
毎
日
の
く
ら
し
の
中
で
、ち
ょ
っ
と
し
た
ア
イ
デ
ア
で 

も
っ
と
快
適
に
過
ご
せ
る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
は
ず
で
す
。 

こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
気
持
ち
よ
く
過
ご
す
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。 

一
回
目
は
寝
苦
し
い
夜
の
快
眠
指
南
。
自
分
に
合
っ
た
方
法
が
見
つ
か
る
と
い
い
で
す
ね
。 

参考資料：「眠りの総合サイト 快眠推進倶楽部」「メディカルトリビューン あなたの健康百科」「快眠コンソーシアム」「セルフドクターネット」などのホームページより 
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vol.1

   な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
蒸
し
暑
い
夏
の
夜
。や
っ
と

眠
っ
て
も
寝
返
り
を
打
つ
こ
と
が
多
く
、結
果
的
に
眠

り
が
妨
げ
ら
れ
た
り
眠
り
が
浅
く
な
り
が
ち
…
。
そ

ん
な
と
き
は
、そ
ば
が
ら
や
麻
、ガ
ー
ゼ
を
重
ね
た
寝

具
を
使
い
湿
度
を
で
き
る
だ
け
下
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。
 

ま
た
、ス
ム
ー
ズ
に
眠
り
に
つ
く
た
め
に
は
、眠
る
１

〜
２
時
間
前
か
ら
脳
と
身
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ま

し
ょ
う
。
例
え
ば
、ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入

る
こ
と
で
、体
の
内
部
の
熱
を
逃
が
す
仕
組
み
が
働

き
、体
温
は
低
下
し
安
静
状
態
に
な
り
自
然
に
眠
く

な
る
の
で
す
。
 

食
事
も
眠
る
３
時
間
以
内
に
は
摂
ら
な
い
よ
う
に
。

胃
腸
が
働
く
に
は
時
間
が
か
か
る
こ
と
を
頭
に
お
い

て
、生
活
習
慣
も
改
善
し
て
み
て
は
？
 

そ
し
て
ど
う
し
て
も
眠
れ
な
い
と
き
は
無
理
に
眠

ろ
う
と
せ
ず
、一
度
布
団
か
ら
出
て
気
分
を
変
え
て

み
ま
し
ょ
う
。
 

夏
休
み
な
ど
の
長
期
休
暇
で
生
活
の
リ
ズ
ム
も
崩

れ
が
ち
な
と
き
は
、就
寝
の
リ
ズ
ム
を
保
つ
こ
と
も
大

切
で
す
。そ
の
た
め
に
も
、朝
目
覚
め
た
と
き
に
思
い
っ

き
り
日
光
を
浴
び
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
太
陽

光
の
も
つ
強
い
覚
醒
作
用
が
脳
を
し
っ
か
り
目
覚
め
さ

せ
ま
す
。で
き
る
だ
け
同
じ
時
刻
に
起
床
し
て
朝
の

光
を
浴
び
る
習
慣
を
つ
け
た
い
で
す
ね
。
 

   就
寝
前
、脳
と
身
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
た
め
に

効
果
的
な
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
の
方
法
を
い
く
つ
か
紹

介
し
ま
し
ょ
う
。ご
自
分
に
あ
っ
た
方
法
を
見
つ
け
て

く
だ
さ
い
。
 

心
地
よ
い
音
楽
を
聞
く
こ
と
で
人
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

ま
す
。こ
の
と
き
私
た
ち
の
脳
か
ら
は
α
波
と
い
う
脳

波
が
出
て
い
ま
す
。つ
ま
り
α
波
が
出
る
状
況
を
作
り

出
す
こ
と
が
、眠
り
を
誘
う
効
果
的
な
方
法
の
一
つ
で

す
。
人
に
よ
っ
て
は
音
楽
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、鳥
の
さ

え
ず
り
や
木
々
の
ざ
わ
め
き
と
い
っ
た
自
然
の
音
、適

度
な
雑
音
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
音
の
要
素
で
す
。
自
分

が
癒
さ
れ
る
音
を
ま
ず
は
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
 

す
っ
か
り
定
番
と
な
っ
た
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
は
香
り
に

よ
る
精
神
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
。エ
ッ
セ
ン
シ
ャ
ル
オ
イ

ル（
植
物
か
ら
と
れ
る
芳
香
を
持
っ
た
揮
発
性
物
質
）

を
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
や
ガ
ー
ゼ
に
１
滴
落
と
し
て
枕

元
に
。
ま
た
ア
ロ
マ
ラ
イ
ト
や
ア
ロ
マ
キ
ャ
ン
ド
ル
な
ど
で

お
部
屋
を
い
い
香
り
に
。
香
り
選
び
を
楽
し
み
な
が
ら

自
分
が
一
番
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
も
の
選
び
ま
し
ょ
う
。
 

そ
し
て
や
は
り
大
切
な
の
は
運
動
で
す
。日
ご
ろ
の

運
動
不
足
は
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
て
し
ま
い
不
眠
の
原
因

に
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。
適
度
な
運
動
で
心
身
を

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。お
や
す
み
前
な
ら
、布
団
の

上
で
の
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
す
す
め
で
す
。
就
寝
前
の
軽
い

ス
ト
レ
ッ
チ
は
、筋
肉
の
こ
り
を
ほ
ぐ
す
だ
け
で
な
く
心

身
を
休
息
へ
と
導
く
副
交
感
神
経
に
も
働
き
か
け
る

な
ど
、心
地
よ
い
眠
り
に
つ
く
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。 



15　くらし塾 きんゆう塾 ＜夏号＞ 

　うつらうつらまどろんでいるとき、「あれっ身体が動かない！」

そんな経験をしたことはありませんか。子どものころはオバケ

の仕業だと、心霊現象のごとく、まことしやかに話していた「金

縛り」の体験をされた方も多いのでは？ 

　夢を見ている浅い眠り（レム睡眠）では脳が起きて身体

は睡眠状態。この身体が弛緩した状態で急に目が覚めると、

すぐに身体が動けず「金縛り」の状態になるようです。ただ

しこの状態は長くても数分続くだけで自然に、あるいは誰か

が触れたりするなどして落ち着いた状態が確保されれば回

復しますのでご心配なく。 

　「金縛り」は不規則な生活やストレスなどが溜まっている

ときに起こりやすいといわれています。頻繁に金縛りを起こ

すような人は、オバケのせいなどにせず睡眠時間をきちんと

とり、規則正しい生活を心がけましょう。 

眠る前にするといいこと 

［ぬるめのお風呂に入る］ 

［ハーブティーでリラックス］ 

［音楽や風景の映像でリラックス］  

［空腹のときはホットミルク］ 

［リビングルームの照明を控えめに］ 

［熱い風呂に入る］ 

［おやつや食事］ 

［睡眠薬がわりの寝酒］ 

［コーヒーや紅茶などカフェインを含む飲み物をとる］ 

［激しい運動］ 

［テレビやゲーム、パソコンなど］ 

［喫煙］ 

［明るすぎる室内照明］  

 

眠る前にしない方がよいこと 

簡単ストレッチ 眠りの前の と 

● 動きは、反動をつけずゆるやかに。 
● 一回10～15秒ぐらいのストレッチを3回ぐらい繰り返します。  
● 体調の悪いときは無理をしないように。  
● できるだけ、毎日の習慣にしましょう。 

腕と足を上に上げて、手
首と足首の力を抜きな
がら筋肉をゆるめるよう
に振る。 
抱えた膝を胸に引きつけ
ながら、腰からおしり、背
中の筋肉を伸ばす。  
 

両膝を立て、左右それぞ
れにゆっくり倒す。（両
手を広げて肩をなるべく
浮かなさいように） 

手を前に伸ばし、おしりを
後ろに引きながら、腰か
ら背中の筋肉を伸ばす。 
次にあおむけになってか
らおなかに手をあてて、
全身の力を抜いてゆっく
りと深く腹式呼吸をする。  
 

1

2

3

★ポイント 

コラム 


