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心
臓
を
元
気
に
す
る

睡
眠
の
科
学

心
活

し
ん

か
つ

良
質
な
睡
眠
は
心
臓
の
健
康
に
欠
か
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。厚
生

労
働
省
の「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」で
は
、睡

眠
時
間
が
６
時
間
未
満
の
人
は
７
〜
８
時
間
の
人
と
比
べ
て
心
筋
梗

塞
や
狭
心
症
の
発
症
の
危
険
性
が
約
５
倍
に
な
る
と
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
、米
国
心
臓
協
会
は
心
血
管
の
健
康
に
起
因
す
る
因
子
と

し
て
２
０
２
２
年
の
改
訂
で「
睡
眠
」を
追
加
し
ま
し
た
。我
々
の
研
究

に
よ
る
と
、心
臓
の
病
気
を
有
す
る
患
者
さ
ん
の
５
４・４
％
が
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
を
合
併
し
て
お
り
、こ
の
病
気
は
こ
れ
ま
で
ＣO

Ｃ

O

ＲO

で
も
特
集
と
な
っ
た
高
血
圧
や
心
不
全
、心
房
細
動
だ
け
で
な

く
、突
然
死
な
ど
の
発
症・増
悪
に
密
接
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

睡
眠
が
心
臓
に
良
い
影
響
を
も
た
ら
す
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、交
感
神
経

活
動
の
抑
制
、血
圧
の
安
定
化
、血
管
内
皮
機
能
の
改
善
、炎
症
反
応

や
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
な
ど
で
す
。適
切
な
睡
眠
は
、心
臓
を
元
気
に
す

る
活
動「
心
活
」の
基
盤
と
な
り
、循
環
器
病
の
予
防
に
つ
な
が
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。そ
の
た
め
、７
〜
８
時
間
の
適
度
な
睡
眠
時
間
と
、睡

眠
の
質
の
向
上
が
重
要
で
す
。規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
と
良
質
な
睡

眠
環
境
や
生
活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
で
、心
臓
の
負
担
を
軽
減
し
、健

や
か
な
心
血
管
系
を
維
持
で
き
る
の
で
す
。

今
回
の
特
集
で
は
、睡
眠
の
質
や
量
と
心
臓
や
循
環
器
病
と
の
関
係

や
、睡
眠
が
十
分
に
取
れ
な
い
病
気
の
こ
と
、良
い
睡
眠
の
た
め
の
生

活
習
慣
や
睡
眠
環
境
の
こ
と
が
わ
か
り
や
す
く
ま
と
め
ら
れ
て
い
ま

す
。こ
の
特
集
を
読
ん
で
、ご
自
身
の
、そ
し
て
周
り
の
方
の
睡
眠
に
気

を
配
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。詳
し
く
は
次
頁
以
降
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

睡
眠

講
座

充実した日常生活、パフォーマンス

を左右する睡眠、ちゃんと取れて

いますか？

睡眠不足や睡眠の質の低下は、

単に「眠い」とか「疲れが取れない」

では済まされず、積もり積もって

私たちの心臓を傷めていきます。

バランスの取れた食事や運動と

同様、生きていく上で大切なのが

良質な睡眠。人生のおよそ1/3を

寝て過ごすのだからこそ、心活の

基礎となる「最高の眠り」を一緒に

追求してみませんか。

「心活」睡眠講座 特
　
集 3
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【健康でおしゃれなデジタルグッズ】
睡眠アプリで快適な睡眠を手に入れよう！
【リレーエッセイ】
回復力 
海原 純子 （医学博士・心療内科医、随筆家、歌手）

心臓や血管にやさしい「入浴習慣」を考える
【医療者おすすめ 無理なくゆとりある1day Trip】
老舗・定番から新スポットまで 高知 みどころ満タンの旅
【心不全療養指導士通信】
作業療法士で心不全療養指導士を取得
各地ネットワーク
かがわ心不全療養指導士ネットワーク

患者さんインタビュー

『健康ハートの日』2025 REPORT
【各都道府県における循環器病対策推進協議会の活動報告】
東京都
 【日本循環器協会 各委員会の取り組み】
国際交流委員会

クロスワードパズル
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良質な睡眠を追求する

心臓を元気にする睡眠の科学
睡眠講座 1 心臓も喜ぶ！ 良い睡眠とは？
睡眠講座 2 睡眠と心臓の深～い関係
睡眠講座 3 睡眠呼吸障害はどんな病気？
睡眠講座 4 臨床心理から考える快眠学
睡眠講座 5 睡眠トラブル･お悩み相談室 ‒私の指導箋‒
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睡眠負債って何？

睡眠時間

心
臓
も
喜
ぶ
！
良
い
睡
眠
と
は
？

ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
　
河
合 

真（
医
師
）

睡眠不足や
睡眠の質が
低下すると...

な
ぜ
、

私
た
ち
は
眠
る
の
？

脳への影響

●
●
●　　　　　　  ●
●

精神的な影響
●
●
●

身体への影響
●
●

●
●

睡眠をしっかりとっても、
調子が悪いのは睡眠の質が問題

「良い睡眠」とは何か
～質と時間をどう考えるか？～

【表】年齢別BEST推奨睡眠時間（目安）

1

【図】睡眠時間と心疾患の関係　提供：河合 真
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【図2】
睡眠の量の低下・睡眠障害と循環器疾患の間の両方向性の関係

なぜ、いびきをかくか？
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睡
眠
ト
ラ
ブ
ル
が

心
臓
と
関
係
!?

睡
眠
と
心
臓
の
深
〜
い
関
係

順
天
堂
大
学
医
学
部
附
属
順
天
堂
医
院
　
葛
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医
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循
環
器
病
と
睡
眠
の

深
〜
い
関
係

睡眠中の脳＆心臓＆血管の状態は？ 
睡眠は心臓にとって大切な充電時間

【図1】一般の人と比べた心不全の人の睡眠の傾向
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無呼吸診療の流れ
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睡
眠
呼
吸
障
害
は
ど
ん
な
病
気
？

ゆ
み
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ハ
ー
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ク
リ
ニ
ッ
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こ
ん
な
症
状

あ
り
ま
せ
ん
か
？

も
し
か
し
て
Ｓ
Ａ
Ｓ
？ＳＡ

Ｓ
：
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

検査

良
い
睡
眠
を
手
に
入
れ
る

治療

快
眠
に
向
け
た
お
す
す
め

　
　
　
　   

　

12
箇
条

123456789101112

CPAPの経験談　

■
快
眠
の
た
め
の
日
常
生
活
の
ポ
イ
ン
ト



臨
床
心
理
か
ら
考
え
る
快
眠
学

東
京
家
政
大
学
　
岡
島 

義（
臨
床
心
理
学
者
・
公
認
心
理
師
）

長寝の功罪照明は日中は白色
夜はオレンジ色に

目覚まし時計は敵か味方か？

「リベンジ夜更かし」というニューウェーブ

昼寝の功罪

昼寝

時間確認の
時計

光
（照明）

当
た
り
前
の
よ
う
に
毎
日
取
っ
て
い
る
睡
眠…

。

臨
床
心
理
の
観
点
で
は
、質
の
良
い
睡
眠
を
取
れ
る
ヒ
ン
ト
が
い
っ
ぱ
い
。

ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
健
康
的
で
快
適
な
毎
日
を
！

高齢世代の
睡眠

4
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【図１】睡眠休養感に影響する要素

【図2】夜間頻尿の原因

朝
、起
き
て
も

体
が
休
ま
っ
た
感
じ
が
し
ま
せ
ん

Q.

市
販
の
睡
眠
改
善
薬
っ
て

飲
ん
で
も
良
い
の
？

Q.

寝
る
前
に

お
酒
を
飲
む
の
が
習
慣
で
す

Q.

夜
、何
度
も

ト
イ
レ
に
起
き
て
し
ま
い
ま
す

Q.

仰向け・横向き・うつ伏せ・・・あなたはどう寝てる？

東
京
医
科
大
学

杉
並
堀
ノ
内
ク
リ
ニ
ッ
ク

睡眠休養感に
影響する要素
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