ZLDADRAS
iKY DA ET DX R

ANJLATT7aA Y ILE
EFiELT RAJIET



DFREICENIE,

LI

AR ANBADSANIZ— AD BRYICEALT

ﬂb?f)\O)'ll_lé’%ET@Z_’CL\%)%’)’C?' [ARYT=LA\D(Z. EHEH VR
NV TRBIZR NGRS N o TS I IEREFM IELoH Y
WMoTWAIETLEDIZ, EHHF >FYLALY]

c INHBUNRHBEIFAENEHLOBADTIELELNTLEOIMN?
s BEORWRYZT7IC Hmm\a IDERICAZRZEST=L. YE5<5E

NRFI DT IE TS, RKEE

XNEgYUET,

» S THRY DA 113!

575%

=F P

Fi. EXEFHN. ERSWIEDR

=RDOEREELTIZITTRL,

AR -BEOEEELTEAGTNIERSEND T,



OfRY) [ZE DX

NAEMEIE. NED=7D—IZHT=H RUIGEREITY ,

i/ E CRE

ofRY L. JEH[E

EEINIEL ABIS30FERIFAE-STLNSENSTETT,

SEDEBE-BEZTL. BRALE

o] {8, {AIZ Z\%@I‘%/wa IME (BIZIE. L

EUF) =Y.

I NZEEO . HBDFENDREGYFET

oLML.ZDLIITKUZEERIZCOWVTIE, HFRYICHIBEHRMA AR ELTLET

Z_ T, RFEODBMIEZLDAAL

O_ITHREFYDZLDAMNAZ T HEEIRE

IL

E LUK 72

fEL THoOEITHhYFET,

ENLRIEZSHT=OHIZIE,

EDIIGITRMVDBENGEDIBRIBARTOELNERNFET,




F7REEAR DA (1)

1. BARDRFZEESES
> ERPIARDRETHY ., FRITEFIEZZEESEFET

2. HHDIRFZEESED
- ERPIE. BRDIDE AT - AL ANGILZEFEBRLED,

/—~

3. RILEVINSUADERAEGZEITS
= RARIZEHO T, NERIRRILE J(ATR=) RO EBE -BE
ICEIKRRRILEVZIELL A WMSEET,
XENLEASFITEIDEN. ERREEZEBTDRGELEILENOLNT
=FL7=1)




F7rREAR D3N (2)

ERPORATE., BRREFESLEIGZEDEEEEE 12170
29,

all

hDEENDIREZ/ES
> REICES> T. BEOTHODEFTDIUXRLEEZ S
[Z=HHRILE (A DB ERLET,

RERIEBARBREAND(REN)ZEHET, R EGE







BEMEE

L 4 §1$*$ﬁ":td)1§}]§

KLAXDEE
INSMRFEET, &£

0 §1$$$%§éli2@*ﬁﬁ;é

2

HE

37‘-&& /m EJJT
IHEH*@J: DIRE

1IN

B | Z{Eh < 38 B f %
’@)7 WO RT BEFZECEIZZ

R

*4
h

TEHRGEBE . KD EEZ 4R R R 2T
BRDNZURAZRDORENID DD




T"/\ X /\}?\ \\_f-'é
%5 B Ah4R FRILEY) D7 bhh S

EHPRE. A FLARE
ICHDIFICH < i3 e

F ([CH (B <

B3 R pEE

kB, USv o AKKE




Lo
BNTWVD

LTS

RATWLS

Loh'H)
KALTWD

IREM G BREEEOUX L (f X—E)

Bl ST

(&)

AT (B5RE)
I I
6:00 12:00 18:00 24:00 6:00

ARBREREEAEEMENTHOD TAUNIDEIWVWI X LA TEHWVWTWVWAIRENS, BENNGEH
TXBDFHTT, (B5{E |BRE AL /Rl =S 4)




B 2 Mg SR DR

Q@R[ IIL oMY EFINT., TICIHDEBRERGY . FLTEBIEF=EFSICRITT
AhghEidg - o COLVOI-BENLGERZXATLNADON, BEHEZORAIEL
WYX LD T,

Q@ LIAN. WEMNLZLIZYHBRMZELIZY, BEORREN/NT/NTIZ2Y ARLAR
ZozU T HE BEMBRODNSVANENET

OFIZIEEFICEOLNTEICARNLRAZIAZA TV D ER BRMENBEICEE . BRiRAEE
WY 4545 LEY LRI EYET,

@ FEEFC. BIXBEAEOBEBSLMAoNDT=H . EBIEOEMNMETLEY., BIEOBSESH;

7Gof=Y, TDHFERENNEFY . SESFLETRANERENDSLIITLEDLDTY,

=)



BLNTZ (P UINS VR BEHEDUX L

o (BRICHLTULS )

(A A— )
Lotk A

BTV I-—(Z?ELIL'@)
LTS

KATLD

VR _ | | _ l_(H%FE?_I}_
KA TWVSD 6:00 12:00 18:00 24:00 6:00

AR DL R (ICE)E . B RRMROBINE FU T BEMED/N S 2 AN EANTCIARR 32
BAENBRICEHETT EDL. ZFDBRBRED/NSVANENTUIRSBEAAICZ LN
§—2T9T, (BEE: IERE AT /WL L)



BREH <



AL
R BT gheye | WA

BaHE LL> HT5< 5
EDEE £ 5
o b
T Eﬁé
EEE
DEREES
H0Eh - BH £ H1HT2
£ 3O hA BHE L

KS174
=
£IEFE Pl B, 8 #
B <R JE D E’,’j":gggji
wim ww  JE N

fE58, AT SR 2. AT
BHH L FH AL

FROLUN AR 1717
BHh. BZ  THRE BRE

IETY £ hhEy







AREIZIXERY DI X LA HS

O N\ ) iEIRFRE L. 6BFE ~8FFBITY ,

OxIZITHIFEEELLLVONLIEEHEAHY . MEDE
ZHLTWET aCnFNINE 1 ELNNVET,

,n
Tl
J0

O AR P (LEEAR R EITISC TR/ N8 — AV 2F8 YU ET
STULEER | &T /0L LBER | ELWET

QEYICIE—FEDIVXLAHY. BREFICIETL LEERIET/DL
LEER | D2 DDIEEY AR ZI R ZIELTHIRLET,




1. LR SEREROREEVEYTT ., (XBEAZENSLVEH)
B I ZHEE TUVBBFISIELREBISHY | SERISTBL TV 20O TE A, &K
FHADEENDIAT, CoYLTHEY., A SORIKITRAELIZLL
REE (BARERELETLE) B2 TVET,

¢ L s =Rapid Eye MovementDHBE (2 KR EKEE))
KULBERICIE, T/OULER IDSTRE(BRED) INCECEELRBELDHS.

2 [/UL LB | 9 ho MREEABC T UBTU B BEERE T, ThZhED
NBBED/RE—2(2k>T, 4RBEICH DN ET  KINEREE TS IREE
TY . KA., ME. DA FIREMET., BZNHIT=OITEFEN
* 1 RPE BRI A BEE DA DIKEE

() BEITFE->TVBEITSESELEADE, BEDTFHIURHECZ IR E
* 2R MESAEHIRY CAY BEE=TIHH ZIREE, BEIR X 1Y FON
k5 BERPEN D 55 4 R P S R IR AE THE IS > TRUVRY IS A TL Bk BE




HERR 1)L (E2!)

LLEERE/ L LEEED Y BRAZEoTINET

182129050 YA U )L Z4Bl ~5E1%EY R T (6 ~ Skl RERR) 9047 = HEHE B {1
HBORVEREDS A—Y

HETWD

#9045
BERTWS

IED D

BERTWS
(BER T3] thOHEIR

(RiEETS)

IO B 0D RE R,

B AYD1804 DL

EIRER 904 1804 2704 s
3604 4504 ﬂEL}t’\s ﬁ%@ﬁ(:%

i

( VEETY



HELADERY (REk)

- HELEYL. AFERILELDIC, LLAEEIRE /UL LERN®H S,

o FETUKEDHICIK. TERDILILIBESGCEINRVERLILLD T, TDEMMNED
NI BEYLESHEDIELL I TERY A HESTLS,

o RAS(THRICHET D) 1BNIBKFERLSN. KEMZEHRI -0, BFEICEKEY. &

2B (THMYPREVLZE)ZT B, Ff=. RFEFRZFEH TEDH LT NRIAITE
REEZEiRYIRT

« FAF U (EuIZfIET ) 1BZELTEMBICEIES, 114~ 16HEE S,

s RRDEMDT VA2 REHDDENDIZ, 1B3~4BRELNRELL, EREIMLZD
T, FEZMHTFIDOICV=T 0BT H=OICILLLTRDIVENEL,

« D2 1HIRREILAERLEND, B TEZRALGNOBARRLET HDT. LV oE5&5&L0
BENLERZEROHDIELGTRE (FATI)EXIZToTLVD,

* AIIVAERADRKNEREIZFELNVGD L kTFLENLIREZENTES,

o NEAAIAERILESIZKMNEFF 7T DELVENORULGNLESIZENTES,
e ANEIBRCOELENTENIL, 24BFBIILICEZTRLIND(Z !




A FIBMEALENOTLEH ?

AADNFEHEDLKIEYZEHADN—F




S3—hkRY—/N—¢AVT R —/8—
(%= Ber ] HEE EER ) (= By ] HEE B )

*Da—hxu—/ﬁ— -> BEE AR BF fE] 6 B el R im D A
—Y7)Lk SEFE (R1BIZET, Fi6REFICREE4S) X L)

2 %EEII/‘J/ : 3EEMA (3040 1R E D REEZE 1 B #[E#EY 1R 9)

3. B RERLLE GcERNKERERE) 48

4. AR U2 -y 4R

5. #DHAT- 2B (B2 EE)

6. AVIOVMIEE 2~3KFE(FEHTIORKMEEmMABEHHSHLLY)

VP RA)—i\— SEERFFEOFRFEIZEZ DS A
1. B8k A/FA— :OfFfH

2. )T BAH—ovX 1085

3. MBFEE T7A234 10BE(RINDFEMNAIYELEFERENS ?)

x»




R AR BRI 81 D 7R A R 3 — R (TB'H IEHE 1) TR RE

- — R D RERFE O RSHNEIFRRINROMIE. MREICEDH LS,
ZF. BROERICKFLNI >SYLTERICEY . BRIERMIED
ENIERLY,

BIZIE. EERSERIR-TLVA AL, IS OMBTHELI-ET S,

I AHEMRAITICRIDBD 3 EHE TLeFRIRSEITNILIZH =L
BV ZDRIEIVDEXYDLRCENX AT -EEBEYDEEN
ENHNDTHA,

NI EERAFELTVSE, TDFEFITIHCTERWMEYNEE LY HZS
BNT. TRAZTHIANZALD, ADERIZIEFEHL>TLNSNLTHS,
Iz, BEIRAENR AT RF—D X (BRI FF) BEeE LD,




hlET-IXTERR | F =T/ E )2

&L RE 58 L\FREY

BEMER]
30%

R

i B FUE 7]
45%

o fE] B BR[|
25%

AI74AXT—H—8,155 N\ (¥ FE#536.7%) =X RICLI-FAE! - REMER DA ERFE



1. ENBENEENIEAEGETOBEEICERLI-EFEN DEDAE

BT9Y,
S>EDETH>TH. BEDERIXLIZEHLE-EFETES

EMKEITT,

2. —HREUICEWAIZEINEFTI N, TN EZEIETHE0L0
IOEILET, cNITMET LSRRG D ZIEARRESLLY,

3. Bl— A CHERFEIXZEH OFRICL>TEEILET .

4. FEIREFME XEAENHYRL T,

5. ZlI. BAINIRELRLTWSERFHEBZIRAZENKYITY,
B -IRBIZZEDO A EITFEABYFEF A,




BHBEDHAREREARREENHKICKSERE FERFEHRE
(55%8) DHESH L

# 2 HXEE EU EBEOREIRRR]
(B5[. 9)

St Eogc:

DA 8.24 8.38

TARZF 8.22 8.23

A AT 8.12 B.22

AFU2R 8.11 8. 25

iV 1) 8.08 8.18

207 8.06 8.12

~N)bF— 8. 01 8.16

e ) 8.00 8.11

g et e Ve h 7.53 8.07
.? W ? i ADIT—TF 7.52 8.05

.
I
-t N




T %1k - &1L -
A 2JIN
(Q;Eﬁ >ISIEOZT L.

8.9~

H Z& A O B AR B[S D HEFE

SB#FEEHB

I i

(= a@ i FBEJ

= R

7H%FHE]15§J\

T T I T

1960 1970

1980 1990 2000 2010 2015 (%)

70—

60 —

51—

40 —

30~

20 —

IS & B A2 ORBIE - UBRBIER S, A%k
~E@@mﬁﬁwg@§t#burgiuto

i i 1 1 i 1

1960 1970 1980 1990 2000 2010 2015 (%)
(NHKE REEREAZE,2015KY)




e R B 5] 0D SE iR HE S

BE LT DEERERE (L LR+ /2L LEER)

600 258% 4 4585 —3 6555
78508 6.465 ] 6B

500 F ’
L L.BEBR

I L2 R

J
BEIR AtV > Tl

75 \ 85 4EHA (55)

[ BRICADTH SRS X TOEFE [ PEEEEDRFR] /> [/./-x'l E&B%’.
M L LBEER [ TR BERR (/> L LBEER 3.4)
B /L LBERR 2 0 /> LBERR 1

(Ohayon MM,2004& W4 Z)

5~102 D& A3,577 A (5-195%:1,186 A, 20-1027%:2,391 N) X R (ZEH



EERR Rl (X RS THRSTRRTCIRAINEFES

EEREM 3 4 5 6 7 8 9 =10(8m

i E D BEERR [ 7 A3 fis] A

£°853

EESE 3 4 S 6 7 8 9 zi0@m

KETII0F ANBDE L%

XRIZET)RY (FER) &

fEE AR ASF fE] D 3R B 2 6 £ fH]
To=-MREICKDHE

_ $ .
EIR TR AR E. MERTA.
SlE. EEXHES.
B |" ’L:‘J;E,:f&td)/-_lﬁ
SIERDORIE & ZHEICE

mm

ELTWAZ ENREHD
=IO S ERE



FHCK>THREERRFEXZEIE ?

ERFFEIEFRICEOTEERIETHIENTHOT

@& A DE
LNET,

QML XIZhTTENELLGSEEICHEIRRFRE FRGY.
ENLEIIIHTTENELGS LEEIRFFEI N ELGE S EN
5, BEAR el & B BEEI N FECEH > TS LS T,




xﬁ?ﬁ..éﬁﬁ‘CEHEErfFaﬁL:’ MEH

-----

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 128
(fitbitF)BE : 7Z>22F 7 FTURAN)

FFi5kERe.705E. 2322535 LVRMIETT !

=




RO By FWF 3247 —T v

=y ]

GRODEFZIZW--YEMNEH L)
| (=]
20:00 21:30 23:00 6:00 7:36"‘

7B ] BER PR




i m C AR D B8 %

REERNTHDMBDHBE
B<BD>TL3

I




EADBRHHFEWVWADRIIERDEIL

REdARY LD FIIC AL TWET,

IRV RE AR A e

REMAED

{EE U NBF




EAD BRDHHEVADREBIFRDEAL

REMAEm ) AL BRBICALTWERT,

IR EERR R A

REMARD

LN




BEIDF & (IR0

O ERBRIFBMEZED. b O EFEZ ZFEIZKIRL
AP

@ _NIXFEENDVUETITAHCENRAT, ERD
INSTZE—O 0> TL 5B,

O _NIRRITEHIERIGZD T, IS EITEELLY,
COFEITICOURIR (15712 E) 245 &%
PENHT S, PCDRIETHEEDRERNT YT !

O ENHLMESILZ. O—Eb—HBEDHITTA%F
ﬁki}ht:&)_;ﬁgo




AR &%

Z(THOEET?
ABIEZIZRH L TEN LA A—DFF DL



OEERDEETE KEPRICEIEL bbb D FHhrEHE

T'&)lu?é ...%)JZ:)"C‘_d_

@:

- MATEBEDREEEEDREENESL.

Ab—=—=¢7E>THRBRIESh=2DNE

0)4:9’6?’

AR B [ AR EE

ish,



L LEEHR (A2 R8O HEET) DF

@380%MN LD AN LERKICEEZAFE

Q@ _DEIEIANSCHI=YLTWNAND T, SR THEEMSZEIFALY,

O IRTIZZ-{SART=1ELVDFEIL. CHOTYRN TULVZUVGERL

QAL IRRARERNHYET (ABZ(THTYRZA TSI ENZLY)

@ D0FY.  EES-HFICEATWSEIX. BENEHAHIERIDZTY

OANENERL BV, BT LGS EZR LT IVTT

O EHRFDLE, REEE. ENMEDHLIR ) —DMEoNSHEL
%\TY

O EREINRCTLELTH. R4ZD=EXEHYEFA




/U LEERR (IR & SEET) D%

@20~60%D AN/ UL LERKICHEZHFT
O[5 BEEH-LOVSHENADLEIN(EERE-CEEEZ TUVALY)

@ O:

OLNML.ELN/L LEE

—l') ?‘@ﬁiﬁﬂig"b

RAENZLLND T, A TULVELY,

RIFFICR-Z(E. RATLWSCEMNZLY

@/ U LERE2ERE L EOAREEETEZREOILN(REATLY
TELVAY)

@ E[FDH FKE

1hnl

: (TEY—

=3
=

FEEIR) M EDFFHRNLDS

H

4R



BEAR P ICEELTEEXR57=-0HIC
X, BARICEEODHRTEHSNER
WEEEELIEYICDOLIEM




AR fE S
(LK 3 FEER)



ABREE> T ? =55




O FREFE. REMITEWL . FRKRICENROHTLERIEL o= EIR D [ %8

MNERGEE .

[ Y=

THARFFEAEY . ERAVREY , B
O FER (K- 1D - INHEREIC K ST EZTEAHD T, -

EHERICKENEHIREZ RIS LG

~—§-o
TEFEADRIRIE, MR > THNEEE P HABEEDIE TS -

IRDENELDENR

A

<7,

BHBETT.

O FERDFAMNEZHDIIS0FmAIEMNESN ., TDE., TO0FRLL LD

SEEIZESEIANITI ADE|E TR DIEIREEZEZFIA A TLVZ

@z

-, TE

NAIRZEFRADT—ADNSIMERNHYFET

29,



AREFPEEFICFICEZ VK




ARED T 17

v@* AR

Q TITIEMNENELF TR0
Q R52ET1 BRI EMADD

Q Eo=IFTHDIZ. CHoFTYE
AR~ 7- i B AVEEL

O BARKEMNROHTLES

----—---f—---—--




@<~ X: *Elﬂ%?éﬁ'c*- =Ny

HRD X735 R E

@S ADAER : -

_/I'_'I E’lEJ

QO LDFER 2>DREEE

@ ORI B
| JeS u'JZL\O)EM’L 3&&51]&’;“ 5

Q== BE. ik

2N l.I]]]J

Xsl

TR TARMLU RIZEEL)Y

ﬁbﬂﬁﬂﬂﬂi;ﬂ\ﬂ-—@lr (EFiE:

EREGE

DEF| hI7zA> . ZaAFVICREEEFE

= REMRGE

@ Nt *%’27&%17&&@0)%&( KB




2%
50 -

40
30 -
20

10 4

0

ERD#120% X A~RAE
[ ] 24 (217.3%)

[:] 4 (£21.5%)
-y | e s

40.3

30.5
26.3

19.0 19.6 21:920.320.5

16.8 17.0
126l |'42— [ [137

23.8

20~29 30~39 40~49 50~59 60~69 /0~/9 80~ (j&



ARRES

R

REE

CT

—

L

5 10 15 20 25 %
‘l I t 1 ]

8.3
7.1 20~392
(9.7 ) 40~59/
11.1 [ GORRELE |
13.6
(22.6]
5.1
6.7
113.3]

(£E20RELE 3,030%)
HFRSEOHGEERNA FoZ1A4 &Y




EFEELEREDEERXLDEIL

ESFRALSREOEREEDLER

EFREA
WA RS

L L+ R S
£ -
SFoRRS -

mEEE G , BEAR X LA
A # N/ \—
RS
= 128
WoER .
ARUERY D
D

EAEER] (B3R
(# R Tl O E T B (T IS RN R




WIRLEAEDREGR




o |
wir. ¥YsEnhb
HBiio&DIckoT:

&6
L LA C X T
RO oFBHo T

r




SREVED S DARD R H

AFVX LD
1% ¢

O

K55k
BS A3




fiE AR [5E5 & 58 R E 0D B

@2 XNERIEICITINDIESF (FEXRMY- R REY) HEEZR
ONEHE. AT T RS DG HRERATENRD
OXICWDITEMNEZ | B DRIZA LD

Q@ EH KGN AT BVHENBLD

Q@ THADAFLGLET, FAMITODIREABITLLI W
O FRIEFREDIMENIRIEANDIZIT-HEELLT LY
@2 XEITATF= 0 b B SED




OB RTIEREMNRIEDIRRAIZEGZYFET A, KFXBILGIEREBIITILY /N
AX—RAETY . TILINAT—FDIREAIEARBATT A, 7=OAF S
ELVDRVNDEMN, INICEIEL THEZBIET S=-OIZFRXEIZL
HEEZLNTWLVEY,

OXNICHETAT7IAAF S DBRICIKXEIEASZENERLTLNSIEN
Hh>oTWET . BE. WTELET7IAAF B IR E OHERR 1
MoMFEzITLT. HEISEFINTEFIEESNFTT , £ESAD. R
ARTIE7IA4F B DN DHERMNMETLEIIELOT ELHT=H
TILINAR—EIRIIEICTE D LD TY

Q15— NRRILGEZEAEELL T, INBEEPINE MG IZXAME
@Eﬂﬂmﬁﬂsl KHRHETT M., ERFECEME. S8 ﬁ&t@
EEEERICMAT, B EFAERHREETY,







LADER HE'CEJEb\i*z_FE?&iEEKJ’Ik%L
HACELHYFET




EOTR ROBLBYERII




U—NTAF RE - IUE - DHORIE
7] = DDA / WRLES - REALES

53 rahn e,
A RETEt / : “ljmﬁmﬁﬁiﬂ RAE
HEEERILE> e

:lJba‘-*-jJ‘—ﬁJbﬁm%nu (EEE SR

| -
/- 20

(19

M A

18 6 R s
[ - B0 LS BEE

'“vj it B

& ERRENEED ”
ME, GEBOLZF | IR B

/,
g - MFE - vl O - - o
N ;:iamg—g TEDRE
> TS

IR 754 51— K® Pure Medical attitude® ¥#*



o EERERYZ MY FEZBIETS jﬁ
1 1H303 B B, FEBEH/LMEE) ZBSHMU 175 &, RD(ICDEWI < EoEn., %"‘I}l
IR (CENEDHD CEMNMRLK B IED UET .. BEREFHHINNST—, i’&

e am—

L EBEESABOXERVZ>HNEH (BAUZXL) REFTES
2 HFRWESWESEEH L. RISERLLRDIAEAFETIHNERE(CES KDI(C. SRS ESKREDN =
BOBELDICLELL D,

oint . THRZULDODDED

3 BHHETSBACEREZED TRIICIBZIBHD LML IBRD EEESHDAU)\UZ
DITBDICKYITY,

S BB B-oRES 159~ 3 0D EEOBEELS

4 HlRZzZUE5, TR 1~ 3BETOMCBRZ LD & FEDENT Y
jbia_o

T ABIEhBHOBIETY oD
5 LRI F40 CIEEEDZR CAR T DDONEE, 42 CU EDOHZTIELEZBEED
SECUERDODTEER




Point

Point

Point

Point

MIBRIDENE(IIZR D
7)LA— LG AIRE — B (CABE L FE A, BEIRD S < BERROE SN2 <30
353_0

NI A UIEMRBD3IRFHERIETIC
J—b— BRRECEFNZIHT T ICFEEERNS D, ERIRERG
LET.

FLIS AU (BE2E U 7R L)
SINTDCEFNBDIZOFUICIIEEERAN DD CH. BEDEFZELL L. BIROE
ZETSEET

MEKRIZRDA =I5 — AIEING
BEKICAD THBAR— R ITAZRETA—IIDT —AILBFTEE, REHL
DRECRDET. F/z. KORBNSASZC ETERPPRENET,




RBEFEYZH I TH2EDHDER







LNURE &[] ?

OUL\VEX, EERPICRIG S I-REZZETRNELHESITELDHSTE

EDIREE XLEERA. IRYDRUEFICE
QNEIFTICESE. DEDHEIZHAHAEAE
SDEBLAD)  BR(E2ZA) REEE (SHEOMNGENE

NTTFITEHAHFTT

cE P9
=

I E (u:)b{L\_d_L\

OERTHEHADFIMNETL., SoHICERENRIGEYNUEZEHNC

@@L T. E&ITKAIAATLS
Ctﬁ“f‘%wn IR ORENFLELE

[ 595(73 U ]?@Eﬁ\ﬂiét-

I B PRy S AT O S A B 1 &L

D&, ERENENIN., FIRET S

j—

A ELHEYRLIZY., [UE B
f&éL\U\%’C(iE(

-ﬁ W@?&*Lﬁ\% [') c~-§_

VD



i o e S - MEDEDEIAZ., O
=&, HIE. WREEE

AR A IAF . TIEH
/5 QAN

SEMNFECHEAZE



WO ZTDREA]

o <o
o< ¢
Yo
K2TW3 M@ TES zRIT TR

HSBZL<RT H\HHECKXWL HZHUNE L
(ZEICZ W)




CADEFEE -y PREEOEE

SENENS




R A s A PP IR SE IR A & (3

@ 1 =L #N

BADNENTTLY,

LANELNED

T, (E

Q/ERDHAOAADIFEAL L

@50 ~ 70D E

TOR% - {EFEIR D B2 A5 [E

Q@IFNILEFLHCLETEE LG HO>TENRED ., Ak
R EZIBTF I,

O CTDHFR.IKRHOT

FLNFEL VG E THROTLZ
FDEFZTELIETSEDE SSPAY),

QOFXTELLENDEEHMI 1008 AN, BEEZ
ZFAUDj(%&

A2 < (5

Ll E e

CAHEREZTLIWNG

3N % :jm\ﬁwn

E-d—o

TZE9 [ZIEMHRIZ

F9

1Tl VY- ;&4o~5075)k
HERNGELVERENS)

RREMELI-IREETT,
Bt (E 8%t 1) KAET B,




e AR B FE PP IIE IR B+ D ERE LI Fy )

MR

BERRENEL

W&

BESELG>TENREDLIENRHD

O [ZRSAA L IZAT< (R 48 R)

BE T2 LD

s
BH-r

FFICA A& TS (AR

[ZERDERD®H S

0% )

2 NUE EDNLTLWDENVDNS BEEEN-ERANELTEL:

BEAHHICRRLETIIM1TTH5EDH S
WEEEN 20
BEFTHAOMFRELTLNSIEMNSLY
WEE (EOBRIZIEAADEPTLY)
BHH/NEBEHIREND(ERLRERERE)
BAEEERNHD

MIDULHTIEFRIEENHNIE. ERFFETFIREERFEOZRANHYFT



R RTRERBLSFIRIOHORR

I/ 0)1‘2%,}!}1575\1&__ Lz\
¥R RIEBENBERT S

LY - mmEmE
215 s

!

(2, TTRIRFSFRIEEIN
ZEHL.IED)IOANEES

$

FIEERFDAIZIMNSELINIC
FETLTLYS
(A DDA EHRES) DEGIEE b




R I Ber FRE PR IR JE 1R 3 (243 ~ R FIE) D g

IY92ZE—=2  [RTYk1ELVDS
e

THYAE—REEHK
LTHZ LICRE
HTéE FEAIC

Bnzde. BHRRSEETEXT,




AR RS IR R R (B ) DOPAPAE

Z4N
Il:|

H @

//////
lﬂ WJUI A

' \% J”"""’ln"mmﬂ““““ l\/( ((((

BETCWARBICERADITRIEZDIF . MELEERZEHMNDEYAD




-
-
3
' Y 4
)
-
~ ’
~.~-‘

BEnt i

¢ ‘)
' \
{
\ }
y

CPAP&E

CPAPEERODREDHEF

mp = = = = = = = =

EAICED
SLED

HAIDSHL




XARY DR UNEFICH

CEPF LD

ETOwZITYEDHES

INS3/INY—2HD 2







3. iR

OE->TL\5E5IC, BE LAY H WRFEDEETEINEEZSD
RAZ/N\TYLZT | (BBIRFFEETIE) CXElER) ELVWNET,

@ = iEiEIL . RWNEY D ICELHHEIRIEEFE D —2

QXA E T HIICREEL TS Ry oieE EN>THE

5N, TDZREREDTHLIEZEDITEIZR A TLVAELY,

5

T
At

r

@ =R RE T EN D M 5307735

)drﬂ

=. BAIZEDHS




FREI RS0

FERR P 2 E H L,’Cs BSHICEARD



: i3k AAS

OERETENELT-HF

@ 5 AAMARNL AMNBE-TULSE
QLT A LDEMN-RFLHHIGEE

@ = D EFD 5 ELEF
‘7)1/3_)1/0)5@%'”;:::5&

Q@:EY) ($FIZ. MALRECHERE) D2 E
Q= CHEERELHAHLOITY







=& DRE

OERE A ENELHI-IF
@ E Y- RIAMIARNL R (JEF) hNBE-TULVS
Q@ D0FLEELDFEIANHAEE
07)1/:—11/0)1%%!1#,\@

BT RI-F
0%1&&@@%&%&6&5’6?







1. BEXLVDES>TWNADFEAH5HM?
/L LBERR (75-80%) &L LBERR (20-25%) D@ AIZBNT. BEEX4ELVETS,

2. BEZEO>ANDEIFIL?
BEEZEOANI. 2D 7%NAZEAMETHINOTLNET,

 BEETHZELTNSDIZA5HD 7
B /UL LBROLE (G, [E1- LIS JIERRATRLZLOA SN
T, JBYE D LIGAR. 5785, KD, 5&5%?5%%3“61%6\%%60

BEEIXRIADIKIRTZON?
FI/A“ IRITENES |EMEINHER[DIKIEL DS, ERRICSEELIBEFD
BRFEESCTeE2IZY. ZEORNBIZRIGLTRELGFZHT . WA BRHEIR
HOGEDITENBAEELHSHELOTY,

OO

\.




5. FILaAL T —ElER (BERY )

EETBIR>DTLEICELGEEZZONLGEULVIKRE TEH, BFEIGHAT
IZB{RTE<E/ERMIZIRYIAATLED,

@R > TCL\5EFE T 2~3a T #H S IEET. IRYMNSROHT-
BERIZIL, BEREAHIMN ., 2~3FFHETHEEF-RHo-TLES,

Q@ L HNLLTREWLLEY ., BLKTHEL=YEWST=5EVRE
DEEME S ([FEIREZ DFEIEELD),

Q@_DEEIL.IRYDZEIMNL LEIENIENST=HNDIHR L
SHBASN TS,

@ FEDELFETHAN . BRAN3000ANIZ—ADEIETHIET S,

OXHNRILELDA LT DR EELLLY,




OIEBI NFIE

BEOORBOAED AL\ BO. B=GE1C
(EXABREBUVEDSS ] BEL. HADREHTRE
EVSEICIRSTLED N fnso. Hhrtkds

OL)R=8 OLi8 (BMIIHAHH, BIFALY)

ARSFICIEBICHWND 7 BAVDIREXREREEITIERD
WISHBB7Z R D I




6. L9 I HIEEEE
(LARLRL WS REE(EERE)

OHIZTLT LT ITHIEEDTRENE ST
[T, —MRITOT T HEREIEMTFEIEN D,

QLI LI HYEIREFII. ENDFRTERIELET
O, FFIZ60~T0E R I22L<, BEKYEEIZEL
HoNAHIERMNHYET




REEFHE > HOFRE BHLIZUEK

QLI LI MEIRE T HDPRZRMNIEISLSGREER
MN&o1=Y . HDIETY, HhDH . JBHEE DIERHIE

NEI,

O ICIHLOPAHLD N IRREIFHMTY,
O NoDRDRRBENENDE. HIZEMLI=LVEWD

B LVARAFECY . CoéL Tl a7zl 3

E_d—o



RICHIFT
ERDE

;@na;ct_mg;f~}ﬁ BHENE =
RRBDER ko) | W T R S e




’"arkﬁrurxnué
2% R SR

I—F IV \
EMERS \TED
ERTB it s




RIRZETFT HT=-HD
FEBRYLERER



DTV -dEBIENDHEELEITS

IE. A= . RET . AH. VAL EDRANEICEE

TI/BD—BDT)OUEEHERTHE Ro1-FKFD
HARDIREED K/ NI—VIZRY  (ARREHTIEARL
T.EERDVXLZHETEEFT,




QX v/N\SBREZXFHDI)IVIRAMERLNHS
RHF AR MIFRK, KELGLEICEE
El= FMIERTEx v\ Z ANRAALEREER,. Faal—+k
HEMNRFTINTLS,

HEALKIZZEENET v/ L ORI EYE T
BEXF2D)SVIRIEIMEREZFLET,

F1-. BEMBEDOEZIZEDIAFARL. A4 EM. 240
ﬁ@%ﬁﬁ-&%l:%@h%iﬁ'o

XX/ = THOTTI/EREE 1 EVNSTI/BR




BR)Tr 7o *¥GEbLEZELEMNEH1EHA
I—F Ik F—R T, TE. NFF. TRAR.

BRLGLEICEE

TI/BO—EN) TR I70E IWATEAORZOFEY.
H(Z[BERRILE JO ATV DMEONFT T, AT
VT IRYZFWD., fEIDOERIE. ZBIEHIENRZFED
IANYELZDTY




EYICHERT AEXEMEE



E#ﬁﬁﬁ Eﬁnn (IEEﬂib\b)\$) /7 BEERE A A

CIEYESTTESD
INLOAY S LVRILEY S TINS— )L YRE—TFTINR

HAL—R /" A—BO0 /RUF)D /R5—)L

[/I*'J J7/Tﬂ]—nn%]
N)7YSL/7AFYS L/ QILAZEINL A/ )IILI TR/

IFYISL/ TIL,SENL/ TRIISL S TARAT S
IRAISL Z,SEINL D TEINL




@31 E D 1F A fFH :

BAEICLY., OREREE. OQERHEE., OFFE . ORFREE

‘__fd~ﬂ51 ,

fidx 0D B8

E’E—ﬂﬂz AR -BRZEMOITHZET FIEODBREEHY

E:gl o c~7L- g"ﬂ%ﬁﬂz ] 'th:l’)s Eﬁr‘kbﬂgrd)ii/m%gﬂ T.F—C%cs-g_o
@ CHLEIMEFE

@Eﬁﬂ-)x)]%'d'?étiﬂ FTERXZ5IET 2IENDHD
Q5 b DEIERIERIECHDIEE

QR -
DR ERIRDEIARET LHEHELQENLGLLES

OFLIFITAZTIERNBHESZELHD




EER I F DO DERDHDE S ZE

1. HRAGEM(EIZTLRLPEA)

2. REBIH (F2Lyalh2 &)

XABL . IRIFZDOADEE(AE)IZEKS
[ERIEEEOEAABREY TUAVR]
EMEE TAHEE. FEKNE &




B0 RWEEERED
PRR 7SN A




-EEAR FF SRR B E
"BOBRWERICK>TIXHEDE
FRAEREORBBAITED
L LBEAR R GRUMRY ) DE

SRS

_/-_jjh\l_l c~%
%L\F;
HRFE (TR THS

RPICEFND

D ERE "L’E%)’SU/\Oﬁ’E-I- FITABEL TR EELHSD

- fEE EE)JJ%’E Fo1=0
=)=

3={)):=!

-HDOR

B BRWEERIL.

ZIE D

SHEIRFFEINLETH D

ﬁ@é‘?“éjt%tié
\FiiHE‘C A EEERINET S

V\FiiEE':'CZH/Zh\\ﬁ:F/IéJL\ /ﬁ'“f. %0)1%_\.75\\%:/”575
NERR (S, IEZ RO, BIXRAEDEHTZEHD

ARABN(REN)ZE2HHIENTESD



1&(-

==

QOEIR TCTKRELILITEDEWVNEIREB TICE =T
=B AEHERT %)_&'C'd‘

Q@ERICIXNDBODAREINE»RIE] [GRIEDEIELEE ]
[BIEEE20HD | [REHMEED LR 1LEZLDEELEE
MNHYET,

OERIEZ 2 EHLENL. AR X LZFZaO—)LL T,

Lix

E%/_%("LT_ L E?El ;L/G~L/ckj !

HE



	スライド 1: 多くの人が抱える 眠りの悩みとその対策
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4: 主な睡眠の効用（１）
	スライド 5: 主な睡眠の効用（２）
	スライド 6: 自律神経
	スライド 7: ●自律神経の働き 我々の意志とは関係なく働き、体の機能を24時間見守っている神経で、生体のバランスを保つ役割がある。  ●自律神経は２種類ある １．日中など活動する時に働く交感神経 ２．睡眠時などの休息やリラックスする時に働く副交感神経
	スライド 8
	スライド 9
	スライド 10: 自律神経と健康の関係
	スライド 11
	スライド 12
	スライド 13
	スライド 14: 睡眠（快眠）
	スライド 15: 人間には眠りのリズムがある
	スライド 16
	スライド 17: 睡眠サイクル （重要！） レム睡眠とノンレム睡眠のセットが周期を作っています
	スライド 18: 哺乳類の眠り　（余談）
	スライド 19: 人間は何時間寝れば良いのでしょうか？
	スライド 20
	スライド 21: 睡眠調節のホメオスターシス（恒常性維持）機能
	スライド 22: あなたは「朝型」または「夜型」？
	スライド 23
	スライド 24: 総務省の社会生活基本調査とＮＨＫによる国民生活時間調査（５年毎）の報告書から
	スライド 25
	スライド 26: 5～102 歳の健常人3,577人（5-19歳:1,186人，20-102歳:2,391人）を対象に実施
	スライド 27: 睡眠時間は長くても短くても死亡リスクが高まる
	スライド 28: 季節によっても睡眠時間は変化？
	スライド 29
	スライド 30
	スライド 31: 体温と睡眠の関係
	スライド 32
	スライド 33
	スライド 34: 昼間の午後二時は眠い
	スライド 35: 睡眠と夢
	スライド 36
	スライド 37: レム睡眠（体を休める時間帯）の夢
	スライド 38: ノンレム睡眠（脳を休める時間帯）の夢
	スライド 39: 睡眠中に幸せな夢を見るためには、寝る前に頭の中で自分が見たい夢を想像し眠りにつくことが大切です。
	スライド 40: 睡眠障害 （いわゆる不眠症）
	スライド 41
	スライド 42
	スライド 43: 不眠症は中高年者に特に多いよ
	スライド 44
	スライド 45: 不眠の主な原因
	スライド 46
	スライド 47
	スライド 48: 若年者と高齢者の睡眠リズムの変化
	スライド 49
	スライド 50
	スライド 51
	スライド 52: 睡眠障害と認知症の関連
	スライド 53
	スライド 54
	スライド 55:  　夜間の不眠で昼寝が増え「昼夜逆転」状態に 　 なることもあります
	スライド 56: 快眠の工夫　質の良い眠りを得るには
	スライド 57
	スライド 58
	スライド 59
	スライド 60: 快適な眠りを妨げるその他の要因
	スライド 61: １．いびき
	スライド 62: いびきとは何か？
	スライド 63
	スライド 64
	スライド 65
	スライド 66: 睡眠時無呼吸症候群とは
	スライド 67: 睡眠時無呼吸症候群の危険度セルフチェック
	スライド 68: 睡眠時無呼吸症候群と合併リスクのある病気
	スライド 69: 睡眠時無呼吸症候群（軽傷～中等症）の治療
	スライド 70: 睡眠時無呼吸症候群（重症）のCPAP治療
	スライド 71
	スライド 72: ２．歯ぎしり
	スライド 73
	スライド 74: ３．夢遊病
	スライド 75
	スライド 76: 夢遊病の主な原因
	スライド 77: ４．寝言
	スライド 78: 寝言の原因
	スライド 79
	スライド 80
	スライド 81: ５．ナルコレプシー症候群（居眠り病）
	スライド 82
	スライド 83: ６．むずむず脚症候群 （レストレスレッグス症候群）
	スライド 84
	スライド 85
	スライド 86
	スライド 87: 　　快眠を獲得するための 　　　　　　　主な食べ物と栄養素
	スライド 88
	スライド 89
	スライド 90
	スライド 91: 　　眠りに作用する医薬品など
	スライド 92:  　ベンゾジアゼピン系睡眠導入剤が主流  【新薬／商品名】　 ハルシオン／レンドルミン／エバミール／リスミー／デパス／ サイレース／ユーロジン／ベンザリン／ドラール  【ジェネリック／商品名】 トリアゾラム／ブロチゾラム／ロルメタゼパム／リルマザホン／ エチゾラム／フルニトラゼパム／エスタゾラム／エスタゾラム／ エスタゾラム／ニトラゼパム／クアゼパム  
	スライド 93
	スライド 94: 　　睡眠改善のためのお薦めの漢方薬
	スライド 95: 　質の良い睡眠の 　　　　　　　様々な効用 
	スライド 96: ・睡眠時に記憶を整理する ・質の良い睡眠によって脳細胞の再生力が高まる ・新規な発想や想像力は質の良い睡眠中に生まれる ・レム睡眠時（浅い眠り）の睡眠学習は効果的である ・脳の栄養分となるタンパク質を十分に補給しておく必要性がある ・睡眠効果を得るためには、充分な睡眠時間が必要である ・質の良い睡眠は「万病の薬」ともなる ・質の良い睡眠で生活習慣病が改善する ・質の良い睡眠でストレスが解消し、消化器系の病気が軽減する ・質の良い睡眠は、神経を静め、副交感神経の働きを高める ・質の良い睡眠
	スライド 97: 最後に

