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生活リズムが乱れると・・・

短
時
間
睡
眠
と

遅
起
き

就
寝
時
刻
の
遅
れ

食
欲
低
下
・

　

朝
食
の
欠
食

心
地
よ
い
疲
れ

（
疲
労
感
）の
な
さ

午
前
中
の

活
動
力
の
低
下

自
律
神
経
の
機
能
低
下

運
動
量
の
減
少

（
運
動
不
足
）

生
活
リ
ズ
ム
は
一
連
の
サ
イ
ク
ル
な
の

で
、
朝
は
８
時
ま
で
に
起
こ
す
な
ど
、
１

つ
だ
け
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
べ
て

朝
ご
は
ん
を
し
っ
か
り
食
べ
、
活
動
前

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
ま
す
。
食
べ
る
と

胃
腸
を
刺
激
す
る
の
で
朝
ウ
ン
チ
の
習
慣

も
つ
き
ま
す
。

動
い
て

午
前
の
活
動
で
体
温
を
上
げ
て
体
を
目

覚
め
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

午
後
の
活
動
は
自
然
な
空
腹
感
を
呼

び
、
早
め
の
夕
食
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
も
活
性
化
し
ま
す
。

早
く
寝
よ
う

し
っ
か
り
食
べ
、
し
っ
か
り
動
い
た
後

は
心
地
よ
い
眠
り
を
誘
い
、
早
寝
に
つ
な

が
り
ま
す
。
部
屋
を
暗
く
し
、
寝
る
環
境

作
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

根
気
よ
く
続
け
て
み
て
下
さ
い
ね
。

子
ど
も
に
と
っ
て
の
生
活
リ
ズ
ム
は
心

身
の
成
長
に
大
き
く
関
わ
る
た
め
、
軽
視

で
き
ま
せ
ん
。
神
経
系
の
働
き
を
助
け
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
物
質
が
、
太
陽
の
光

を
浴
び
て
よ
く
体
を
動
か
す
こ
と
で
活
性

化
さ
れ
、
夜
暗
く
な
る
と
メ
ラ
ト
ニ
ン
と

い
う
物
質
へ
変
身
し
、
脳
の
温
度
を
下
げ

て
体
や
心
を
休
め
る
作
用
を
発
揮
し
心
地

よ
い
眠
り
へ
導
い
て
く
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト

ニ
ン
が
活
躍
す
る
に
は
太
陽
の
光
、栄
養
、

活
動
の
３
つ
が
揃
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

（
図
１
）

生
活
リ
ズ
ム
が
整
っ
て
い
る
子
ど
も

は
、
起
き
て
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
、
活

動
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
同
時
に
体
温
も
上
が
っ
て
く

る
の
で
、
太
陽
の
出
て
い
る
時
間
に
活
動

が
活
発
に
な
り
ま
す
。
日
中
十
分
に
活
動

す
る
と
、
暗
く
な
っ
て
く
る
時
間
に
体
温

も
下
が
り
始
め
、
心
地
よ
い
疲
れ
と
眠
気

を
呼
び
ま
す
。
こ
の
体
温
の
調
節
も
セ
ロ

ト
ニ
ン
や
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
関
わ
っ
て
い
る
の

で
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
は
体
温

リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
に
も
な
る
の
で
す
。

生
活
は
一
連
の
サ
イ
ク
ル
で
成
り
立
っ
て

い
ま
す
。（
図
３
）

図
３
か
ら
も
分
か
る
よ
う
に
、
サ
イ
ク

ル
を
構
成
す
る
ど
こ
か
１
つ
に
乱
れ
が
生

じ
る
と
す
べ
て
が
乱
れ
て
い
き
ま
す
。
生

活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
が
ホ
ル
モ
ン
や
自
立
神

経
に
も
影
響
が
及
ん
で
し
ま
い
、
成
長
発

達
の
妨
げ
に
な
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

食
べ
て
・
動
い
て
・
早
く
寝
よ
う
！

食
べ
て
・
動
い
て
・
早
く
寝
よ
う
！

セロトニン：脳内でも合成される物質。睡眠、
気分、情動、記憶など自律神経調節に関与する。

運　

動
栄　
養

朝
の
光

図１

図2

図3

ぐっすり眠れる
成長ホルモンを助ける
気持ちが落ち着く

眠くならない→夜更かし
成長ホルモンを助けられない!
イライラ虫を抑えられない変身できないと

変身
 !

メラトニン君

元気のないセロトニン君
元気なセロトニン君

１日の体温リズム
（早寝早起きの子どもの体温リズムは、普通より数時間後ろへずれこんでいる）

夕～夜に活発

朝～夕に活発

正常なリズム

遅寝遅起きの子の
体温リズム
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