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ア
メ
リ
カ
の
ア
リ
ゾ
ナ
大
学

医
学
部
の
研
究
で
、
睡
眠
の
質

と
時
間
の
不
足
は
仕
事
の
成
果

で
あ
れ
、
家
事
で
あ
れ
、
何
に

お
い
て
も
生
産
性
の
低
下
を
伴

う
と
い
う
こ
と
が
証
明
さ
れ
た

そ
う
で
す
。

こ
の
研
究
で
は
、
中
度
～
重

度
の
睡
眠
障
害
を
も
つ
人
で
は
、

睡
眠
に
問
題
が
な
い
人
に
比
べ

て
、
生
産
性
が
１
０
７
％
低
下

す
る
こ
と
が
観
察
さ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
軽
度
の
睡
眠
障
害
を
抱

え
る
人
で
も
、
５
８
％
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
低
下
が
認
め
ら
れ
た
の

で
す
。

さ
ら
に
睡
眠
不
足
は
感
情
面

に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
睡

眠
が
足
り
な
い
と
、
人
は
不
安

を
感
じ
や
す
く
な
り
、
衝
動
的

で
短
気
に
な
り
、
簡
単
に
傷
つ

く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
つ
ね
に

疲
れ
た
顔
で
あ
く
び
を
繰
り
返

し
、
目
の
下
に
ク
マ
の
あ
る
状

態
で
人
に
接
す
る
こ
と
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
は
当
然

仕
事
や
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
に
お
い

て
弊
害
を
も
た
ら
す
こ
と
に
な

る
で
し
ょ
う
。

実
際
、
学
術
誌
『
ス
リ
ー
プ
』

に
発
表
さ
れ
た
研
究
で
は
、
人

口
２
５
０
０
万
人
弱
の
オ
ー
ス

ト
ラ
リ
ア
で
、
１
年
間
に
睡
眠

不
足
に
よ
っ
て
生
じ
た
総
コ
ス

ト
が
試
算
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の

額
は
な
ん
と
、
４
５
０
億
ド
ル

で
す
。
日
本
円
に
す
る
と
約
６

兆
７
０
０
０
億
円
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
に
は
個
人
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
低
下
、
健
康
上
の
理
由
の

欠
勤
や
欠
席
の
増
加
な
ど
が
含

ま
れ
て
お
り
、
そ
れ
を
合
算
す

る
と
、
莫
大
な
コ
ス
ト
が
生
じ
、

社
会
全
体
の
損
失
に
つ
な
が
っ

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

日
本
は
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
よ
り

も
人
口
が
多
く
、
睡
眠
時
間
が

短
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

さ
ら
に
多
く
の
損
失
が
出
て
い

る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

勉
強
し
て
い
る
す
べ
て
の
方

に
伝
え
た
い
…
…

今
や
、
夜
を
徹
し
て
知
識
を

詰
め
込
ん
で
も
何
の
役
に
も
立

た
な
い
こ
と
が
証
明
さ
れ
ま
し

た
。そ

れ
は
記
憶
定
着
の
プ
ロ
セ

ス
に
深
い
睡
眠
が
必
要
不
可
欠

で
あ
る
こ
と
が
研
究
で
わ
か
っ

た
か
ら
で
す
。

試
験
や
資
格
取
得
な
ど
の
た

め
に
欲
し
い
の
は
「
長
期
記
憶
」

か
と
思
い
ま
す
。
長
期
記
憶
の

形
成
に
は
「
睡
眠
紡
錘
波
」
と

い
う
脳
波
が
出
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
れ
は
深

い
睡
眠
時
（
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
）

に
の
み
出
て
く
る
の
で
す
。

睡
眠
中
、
脳
の
中
で
は
必
要

な
情
報
は
保
存
し
、
不
要
な
情

報
は
削
除
し
て
、
明
日
の
活
動

の
た
め
の
「
空
き
ス
ペ
ー
ス
を

増
や
す
」
と
い
う
作
業
を
行
っ

て
い
ま
す
。

脳
に
「
こ
れ
は
必
要
な
情
報
」

と
判
断
さ
せ
る
為
に
は
「
学
習

の
強
度
」
が
重
要
で
、
つ
ま
り
、

学
習
の
内
容
が
ど
の
く
ら
い
の

頻
度
で
繰
り
返
さ
れ
た
か
で
記

憶
定
着
優
先
度
が
変
わ
っ
て
き

ま
す
。
そ
し
て
、
記
憶
の
定
着

を
最
大
化
す
る
た
め
に
は
ど
の

よ
う
に
し
た
ら
よ
い
の
か
と
い

う
具
体
的
な
方
法
が
本
書
で
紹

介
さ
れ
て
い
ま
す
。

が
っ
か
り
さ
れ
る
方
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
…

【
ベ
ス
ト
の
方
法
】

★
試
験
の
数
日
前
か
ら
少
し
ず

つ
繰
り
返
し
勉
強
す
る
こ
と

★
学
習
後
に
深
い
睡
眠
を
た
っ

ぷ
り
と
る
こ
と
。

結
局
、
昔
か
ら
親
や
先
生
に

言
わ
れ
て
い
た
こ
と
が
最
も
効

率
の
良
い
勉
強
法
で
あ
る
と
い

う
こ
と
が
科
学
的
に
証
明
さ
れ

て
し
ま
い
ま
し
た
（
笑
）
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睡
眠
が
９
時
間
以
上
の
人
は
、
睡
眠
が
７
～

８
時
間
の
人
に
比
べ
て
、
寿
命
が
短
い
と
い
う

こ
と
が
複
数
の
研
究
で
確
認
さ
れ
て
い
る
そ
う

で
す
。

遺
伝
的
な
体
質
で
睡
眠
時
間
が
長
い
人
を
除

い
た
場
合
、
睡
眠
を
９
時
間
以
上
摂
る
方
は
そ

も
そ
も
睡
眠
の
質
が
悪
い
こ
と
が
解
っ
て
い
ま

す
。
質
の
悪
い
睡
眠
を
補
う
た
め
に
、
追
加
的

に
長
く
眠
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

と
は
い
え
、
残
念
な
が
ら
、
質
の
悪
い
睡
眠
を

長
時
間
の
睡
眠
で
補
う
こ
と
は
基
本
的
に
は
で

き
な
い
と
い
う
こ
と
も
解
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠

に
お
い
て
は
、
量
よ
り
も
質
が
大
切
な
の
で
す
。

そ
し
て
、
長
く
眠
る
人
の
寿
命
が
短
く
な
る

の
は
、
身
体
を
動
か
す
時
間
が
少
な
く
な
る
か

ら
で
あ
る
と
説
明
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
そ
の
一
方
で
、
長
い
睡
眠
を
摂
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
潜
在
的
な
ま
だ
発
病
し
て
い

な
い
病
気
を
食
い
止
め
よ
う
と
、
身
体
が
長
時

間
睡
眠
を
必
要
と
し
て
い
る
可
能
性
も
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
２
型
糖
尿
病
や
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
前
段
階
に
お
い
て
長
時
間
睡

眠
が
観
察
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
み
て
い
く
と
、
９
時
間
以
上
の

睡
眠
を
摂
る
方
に
は
、
次
の
３
つ
の
可
能
性
が

あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

①
睡
眠
の
質
が
悪
い

②
遺
伝
的
体
質

③
ま
だ
発
病
し
て
い
な
い
病
気
を
食
い
止
め
よ

う
と
し
て
い
る
。

も
し
、
睡
眠
が
長
い
理
由
が
【
①
睡
眠
の
質

が
悪
い
】
で
あ
る
場
合
に
は
、
良
質
な
睡
眠
を

摂
る
こ
と
で
改
善
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ぜ
ひ
裏
面
を
ご
参
考
く
だ
さ
い
。

さ
て
、
前
回
に
引
き

続
き
、
『
熟
睡
者
』
に

書
か
れ
た
内
容
を
ご
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。

前
回
は
「
睡
眠
を
摂
ら

な
い
と
太
り
や
す
く
な

る
」
と
い
う
研
究
の
紹

介
と
「
良
い
睡
眠
を
摂

る
た
め
の
対
策
～
食
事

編
～
」
に
つ
い
て
取
り

上
げ
ま
し
た
。

今
回
は
「
睡
眠
を
摂

ら
な
い
と
あ
な
た
の
能

力
を
十
分
に
発
揮
で
き

な
い
」
と
い
う
研
究
の

紹
介
で
す
。
そ
し
て
、

裏
面
で
は
「
良
い
睡
眠

を
摂
る
た
め
の
対
策
～

運
動
編
～
」
と
な
っ
て

お
り
ま
す
。

前
回
の
新
聞
を
発
行

し
て
か
ら
、
『
熟
睡
者
』

を
購
入
さ
れ
た
り
、
図

書
館
で
借
り
た
り
し
て

く
だ
さ
っ
た
方
が
増
え

て
お
り
ま
す
。

こ
の
新
聞
は
『
熟
睡

者
』
の
一
部
を
切
り
取
っ

て
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
の
で
、
説

明
不
足
の
部
分
が
あ
っ

た
り
、
内
容
も
た
く
さ

ん
省
い
て
し
ま
っ
て
い

ま
す
。
で
す
か
ら
ぜ
ひ

原
書
で
！
睡
眠
の
大
切

さ
に
つ
い
て
よ
り
深
く

知
っ
て
い
た
だ
け
た
ら

と
思
い
ま
す
。

【記憶定着のプロセス】
①覚醒時に学習

②睡眠紡錘波の発生
③長期記憶の形成

※３段階のうち、
②と③は深い睡眠中！



『
熟
睡
者
』
で
は
良
い
睡

眠
を
摂
る
た
め
に
は
、
起
き

て
い
る
時
間
に
す
る
こ
と
全

て
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
重
要
で

あ
る
と
言
っ
て
い
ま
す
。

前
回
の
食
事
同
様
、
運
動

も
タ
イ
ミ
ン
グ
が
ポ
イ
ン
ト

と
な
っ
て
い
き
ま
す
。

７
～
８
時
の
間
、
も
し
く

は
１
５
時
～
１
７
時
の
間
に

持
久
系
の
ス
ポ
ー
ツ
（
ラ
ン

ニ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
）

を
す
る
と
夜
、
ぐ
っ
す
り
と

寝
ら
れ
る
と
い
う
研
究
結
果

が
出
て
い
ま
す
。

逆
に
１
９
時
～
２
２
時
の

間
に
ラ
ン
ニ
ン
グ
等
を
す
る

と
、
「
疲
れ
て
い
る
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
眠
れ
な
い
」
と

い
う
よ
う
な
状
態
に
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

運
動
中
、
体
内
で
は
、
ス

ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
や
コ
ル
チ
ゾ
ー

ル
、
さ
ら
に
ド
ー
パ
ミ
ン
が

分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の

ホ
ル
モ
ン
は
、
私
た
ち
を
覚

醒
さ
せ
、
集
中
力
を
高
め
ま

す
。
さ
ら
に
運
動
中
は
体
温

が
上
昇
す
る
た
め
、
入
眠
を

妨
げ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

実
際
、
睡
眠
障
害
に
悩
ま
さ

れ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は

少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。
そ

の
理
由
の
一
つ
と
し
て
、
メ

デ
ィ
ア
な
ど
の
注
目
を
集
め

る
ス
ポ
ー
ツ
は
た
い
て
い
遅

い
時
間
に
開
催
さ
れ
る
か
ら

で
は
な
い
か
と
い
う
こ
と
が

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

で
き
る
限
り
深
く
眠
る
た

め
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
か
？

そ
の
答
え
は
実
に
単
純
で
、

本
書
で
は
次
の
よ
う
に
言
っ

て
い
ま
す
。

「
精
神
的
に
は
、
身
体
的
に

も
活
動
的
で
あ
る
こ
と
」

こ
れ
を
踏
ま
え
た
う
え
で
、

「
座
り
す
ぎ
」
に
つ
い
て
も

書
か
れ
て
い
ま
す
。

一
言
で
「
座
り
す
ぎ
」
と

言
っ
て
も
、
勉
強
や
数
字
入

力
、
資
料
作
り
、
長
編
映
画

鑑
賞
、
遠
方
へ
の
移
動
…
な

ど
様
々
で
す
。
そ
の
一
つ
一

つ
を
見
て
い
け
ば
、
深
い
睡

眠
を
妨
げ
る
要
素
も
複
数
絡

ん
で
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ

ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
中
で

も
、
睡
眠
に
最
も
悪
い
座
り

す
ぎ
は
【
ぼ
ー
っ
と
日
が
な

一
日
テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
よ

う
な
座
り
す
ぎ
】
で
す
。

オ
モ
テ
面
で
前
述
し
ま
し

た
が
、
深
い
睡
眠
は
長
期
記

憶
定
着
の
為
に
必
要
な
こ
と

で
し
た
。
し
か
し
、
こ
れ
を

言
い
換
え
る
と
、
長
期
で
定

着
さ
せ
る
べ
き
記
憶
（
情
報
・

刺
激
）
が
な
い
場
合
に
は
深

い
睡
眠
は
必
要
な
い
と
い
う

こ
と
で
す
。
ス
ト
レ
ー
ト
に

言
う
と
、
重
要
で
な
い
ど
う

で
も
い
い
記
憶
は
定
着
さ
せ

る
必
要
が
な
い
た
め
、
深
い

睡
眠
も
必
要
な
く
な
る
の
で

す
。ま

た
、
感
情
は
記
憶
を
強

固
に
す
る
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
で
す
か
ら
、
同
じ

「
座
り
す
ぎ
」
で
も
、
感
動

し
た
り
、
驚
い
た
り
、
喜
ん

だ
り
、
怒
っ
た
り
、
悲
し
ん

だ
り
…
。

喜
怒
哀
楽
の
過
不
足
な
く
、

心
を
コ
ロ
コ
ロ
動
か
す
こ
と

が
深
い
睡
眠
を
得
る
こ
と
に

つ
な
が
っ
て
い
く
の
で
す
。

さ
ら
に
、
座
り
っ
ぱ
な
し

の
状
態
が
長
い
と
、
相
対
的

に
身
体
的
活
動
時
間
は
短
く

な
り
ま
す
。
前
述
の
言
葉
で

言
う
と
、
「
身
体
的
に
活
動

的
な
状
態
で
は
な
く
な
る
」

の
で
、
当
然
睡
眠
の
質
も
下

が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
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オモテ面では、眠ることで知識を定着さ
せることができるというお話をしました。
しかし、睡眠中においては単純な知識とい
う記憶だけではなく、「手続き記憶」の固
定化も促進されます。
「手続き記憶」とは頭で考えなくても体が
自然と動くような動作の記憶のことです。
例えば、自転車に乗ることや、裁縫、タイ
ピング、ランニング、バッティング、ゴル
フスイングなどです。
つまり、一度学んだら、忘れることなく、
いつでも自動的に記憶を呼び出して、実行
できる動作のことです。

大谷翔平選手はたくさ
ん睡眠を摂ることが知ら
れていますが、彼も眠る
ことによって、手続き記
憶を定着させ、大活躍で
きているのかもしれませ
んね。

庄
司
日
記

編集後記 ～
最
近
の
こ
と
～

ゴ
ル
フ
♪

白
黒
だ
と
わ
か
り
に
く
い
で

す
が
、
非
常
に
良
い
お
天
気
で

気
持
ち
よ
か
っ
た
で
す
！

こ
の
日
は
い
つ
も
以
上
に
よ

く
眠
れ
ま
し
た
！

理想的な運動のタイミング：午前中！
運動内容：太陽の光を浴びながら！
ランニングやウォーキングがおすすめ！

※朝の運動が難しいという場合は、
遅くとも就寝の３～４時間前には終わ
らせるようにしましょう。

父
の
芋
煮

寒
く
な
っ
て
く
る
と
山
形
県

民
は
（
？
）
芋
煮
が
食
べ
た
く

な
り
ま
す
。
私
の
母
は
料
理
上

手
で
す
が
、
芋
煮
だ
け
は
父
の

方
が
上
手
で
す
。
父
に
芋
煮
を

作
ら
せ
る
だ
け
作
ら
せ
て
み
ん

な
に
ふ
る
ま
い
た
い
…
（
笑
）

寒いけど、着る服がないので、
若い子に選んでもらいました♪
これで自信を持って
服を着れます！


