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睡眠の秋



�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

、
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

いかがお過ごしでしょ










う
か
。快
眠の

秘
訣
は
、生
活
習
慣
を
整
え

る
こ
と
と
睡眠

環
境
を
整
え
る
こ
と
�で

す
��
�
�
��
�
�
�
��

�
�
�
�
�

。今回

は
��
�
�
�
��

�
�
�
�
�

、その睡眠



環
境
に含まれ



る

「
ベ
ッ
ド
」を
テ
ー
マ
に
�
�
�
�
�
��


取り上げ



�
��


ま
す
。

　

超
高
齢
社
会
と
な
り、

�
�
�
�
�
�

いま

�
�
�
�

まで布団




派
だ
っ
た
方
も
、
ベ
ッ
ド
生
活
�
�
��


に
�
��


変
え
る

ケ
ー
ス
�
�
�
�
�
�
�
��

�
��

�

が増

え
てきまし



た
。
年
齢
を
重

ね
る
に
つ
れ、

起
き上がり



や
布団の上




げ
下
ろ
しが

辛
く
な
っ
て
く
る
か
ら
で

す
。ベ
ッ
ド
に
は
次
の
よ
う
な
利
点
が
あ
り

ま
す
。

☆
起
き
上
が
り
が
楽
に
�
�
な
�る

☆�
睡
眠
時
に
体
に
か
か
る
�
�
�
�
�
�

負担�


�
�
�

が
�
�
�

軽減

�で

き
る

　

こ
う
し
た
メ
リ
ッ
ト
を
�
�
���


�

享受

す
る
�
�
た
め

に
も
、
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
や
使
用
方
法
�
�
に
�ち

ょ
っ
と
気
を
�
��

�
�
�
�
�
��

�

遣
う
�
�
�
�
�
�
��

�

だ
けで、眠り




は
よ
り

心
地
よ
い
も
のに

な
りま

す
。

快
眠
を
保
つ
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

★
ベ
ッ
ド
フ
レ
ー
ム

　

気
づ
か
な
い
う
ちに、


ホ
コ
リ
は
床
に

た
ま
っ
てい

る
も
ので

す
。
引
き
出
し
付

きの

ベ
ッ
ド
で
あ
っ
て
も
、
動
かして


掃

除
しましょ



う
。

★
マ
ッ
ト
レ
ス

　

マ
ッ
ト
レ
ス
は
、
荷
重の

分
散
を
図
る

た
め、

定
期
的
に
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
して


使
いましょ



う
。
そ
う
す
れ
ば
快
適
な
状

態
を
よ
り
長
く
保
てま

す
。ロ
ー
テ
ー
シ

ョ
ン
は
２
、
３
カ
月
に
一
度
で
も
構
いま


せ
ん
。こ
れ
は
本
当
に
オ
ス
ス
メ
しま

す
。

季
節
の変

わ
り
目
に
行
な
う
と
、その


た

び
に
思
い
出
せ
る
でしょ


う
。
両
面
仕
様

の
マ
ッ
ト
レ
ス
で
あ
れ
ば
、
表
裏
ど
ち
ら

で
も
ひ
っ
く
り
返
して

寝
ら
れま

す
。

　

ち
な
み
に、

面
倒
く
さ
がりの


筆
者
は

自
分
が
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
す
る
、
つ
まり


枕
と
足
を
置
く
場
所
を
変
え
る
よ
う
にし


ていま


す
。
そ
う
し
た
使
い
方
で
13
年が


経
過してい



る
も
のの、


ビ
ク
と
も
して


いま

せ
ん
。

こ
ん
な
使
い
方
に
注
意
！

★
マ
ッ
ト
レ
ス
の
床
へ
の
直
置
き

　

マ
ッ
ト
レ
ス
を
床
に
直
接
置
いて

寝
る

と
�
��

�
�
���


�
�
�
�
�
�
�

、
カ
ビ
が発

生
す
る
可能性が



高
�
�
まり


ま
す
�
�
�
�
�
��

�
�
�
�
�
�
�

。
睡眠中に



コ
ッ
プ１杯


分
の汗

を

か
く
だ
けで

な
く
、
下
か
ら
の
湿
気
も
あ

る
か
ら
で
す
。

　

�
������





�
�
�
�
�
�
�
�

じ
つ
�����




�
�
�
�
�
�
�
�

は
筆
者
も
３
年間、その




使
い
方

を
していまし




た
が、

起
床
後
の
マ
ッ
ト

レ
ス
や
床
は
と
て
も
ジ
メ
ジ
メ
していま




し
た
。「
ど
う
して

も
」
と
い
う
方
は
ホ
ー

ム
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
ス
ノ
コ
を
購
入
し、


その上に



乗
せ
て
通
気
性
を
確
保
して

使

う
よ
う
にして


く
だ
さ
い
。

★
マ
ッ
ト
レ
ス
の
上
に
布
団
を
敷
く

　

マ
ッ
ト
レ
ス
の上に布団




を
敷
いて

寝

る
方
も
�
�
�
�
�
��
�
�
�
����



い
る
でしょ


う
��
�
�
����



。しかし、


マ
ッ
ト

レ
ス
は
���


�
�����




�
��

�

ベ
ッ
ド
�
�����




�
��

�

パ
ッ
ド
や
シ
ー
ツ
を
敷
い

て
寝
る
こ
と
を
想
定
して

開
発
さ
れてい



ま
す
。
その

た
め、布団



を
敷
く
こ
と
で、


寝
心
地
が
損
な
わ
れ
る
こ
と
が
あ
りま


す
。

　

ま
た
、布団

は
湿
気
を
吸
う
ので、

干
す

作
業
も
必
要
に
な
っ
てきてしまいま







す
。「
ど
う
して

も
」と
い
う
方
は
、硬
い
マ

ッ
ト
レ
ス
の上に


乗
せ
て
使
っ
て
く
だ
さ

い
。
�
�
�
�
������





�
�
�
�

軟
ら
かい������







�
�
�
�

マ
ッ
ト
レ
ス
や
凹
み
の
あ

る
マ
ッ
ト
レ
ス
で
は
体
が
沈
ん
でしま


う

ので

�
�
�
�
�
��


控
え
ましょ


う
�。

★
マ
ッ
ト
レ
ス
に
直
接
寝
る

　

マ
ッ
ト
レ
ス
に
直
接
寝
る
方
も
いま

す

が、
マ
ッ
ト
レ
ス
は
洗
��

�
�
�
��
�

え
�
�
�
�
��
�

な
い
た
め、汗取



り
用
の
ベ
ッ
ド
パ
ッ
ド
と
汚
れ取り


用
の

シ
ー
ツが

必
需
品
�
�
�
�
��

�
�
�

に�

�
�
��

�
�
�

な
りま

す
。
大切

な

マ
ッ
ト
レ
ス
を
守
る
た
めに

も
、それ


ら

を
敷
いて

寝
る
よ
う
にして


く
だ
さ
い
。

快適ベッドライフの
ために

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5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

　メーカー品のマット
レスは、一般的に８〜
10 年で買い替えを検
討する時期になりま
す。見極めるポイント
は、マットレスに凹み
がないかです。
　人は寝たとき、体重
の 44％が荷重として
腰の部分にかかるた
め、そこから凹みが発
生します。そのような
状態になってしまう
と、一気に寝心地が悪
くなります。寝たとき
に腰が「くの字」にな
ってしまうのです。
　その結果、腰が痛く
なる方や寝返りが打ち
にくくなったという方
も結構います。長い間、
ベッドを使っている方
は状態をチェックして
みてください。予想以
上に凹みが発生してい
ることがあります。

マットレスの
凹みをチェック


