
 

睡
眠
と
カ
フ
ェ
イ
ン 

コ
ー
ヒ
ー
や
お
茶
、
紅
茶
な
ど
に
含
ま
れ
る
カ
フ
ェ

イ
ン
は
、
神
経
を
興
奮
さ
せ
た
り
、
利
尿
作
用
が
あ
る

こ
と
か
ら
、
寝
付
き
が
悪
く
な
り
、
正
常
な
睡
眠
サ
イ

ク
ル
に
支
障
を
き
た
し
て
し
ま
い
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン

は
体
内
に
入
っ
て
か
ら
３
～
４
時
間
か
け
て
代
謝
さ

れ
る
た
め
、
寝
る
直
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
は
避
け
た

方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。 

睡
眠
と
ア
ル
コ
ー
ル 

ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と
、
最
初
の
深
い
眠
り
の
時
間

(

ノ
ン
レ
ム
睡
眠)

が
長
く
な
る
た
め
、
一
見
よ
い
作
用

が
あ
る
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
そ
の
後
の
浅
い
眠
り

の
時
間(

レ
ム
睡
眠)

ま
で
長
く
な
っ
て
し
ま
う
た
め
、

夜
中
に
目
が
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
。 

ま
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
肝
臓
で
分
解
さ
れ
る
過
程
で

ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
と
い
う
物
質
に
変
化
し
ま
す
が
、

ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
は
交
感
神
経
を
活
性
さ
せ
る
働

き
が
あ
り
、
休
ん
で
い
る
状
態
の
脳
を
覚
醒
さ
せ
や
す

く
な
り
ま
す
。
寝
る
前
の
飲
酒
は
適
量
を
守
り
ま
し
ょ

う
。 

～
睡
眠
～ 

睡
眠
は
、
一
生
の
う
ち
約
３
分
の
１
の
時
間
を
占

め
て
い
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
「
脳
と
体
の
休
養
」
と

「
脳
内
情
報
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
の
２
つ
の
重
要
な
働

き
が
あ
り
ま
す
。 

規
則
正
し
い
リ
ズ
ム
で
の
睡
眠
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
動
脈
硬
化

な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
、
感
染
症
、
ア
レ
ル
ギ
ー
、

う
つ
病
な
ど
の
リ
ス
ク
を
低
下
さ
せ
る
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。 

●
脳
と
体
の
休
養 

睡
眠
中
は
体
を
休
め
た
り
、
大
脳
の
活
動
を
低
下

さ
せ
る
こ
と
で
休
養
し
て
い
ま
す
。
そ
の
為
に
は
、

深
部
体
温(

内
臓
や
脳
な
ど
体
の
内
部
の
温
度)

を
積

極
的
に
下
げ
る
こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
手
先
や

足
先
か
ら
熱
を
逃
が
す
こ
と
で
、
深
部
体
温
が
下
が

り
は
じ
め
、
だ
ん
だ
ん
と
眠
く
な
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
お
り
、
冷
え
性
で
手
足
が
冷
た
く
な
り
や

す
い
人
は
、
熱
を
上
手
く
逃
が
せ
ず
、
不
眠
に
な
り

や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

●
脳
内
情
報
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル 

外
部
か
ら
脳
内
に
取
り
入
れ
た
情
報
は
、
そ
れ
ぞ

れ
の
要
素
を
担
当
す
る
脳
の
各
部
位
に
送
る
こ
と
に

よ
り
認
識
さ
れ
ま
す
。 

睡
眠
が
不
足
す
る
と
注
意
力
や
集
中
力
が
低
下

し
、
記
憶
の
定
着
や
意
欲
の
向
上
、
感
情
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
に
支
障
が
出
や
す
く

な
り
ま
す
。
脳
を
最
高
の
状
態
で
働
か
せ
る
た
め
に

は
、
睡
眠
が
と
て
も
重
要
な
の
で
す
。 

 

睡
眠
と
関
係
が
深
い
ホ
ル
モ
ン 

メ
ラ
ト
ニ
ン 

深
部
体
温
を
下
げ
、
睡
眠
を
誘
発
す
る
ホ
ル
モ
ン
で

す
。
全
身
に
夜
を
伝
え
る
ホ
ル
モ
ン
と
も
い
え
ま
す
。 

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
を

も
と
に
生
成
さ
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
心
身
の
安
定

を
保
つ
働
き
が
あ
り
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
原
料
は
、

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
で
す
。
ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
は
体
内
で
合
成
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
為
、
食

事
か
ら
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
納
豆
な
ど
の
大

豆
製
品
や
バ
ナ
ナ
、
ナ
ッ
ツ
類
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
メ
ラ
ト
ニ
ン
に
は
、
光
を
感
知
す
る
と
分
泌
量

が
減
少
す
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
夜
寝
る
前
に

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
液
晶
画
面
か

ら
強
い
光
を
浴
び
て
し
ま
う
と
、
ス
ム
ー
ズ
な
入
眠
の

妨
げ
と
な
る
為
、
注
意
が
必
要
で
す
。 

 
睡
眠
と
肥
満 

睡
眠
時
間
が
短
い
と
、
レ
プ
チ
ン(

食
欲
を
抑
制
し
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
・
脂
肪
の
燃
焼
を
促
す
ホ
ル
モ
ン)

の
分
泌
量
が
低
下
し
、
グ
レ
リ
ン(

食
欲
を
増
進
さ
せ
る

ホ
ル
モ
ン)

の
分
泌
量
が
増
加
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。 つ

ま
り
、
睡
眠
時
間
が
短
く
な
る
ほ
ど
食
欲
を
抑
え

ら
れ
な
く
な
り
、
肥
満
に
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
で
、
レ
プ
チ
ン
と
グ

レ
リ
ン
の
分
泌
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。 
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