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医療系大学生に
聞いてみました！
皆の平均睡眠時間って？
寝る前にすることは？ あなたがよく見

る夢を徹底分
析！！
一体夢って何！？

眠りとストレスの
関係を一挙公開！
レム睡眠？ノンレム睡眠？ あなたに合う枕とは

ズバリ・・・！？

あなたの安眠を支えます
これであなたも安眠マスター！？

見なきゃ損！？

色々な枕があるんで
す！

す り ー ぴ ん ぐ
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平均睡眠時間はどのくらいですか？

自分の睡眠に満足していますか？

はい いいえ

３人

２７人

と
あ
る
医
療
系
大
学
生
の
2
年
生
、

30
人
に
自
分
の
睡
眠
に
つ
い
て
ア
ン

ケ
ー
ト
を
と
っ
て
み
ま
し
た
。

自
分
の
睡
眠
に
満
足
し
て
い
る
か

と
い
う
ア
ン
ケ
ー
ト
、
に
つ
い
て
は

30
人
中
3
人
が
満
足
し
て
い
て
、
残
り
の
27
人
は

満
足
し
て
い
な
い
と
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。
ま
た
、

睡
眠
時
間
に
つ
い
て
ア
ン
ケ
ー
ト
を
と
っ
て
み
る
と
、
1
時
間
以
下

が
1
人
、
3
時
間
が
1
人
、
4
時
間
が
6
人
、
5
時
間
が
8
人
、

6
時
間
が
6
人
、
7
時
間
が
7
人
、
8
時
間
が
1
人
と
い
う
結
果

が
出
ま
し
た
。

4
～
7
時
間
の
階
級
が
一
番
多
く
、
5
時
間
の
階
級
が
特
に
多
い

と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
平
日
と
休
日
で
は
睡
眠
時
間
が
違

う
と
い
う
声
も
多
く
、
休
日
は
7
時
間
以
上
寝
る
と
い
う
声
が
特
に
多
く

あ
り
ま
し
た
。

～大学生の睡眠事情～



スマホ

・Instagram
・YouTube
・LINE
・ゲーム(荒野行動)
・アマゾンプライム
・ネットサーフィン
・メールの確認
・電話

・腹筋
・目覚ましセット
・ラジオ
・テレビ
・トイレ
・課題
・腹式呼吸
・歯磨き

・水を飲む
・小説
・音楽を聴く
・スマホを充電器に挿す
・漫画
・好きな人の顔を拝む

続いて、寝る前にすることについてアンケートをとってみました。

やはり一番多かったものは、スマホでSNSを見るという声が多く、
大半の人の意見でした。
あなたも当てはまる項目がありますか…？



ス
ト
レ
ス
状
態
に
陥
り
や
す
い
人
が
強
度
の
心
理
的
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
た
場
合
、
入
眠
困
難
を

生
じ
睡
眠
時
間
が
短
縮
と
す
る
こ
が
多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
状
態
に
陥
り
や

す
い
人
は
、
几
帳
面
で
緊
張
し
や
す
く
、
完
全
壁
で
あ
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
怒
り
や
す
い
な
ど
の

性
格
特
徴
を
持
つ
人
が
多
い
そ
う
で
す
。
一
方
で
、
こ
の
よ
う
な
特
性
を
持
つ
人
に
は
睡
眠
に
も
特

徴
が
あ
り
、
居
眠
り
を
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
、
寝
つ
き
が
悪
い
、
熟
睡
感
が
少
な
い
な
ど
の
睡
眠

傾
向
を
持
ち
、
不
規
則
で
極
端
な
夜
型
の
睡
眠
習
慣
の
人
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
十
分
な
時
間
良

質
な
睡
眠
を

と
れ
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
状
態
は
解
消
し
ま
す
が
、
一
般
に
こ
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
状

態
で
は
、
睡
眠
は
質
的
に
劣
化
し
、
悪
循
環
に
陥
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
悪
循
環
を
断
ち
切
る
こ
と

が
で
き
な
い
場
合
は
、
う
つ
や
＊
心
身
症
に
転
機
す
る
こ
と
も
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

＊
心
身
症…

身
体
疾
患
の
中
で
、
発
症
や
経
過
に
ス
ト
レ
ス
が
密
接
に
関
与
す
る
も
の
。

ス
ト
レ
ス
と
睡
眠
の
関
係
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よく眠るための工夫
スムーズに眠りに入るためにはリラックスすることが大切です。
自分に合った方法を見つけましょう！

・音楽を聴く
自分が一番リラックスできる音楽にしましょう！クラッシクでもロックでもOK

・少しだるくなるような40度程度のぬるめのお湯にゆったりつかりましょう！
眠る直前に熱いお風呂に入ると疲れが取れたように感じますが、熱いお湯で目が覚めてしまうた
め、かえって寝つきが悪くなることがあります。

・ベッドに入る時刻を厳密に決めず、眠気を感じたときに入りましょう。
厳密に決めると眠りへのこだわりを助長して寝つきを妨げることがあります。

・寝つきをよくするためには早起きから始めましょう。
体内時計には、起きて朝の光を認識した時刻から14～16時間くらいで眠くなるようなプログラム
が仕組まれています。早起きを習慣づけられれば次第に寝つきが安定していきます。

・一定の時刻に起き、日光を浴びる習慣をつけることを続けましょう。
体内時計の働きで夜になると自然に眠くなります。

・毎日できる運動を習慣づけると熟睡感を高めることができます。
歩く、自転車に乗る、ストレッチなどの身近なところで毎日できる程度の運動でも続
けることが大切です。

・昼寝をするなら①午後３時前、②20～30分がベスト
①午後３時を過ぎてからの昼寝は、夜の睡眠に影響します。
②長く眠りすぎると起きた後はかえってぼんやりした状態が続きます。
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 夢の内容における日中の残片
近い過去に起こったできごとが夢に出るというのは
特に深い意味はなく、偶然頭に残ったものです。
自分の欲求を行動に移すために無意識に夢で計画
しているのかも…

よく見る夢の原因

 死の夢
人間関係や学校、職業の変化あるいは死自体に近づく
ことによる強いストレスが原因です。また、愛する者
の死による場合もあります。

 既視感（デジャヴ）
男性より女性に、高齢者より若者に多く見られる夢です。
脳の片側は他方よりもわずかに早く情報を受け入れる為
その間のズレが既視感を生み出します。
また、夢の中で見た内容を現実で見たり経験したりする
ということは、睡眠中の体外遊離体験で経験したこと
かもしれません…



前ページより、大学生は自分の睡眠に対して、満足
していないことが分かったと思います。

そこで、アンケートに答えて下さった学生の１人、
作業療法学生Aさんと保健室の先生の睡眠に関する会
話を見ていきましょう。

第1回 お題：睡眠について





眠りと音楽の実際とは？
リラックスしながら睡眠をとるという意味では、ロック調などの曲調の変化が著し

いとされるものはあまりオススメされないと感じますが、実は，自分にとって好みの
音楽や一般的に癒されるという認識のある音であれば精神的にリラックスできるとい
う研究結果があります。

「環境睡眠学」という文献の中でストレス緩和のための音楽と年代と好みとの関係
性についての研究の成果が記述されており，そこでは年代による音楽反応の違いとそ
のリラックス効果がはっきりと出ていました。

６０代はクラシックを聴いたときにα波が最も増加し，２０代ではロックを聴いた
ときに α波が最も多く増加したがクラシックを聴いたときに減少しました．その逆
に５０代，６０代がロックを聴いたら減少するという結果がでました。

ここまでの説明では説得力に欠けるため、医学的根拠を調べてみました。まずは人
間の脳波についてです。人間の脳波には４種類あります。

私たちは普段β波とα波をしていることが多いです。そして今回これらの脳波の中
でも特に注目しているのがα波です。このα波は人間がリラックスしているときに分
泌されます．

β波 １５～２０㎐ 集中・注意…意識が緊張

されるときや、多少のス
トレスを感じているとき
に見られる。

α波 ８～１２㎐ リラックス・開眼…心身と

もに落ち着いている状態、
目を閉じて安静にしてい
るときに見られる。

θ波 ４~8㎐ 深いリラックス状態や浅
い睡眠状態にみられる。

δ波 １～４㎐ 深いリラックス状態や浅
い睡眠状態にみられる。



あ
な
た
は
眠
り
に
つ
く
と
き
、
窓
の
外
で
降
り
続
け
る
雨
の
音
で

心
地
よ
い
気
分
に
な
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
そ
れ
と
も
、
好

き
な
音
楽
を
聴
い
て
い
た
ら
眠
っ
て
い
た
な
ど
の
経
験
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？
そ
れ
ら
の
経
験
は
た
ま
た
ま
起
こ
っ
た
の
で
は
な
く
，
実
は

脳
の
研
究
結
果
と
し
て
立
証
さ
れ
て
い
る
ん
で
す
！

今
回
は
，
人
が
睡
眠
に
つ
く
と
き
の
音
と
の
関
係
に
つ
い
て
た
め

に
な
る
情
報
を
皆
さ
ん
に
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
！

音が及ぼす睡眠への影響について
音は４０㏈を超えると睡眠に影響が出てくるといわれています。では４０㏈とは

どれくらいなのかというと、電気を着けるときのスイッチはつけるときに４８㏈、
消すときに５６㏈の音が出ています。そして４０㏈を超えると、入眠潜時の延長、睡
眠感、満足感、目覚めの爽快感の低下などの影響が出てきます。
他にも音が一定であるか、または間歇的であるかによっても影響が違うといわれ、

間歇的に聞こえる音よりも、一定に聞こえる音のほうが影響は少ないといわれています。

音楽のリラックス効果
作業療法学科２年の学生２３名に「音楽を聴きながら眠りにつくか」についてアンケ

ートを取ったところ，「はい」と答えた学生は１０名，「いいえ」と答えた学生が２３名
とほとんどの学生は音楽を聴いていませんでした。音楽を聴く前に疲労が溜まっていて寝
てしまう学生がほとんどでした。音楽を聴くと答えてくれた学生にどんな音楽を聴いてい
るか聞いたところバラードやクラシック，どうぶつの森のBGMなどのゆったりとしたイメー
ジのものがあればバンドなどの激しい音楽を聴いているという意見もありました。

音楽を聴きながら眠りにつくか

はい

いいえ10人13人

・バラード
・悲しい曲
・J-POP
・ゆっくりした曲
・洋楽
・クラッシック

・サントラ
・バンド
・雨の音
・ジブリ
・テンションが
上がらない曲



枕
を
選
ぶ
際
の
ポ

イ
ン
ト

①
仰
向
け
寝…

自
然
な
寝
姿

勢
で
頭
か
ら
首
の
ラ
イ
ン

を
均
一
に
支
え
る
も
の
。

②
横
向
け
寝…

寝
た
時
の
肩

幅
に
合
わ
せ
て
首
が
ま
っ

す
ぐ
の
姿
勢
を
つ
く
る
も

の
。

③
仰
向
け
寝
、
横
向
け
寝
は

ど
ち
ら
も
圧
迫
感
を
感
じ

な
い
素
材
を
選
ぶ
こ
と
。

快
眠
の
た
め
の
枕
の
選
び
方

○
高
さ…

約
6cm

が
ち
ょ
う
ど
良
く
、
横
向
き
寝
で
背
骨
が
ま
っ

す
ぐ
に
な
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

高
す
ぎ
る
➡
首
筋
や
肩
こ
り
の
原
因

低
す
ぎ
る
➡
血
液
が
頭
に
下
が
り
、
寝
つ
き
が

悪
く
な
り
ま
す
。

○
大
き
さ…

体
の
大
き
さ
で
は
な
く
、
好
み
を
重
視
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
枕
の
大
き
さ
は
頭
三
つ
分
の
幅
で
、
☆
寝

返
り
に
対
応
で
き
る
だ
け
の
幅
が
ち
ょ
う
ど
良
い
で
す
。

肩
先
ま
で
の
保
温
も
考
え
、
あ
る
程
度
の
奥
行
き
も

必
要
で
す
。

※

目
安➡

奥
行
き
50cm

、
横
幅
60cm

○
素
材…

最
近
の
一
番
人
気
の
素
材
は「
パ
イ
プ
素
材
」で
す
。

一
般
的➡

そ
ば
が
ら
、
羽
根
、
パ
ン
ヤ
合
繊
綿
、

ウ
レ
タ
ン
ホ
ー
ム

特
殊

➡
ポ
リ
エ
ス
テ
ル
樹
脂
の
チ
ッ
プ
、
石
材
、
檜
、

竹
、
桐

○
硬
さ…

頭
に
当
た
る
部
分
は
適
度
に
硬
く
、

ま
た
、
あ
る
程
度
の
弾
力
性
が
あ
る
と
良
い
で
す
。
柔

ら
か
す
ぎ
る
と
寝
返
り
が
打
ち
づ
ら
く
な
り
、
同
じ
姿

勢
を
保
ち
続
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
た
め
、
肩
や
首
だ

け
で
な
く
腰
ま
で
も
痛
め
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

枕
の
正
し
い
当
て
方

枕
に
肩
口
を
当
て
る
く
ら
い
。

後
頭
部
か
ら
首
筋
に
か
け
て
全
体
で
頭
部

を
支
え
る
の
で
、
肩
こ
り
や
腰
痛
な
ど
を
軽

減
で
き
る
。
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アロマテラピー
睡
眠
は
日
中
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
受
け
た
心
身
の
ダ
メ
ー
ジ
を
翌

日
ま
で
に
回
復
さ
せ
る
大
切
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
が
、
情
報
化
や

都
市
化
が
進
む
一
方
で
、
ス
ト
レ
ス
や
運
動
不
足
に
よ
る
不
眠
を
訴
え

る
人
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
な
ど
に
よ
っ
て
質

の
高
い
睡
眠
を
確
保
す
る
こ
と
は
健
や
か
な
毎
日
を
送
る
う
え
で
の
重

要
ポ
イ
ン
ト
と
言
え
ま
す
。

心
と
感
情
に
効
果
を
及
ぼ
し
、
鎮
静
さ
せ
、
緩
和
さ
せ
、
バ
ラ
ン
ス
を

と
り
、
不
安
を
軽
減
す
る
こ
と
に
注
意
す
る
価
値
が
あ
り
ま
す
。
1
週

間
か
ら
2
週
間
以
上
に
わ
た
っ
て
、
眠
り
を
助
け
る
必
要
が
あ
る
と
き

は
、
使
用
す
る
精
油
を
変
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
鎮
静
作
用
の
あ
る

精
油
に
は
、
安
息
香
が
含
ま
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
不
眠
の
根
底
に
外
的
な

気
苦
労
が
あ
る
場
合
に
と
て
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

効果/作用

ラベンダー 不安や怒りなど感情の高ぶりに。

オレンジ 孤独感や反省が強い時に。
幼児に効果的。

ネロリ 抑うつ感や絶望を伴うときに。

ローマンカモミール ストレスが強い時や男性に
用いられる。

ユーカリ 梅雨などうっとうしい季節に。

ベルガモット 不安が抑うつと
結びついている時に。

クラリセージ 非常に深くリラックスさせる精油。

マージョラム きわめて加湿性があり、
心を慰謝する作用を発揮する。

•ラベンダー油

•イランイラン油

•フランキンセンス油
recipe1

•ラベンダー油

•スイートマージョラム油

•タンジェリン油
recipe2

•ネロリ油

•フランキンセンス油Recipe3

•ジャーマンカモマイル油

•ローズウッド油

•ラベンダー油
recipe4



ぐっすリン

Sleep measure

夜の自然音

和やかな音

iPhone android

次ページで，実際に使ってみたぐっすリンとSleep measure
についてまとめてみました！



ぐっすリン

うまく眠りにつけない人におススメの快眠音アプリ

豪雨や小川など全43種の音があります。この中から

自分の聴きたい音を選んで組み合わせることができます。

また、お気に入りに設定しておけばアプリを開いてすぐ

に自分の好きな組み合わせの音を流すことができます。
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それぞれの音の音量が調節
できるので、自分の聴きたい音
量で聞くことができます。

タイマーも設定できるので音
楽を自分で止めなくても自動
的に停止します。
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ここでは、日、週、月、年で統計を見るこ
とができます。睡眠時間、入眠潜時、中途
覚醒、深い睡眠、睡眠効率が数字で示さ
れます。その下のグラフでは、パッと見で
自分の睡眠バランスが分かりますね。

自分が起きたい時間にアラームをセットし
ます。
この場合、6:20〜6:50の30分間で1番睡
眠が浅い時間を感知してアラームを鳴ら
してくれます。

自分の眠りを波形で分かりやすく表示して
くれます。
レム睡眠、ノンレム睡眠についても波形か
ら分かると思います。
データでは、
行動の項目では、アルコール、カフェイン、
運動、食事、睡眠、喫煙、入浴にチェックを
付けて、記録を残すことができます。
寝言の項目では、自分の寝言をチェックす
ることができます。
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