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し
ょ
っ
ぺ
店
の
楽
し
み
方
番
外
編

「
信
州
松
本
の
旅
」

支
援
会
会
長

須
田
和
行

新
潟
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
協
会
長

初
め
て
信
州
松
本
に
行
っ
て
き
ま

し
た
。
お
昼
は
長
野
と
言
え
ば
蕎
麦
、

と
い
う
こ
と
で
「
野
麦
路
」
さ
ん
で

松
本
名
物
の
と
う
じ
蕎
麦
を
頂
き
ま

し
た
。
野
菜
と
鶏
肉
を
出
汁
で
煮
込

ん
だ
鍋
に
、
投
じ
篭
（
と
う
じ
か
ご
）

に
入
れ
た
蕎
麦
を
温
め
る
と
い
う
も

の
で
、
素
朴
な
味
わ
い
で
美
味
し
か
っ

た
で
す
。

さ
て
、
夜
に
な
っ
て
伺
っ
た
の
は
創

業
明
治
３
２
年
と
い
う
馬
刺
し
の
名

店
「
新
三
よ
し
」
さ
ん
。
店
内
は
歴

史
を
感
じ
さ
せ
る
重
厚
な
造
り
で
、

赤
身
、
霜
降
り
、
た
て
が
み
等
の
盛

り
合
わ
せ
を
注
文
し
、
生
ビ
ー
ル
を

グ
イ
ッ
と
。
馬
刺
し
は
臭
み
も
な
く

旨
味
た
っ
ぷ
り
で
、
あ
っ
と
い
う
間

に
平
ら
げ
ま
し
た
。
信
州
の
銘
酒
を

頂
き
な
が
ら
赤
身
を
追
加
し
、
も
う

ハ
イ
ペ
ー
ス
。

馬
刺
し
を
堪
能
し
次
の
お
店
に
向
か
っ

て
い
る
と
、
広
場
に
ド
イ
ツ
ビ
ー
ル

の
看
板
を
発
見
。
松
本
サ
マ
ー
フ
ェ

ス
ト
と
い
う
ビ
ー
ル
祭
り
の
最
終
日

で
、
平
日
に
も
か
か
わ
ら
ず
な
か
な

か
の
賑
わ
い
で
し
た
。
ド
イ
ツ
ビ
ー

ル
と
い
う
こ
と
で
飲
ま
ず
に
は
い
ら

れ
ず
、
か
の
ゲ
ー
テ
も
愛
し
た
と
い

う
黒
ビ
ー
ル
と
ピ
ル
ス
で
乾
杯
！
こ

う
い
う
イ
ベ
ン
ト
で
は
い
つ
も
出
店

側
な
の
で
、
ゆ
っ
く
り
腰
を
落
ち
着

け
て
飲
め
る
の
は
珍
し
く
、
ビ
ア
フ
ェ

ス
の
気
分
を
堪
能
し
ま
し
た
。
フ
ェ

ス
ト
も
終
了
と
な
っ
た
の
で
、
そ
こ

か
ら
ほ
ど
近
い
飲
食
店
で
ワ
イ
ン
を

飲
み
な
が
ら
３
次
会
。

翌
日
は
地
元
出
身
の
草
間
彌
生
さ
ん

の
美
術
展
を
鑑
賞
し
、
お
昼
は
創
業

９
１
年
と
い
う
老
舗
「
お
き
な
堂
」

さ
ん
で
煮
込
み
ハ
ン
バ
ー
グ
を
味
わ

い
ま
し
た
。

帰
り
道
で
は
野
沢
温
泉
に
立
ち
寄

り
、
温
泉
卵
を
作
っ
た
り
外
湯
に
浸

か
っ
た
り
と
、
信
州
を
満
喫
し
た
旅

で
し
た
。

肥
満
の
有
病
率
が
増
加
し
、
世
界

人
口
の
約
３
分
の
１
に
達
し
て
い
ま

す
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
Ｂ
М
Ｉ
（
体
格
指
数

ま
た
は
ボ
デ
ィ
マ
ス
指
数
）
が
２
４
・

５
以
上
を
肥
満
と
定
義
し
て
い
ま
す

が
、
最
近
の
研
究
で
は
、
死
亡
リ
ス

ク
が
最
も
低
く
な
る
Ｂ
М
Ｉ
は
人
に

よ
っ
て
異
な
る
た
め
、
肥
満
度
の
測

定
方
法
と
し
て
Ｂ
М
Ｉ
は
適
さ
な
い

可
能
性
が
指
摘
さ

れ
て
い
ま
す
。

最
適
に
肥
満
度
を

測
定
す
る
に
は
、

死
亡
な
ど
有
害
な

結
果
と
の
強
い
因

果
関
係
を
持
ち
、

測
定
が
容
易
で
あ

る
こ
と
が
必
要
で

す
。Irfan

Khan

ら
（JAM
A
Net

w
ork

O
pen

20

23
）
は
Ｂ
М
Ｉ
に

代
わ
る
候
補
と
し

て
ウ
エ
ス
ト
ヒ
ッ
プ
比
（
Ｗ
Ｈ
Ｒ
）

と
死
亡
率
と
の
関
連
性
を
観
察
研
究

と
遺
伝
子
変
異
か
ら
厳
密
に
因
果
関

係
を
推
論
す
る
メ
ン
デ
ル
ラ
ン
ダ
ム

化
法
を
用
い
て
分
析
を
行
い
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
Ｗ
Ｈ
Ｒ
（
ウ
エ
ス
ト
ヒ
ッ

プ
比
）
が
Ｂ
М
Ｉ
よ
り
も
全
死
亡
率

と
の
関
連
が
強
く
、
特
に
心
血
管
疾

患
に
よ
る
死
亡
率
と
の
関
連
が
強
い

こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

私
た
ち
の
研
究
（Akane
Kohno

らSleep
2019

）
で
も
、
Ｗ
Ｈ
Ｒ
の

増
加
が
、
吸
気
時
に
気
道
を
拡
大
す

る
メ
カ
ニ
ズ
ム

で
あ
るcaudal

traction

を
弱

め
た
り
、
機
能

的
残
気
量
（
Ｆ

Ｒ
Ｃ
）
を
減
少

さ
せ
る
こ
と
が

示
唆
さ
れ
ま
し

た
。
前
者
に
よ

り
気
道
が
閉
塞

し
や
す
く
な
り
、

睡
眠
時
無
呼
吸

が
悪
化
し
ま
す
。

後
者
に
よ
り
肺

で
の
ガ
ス
交
換
が
効
率
的
に
行
わ
れ

な
く
な
り
、
無
呼
吸
に
よ
る
低
酸
素

血
症
が
さ
ら
に
悪
化
し
ま
す
。

こ
れ
ら
は
共
に
人
体
に
有
害
な
結
果

を
招
く
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
茜

新たな肥満指標！体格指数(BMI)よりも
ウェストヒップ比(WHR)



宵
っ
張
り
で
、
朝
に
無
理

し
て
起
き
る
人
は
、
早
寝
早

起
き
の
人
よ
り
も
早
死
に
す

る
確
率
が
高
い
こ
と
が
、
研

究
論
文
で
明
ら
か
に
な
り
ま

し
た
。

こ
の
論
文
は
、
英
国
の
４

３
万
人
以
上
を
対
象
に
行
わ

れ
た
６
年
半
に
及
ぶ
研
究
で
、

「
夜
型
人
間
は
朝
型
人
間
よ

り
も
死
亡
リ
ス
ク
が
１
０
％

高
い
」
こ
と
が
分
か
っ
た
と

の
こ
と
。

英
国
の
サ
リ
ー
大
学
の
シ
ャ

ン
ツ
先
生
は
「
こ
れ
は
も
う

無
視
で
き
な
い
健
康
問
題
だ
」

と
述
べ
、
「
夜
型
人
間
」
は

仕
事
の
開
始
時
間
と
終
業
時

間
を
遅
く
で
き
る
よ
う
に
す

べ
き
だ
と
論
じ
て
い
る
（
Ａ

Ｆ
Ｐ
）
。

こ
の
問
題
は
、
私
た
ち
も

ぐ
っ
す
り
ー
ぷ
３
巻
１
２
号

や
８
巻
１
１
号
で
述
べ
て
き

ま
し
た
。

ヒ
ト
は
起
床
に
よ
っ
て
光

刺
激
を
受
け
、
体
内
時
計
を

調
節
し
て
お
り
ま
す
。
そ
の

光
刺
激
を
受
け
る
時
刻
が
体

内
時
計
の
基
準
時

刻
（
体
温
が
最
低

に
な
る
時
刻
）
よ

り
も
前
か
後
か
で

体
内
時
計
の
調
節

方
向
が
変
化
し
ま

す
（
上
の
図
）
。

寝
坊
（
夜
型
人

間
）
は
体
内
時
計

が
遅
れ
て
い
る
の

で
す
か
ら
、
無
理

な
早
起
き
で
位
相

反
応
は
後
退
に
働

き
、
ま
す
ま
す
夜

型
に
な
っ
て
し
ま

う
わ
け
で
す
。
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今月の気になる医療ニュース

4762中等症/重症アトピーにデュピルマブは長期的に有効
4763医師の共感は腰痛患者の痛みの強さ、健康関連QOLと関連
4764多様で有益な効果は「全身の細胞の飢餓化」が影響か
4765 HCV排除後の肝硬変にHCCスクリーニング継続で全生存改善
4767多様で有益な効果は「全身の細胞の飢餓化」が影響か
4768 「魚を食べたら、けいれんを起こし、意識を消失した」
4769 なぜ？一般内科外来を訪れた女性の主訴は不妊
4770 ニルマトレルビル・リトナビルでCovid-19曝露後予防できず
4771日本の成人1.5％が「げっぷ障害」、噛む回数や食べる量が影響
4772自己免疫疾患重複の20歳代女性、発熱・汎血球減少
4773 Long COVIDの半数以上が勤務に制限を要する
4775 COVID-19ワクチンの心血管系イベントへの影響
4776急増する子どもの近視をどう防ぐか？
4777子どものスクリーンタイム削減に親がすべきこととは？
4778薬局倒産件数が過去最高-負債総額は初の100億円超
4779 セマグルチドの肥満関連HFpEFの減量効果と心不全症状へ影響
4780問診表で「サプリメントに関する質問」をしているのは1-2割
4781 キシリトールの摂取は心血管イベントのリスクを高める
4782重症・難治性喘息の治療戦略――その1
4783血糖コントロールには夕方から夜の運動が最適
4784食べることは生きる活力！歯科治療で便秘も改善？
4785 「創部を水道水で洗っちゃいかん！」その後の顛末
4786認知症患者の自己決定を尊重する国に変わろう
4787重症・難治性喘息の治療戦略――その2
4788重症・難治性喘息の治療戦略――その3
4789重症・難治性喘息の治療戦略――その4
4790白内障があると認知症リスク上昇
4791激変、スポーツ界のメンタルサポート体制
4792片頭痛と心血管疾患
4793肺炎球菌ワクチン・プレベナー20を発売
4794健康診断で見つけた陳旧性心筋梗塞の心電図
4795不眠で肌からニンニク臭 コーセーと東海大が発見
4796 CKDの推計患者数の増加とDKDの訳語変更
4797役立つサプリメントのエビデンスの調べ方
4798裁判では医療水準をどのように判断するのか
4799心房性機能性僧帽弁閉鎖不全症に対する手術治療は有用か？
4800重症・難治性喘息の治療戦略――その5
4801 これでは、まるで「ザル制度」…！じつは、「科学的根拠が貧弱すぎ」

① 睡眠障害自動診断（その場で結果がでます）
② 本紙のバックナンバー（第１号から全号）
③ コミック『 いびき症三兄弟』（全巻）
④ 好評いただいたトピックス集
⑤ 睡眠に関する耳より情報や豆知識
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本紙のホームページが大きく変わりました

http://sleptwell.jp/

The Good Sleep Archives (28)

「朝寝坊を起こすな」
夜型人間、無理して朝型の生活をすることで死亡リスク上昇

第９巻５号（2018年5月）

こばやし内科
すいみん医科歯科センター 医科本部

内科・歯科

小林義昭

河野正己

中央区紫竹山６
025-246-5600

編
集
後
記

憎
き
ソ
ビ
エ
ト
社
会
主
義
共

和
国
連
邦
（
現
ロ
シ
ア
）

よ
っ
て
日
本
将
兵
が
シ
ベ
リ
ア
に

抑
留
さ
れ
、
そ
の
多
く
が
彼
の
地

で
亡
く
な
り
ま
し
た
。
過
酷
な
抑

留
か
ら
内
地
に
戻
れ
た
の
は
少
々

太
り
気
味
の
人
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

最
近
は
や
た
ら
に
Ｂ
М
Ｉ
を

減
ら
す
こ
と
が
推
奨
さ
れ

ま
す
が
、
小
さ
す
ぎ
る
Ｂ
М
Ｉ
の

死
亡
率
は
む
し
ろ
高
く
健
康
的
で

は
あ
り
せ
ん
。
健
康
的
な
肥
満
の

指
標
に
は
Ｂ
М
Ｉ
よ
り
も
ウ
エ
ス

ト
ヒ
ッ
プ
比
（
１
面
記
事
）
の
方

が
適
す
る
よ
う
で
す
。
河


