ん
で
い
ま
す
。
眠
れ
な
い
と

き
は
焦
ら
ず
「
今
、
体
内
時
計
が

働
い
て
い
る
ん
だ
な
」
と
思
っ
て

く
だ
さ
い
。 

 

い
か
が
で
し
た
か
？
体
内
時
計

が
狂
う
と
体
全
体
の
不
調
和
を
訴

え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
か
ら
、
体

内
時
計
が
狂
わ
な
い
よ
う
、
規
則

正
し
い
生
活
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
毎
朝
散
歩
を
し
て
太
陽
の

光
を
浴
び
、
体
内
時
計
の
正
し
い

リ
ズ
ム
を
保
っ
て
く
だ
さ
い
。 
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 ひとくち医学用語 

メラトニン 

 脳のほぼ真ん中に

ある『松果体』と呼ば

れる、トウモロコシ１

粒くらいの大きさの

器官から放出される

ホルモン。体内時計の

調節を担う物質とし

て知られ、睡眠を促

し、体を休ませる。 
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ひとくち医学用語 

副作用と副反応 

 医薬品を投与し

た後に体に良くな

い作用を及ぼすの

が副作用、ワクチン

接種後に体に良く

ない反応が出るの

が副反応と言う。 

つまり医薬品かワ

クチンかの違いで

使いわける。 


