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者
は
、
昼
寝
を
実
践
し
た
当
初
、
ベ
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で
眠
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い
ま
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た
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し
か
し
、
正
し
い
昼

寝
の
方
法
に
し
て
か
ら
、
そ
の
効
果
は
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を
も
っ
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感
じ
ら
れ
ま
し
た
。
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農作業


の
効
率ア


ッ
プ
の
た
め
に
も
ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
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寝
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近
年
、
昼
に
仮
眠

を
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る
こ
と
の
重要性が注目





さ
れ
て
い

ま
す
。
グ
ー
グ
ル
な
ど
の
世
界
的
企
業
で

も
、
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上
さ

せ
る
た
め
、
昼
の
仮
眠
を
積
極
的
に取

り

入
れ
て
い
る
の
で
す
。
日
本
で
も
、
昼
寝

を
導
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成
果
を
上
げ
て
い
る
企
業や


進
学
校
が
増
え
て
い
ま
す
。

体
内
時
計
と
昼
寝　

と
こ
ろ
で
、
昼
食

を
食
べ
た
後
、
眠
た
く
なる

と
い
う
人
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
理

由
と
し
て
、「
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
になる



か
ら
」と
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
すが

、

朝
食
・
夕
食
後に

眠
た
く
なる

こ
と
は
あ

ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。
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体内時計



の

影
響
に
よ
る
も
の
な
の
で
す
。
眠
気
は
14

～
16
時にか


け
て
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。

正
し
い
昼
寝
を
身
に
つ
け
る

眠
気
の
解
消
法
と
し
て
有
効
な
昼
寝
で

すが

、
そ
の
方
法
を
間
違
え
る
と
、
逆
効

果
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な
っ
て
し
ま
う
可能性が



あ
り
ま

す
。
昼
寝
後
で
も
眠
気
が
抜
け
ず
、
夜
�も

眠
れ
な
く
なる

の
で
す
。
�
�
�
�
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次に触


れ
る
�正

し
い
仮
眠
法
を
知
り
、
効
果
的
な
昼
寝
を

し
ま
し
ょ
う
。
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睡眠慣性



に
陥らな


い
ため

に
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昼
寝
の
時
間
は
15
～
20
分
に
し
ま
し
ょ

う
。
目
を
つ
ぶ
っ
て
い
る
だ
け
で
も
効
果

は
あ
り
ま
す
。

　

30
分
以
上
、
眠
ら
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
長
い
時
間
眠
る
と

深
い
睡
眠
に
入
っ
て
し
ま
い
、
目が

覚
め

た
と
き
にか

え
っ
て
眠
気
や
疲
労
感
が
強

ま
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。そ
の
現
象
は「
睡

眠
慣
性
」と
呼
ば
れ
、長
い
場
合
は
数
時
間

続
く
こ
と
も
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

昼
寝
を
する

際
に
最
も
気
を
つ
け
て
ほ
し

い
こ
と
で
す
。

★
��

�

時
間
帯

　

睡眠

禁
止
帯
を
知
っ
て
お
こ
う

　

���



昼
寝
は
12
～
15
時
ま
で
に
。
夕
方
以
降

の
仮
眠
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

　

と
く
�に
19
～
21
時
は
睡
眠
に

適
さ
な
い
「
睡
眠
禁
止
帯
」
と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。
眠
り
に
く
い
時
間
帯
と

い
う
だ
け
で
は
な
く
、
こ
の
時
間
で
の
仮

眠
は
、夜
に
眠
れ
な
く
なるな


ど
、悪
影
響

が
出
て
き
て
し
ま
う
の
で
す
。

★
体
勢

　

夜
の
眠
り
を
妨
げ
な
い
知
恵
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イ
ス
やソ

フ
ァ
ー
で
座
っ
て
眠
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
深
い
睡
眠
に
入
ら
な
い

よ
う
にする


た
め
で
す
。
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布団や


ベ
ッ
ド
で
眠
ら
な
い

よ
う
に
し
ま
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�
�
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す�

�
�
�
���



。
心地

�
���



良���




い
と
長

く
眠
り
す
ぎ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
横
に

な
っ
て
眠
り
た
い
場
合
は
、
ア
ラ
ー
ム
を

使
い
、
短
時
間
で
起
き
ら
れ
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

昼寝の達人になる！
1978年、神奈川県生まれ。2003年、成蹊大学卒業後、
フランスベッド株式会社に入社。15年５月、同社を退職
し、父が代表を務めるフランスベッド専門販売店・こみち
に移る。趣味は、サッカー、ラーメン屋巡り、屋久島一人
旅、横浜F・マリノスの応援、エキストラと多数。
http://komichis01.web.fc2.com/

第4回

快眠生活のすすめ
入江慎介（いりえ・しんすけ）

イラスト：いとたに らん

睡眠改善インストラクター

これでさらに
昼寝効果アップ！

point
昼寝の効果

昼寝には主に以下のよ
うな効果があります。

・昼間の眠気解消

・夜の睡眠の質の向上

・作業効率アップ

・疲労回復

　昼寝の前に

　昼寝の前にコーヒー
を飲みましょう。「それ
だと眠れなくなるので
は？」と思われるかも
しれませんが、コーヒ
ーはおよそ 30 分後にそ
の覚醒効果が現れます。
つまり、昼寝前に飲ん
でおくと、起きたとき
に効き目が出るため、
すっきりと目を覚ます
ことができるのです。

　昼寝の後に

　目覚めた後は日光を
浴びましょう。明るい
光を目に入れることで
頭がすっきりとします。

pointpoint


