
10

か
原
因
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
と
疑
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。
原
因
は
病
気
の
場
合
も
生
活
習

慣
が
よ
く
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
病
気
で

は
過
活
動
膀
胱
な
ど
泌
尿
器
疾
患
が
中
心
で

す
が
、
近
年
、
生
活
習
慣
病
で
あ
る
２
型
糖

尿
病
（
以
後
、
糖
尿
病
）
や
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
、
う
つ
症
状
の
あ
る
人
に
夜
間
頻
尿

が
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
夜
間

頻
尿
は
前
立
腺
肥
大
症
の
症
状
と
し
て
よ
く

知
ら
れ
て
い
る
た
め
男
性
に
多
い
と
思
わ
れ

が
ち
で
す
が
、
女
性
で
も
決
し
て
珍
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　
夜
の
間
に
２
回
ト
イ
レ
に
行
く
と
睡
眠
の

　
夜
、
眠
り
に
つ
い
て
か
ら
排
尿
の
た
め
に
起
き
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
状
態
を
夜
間
頻
尿
と
い
い
ま
す
。

排
尿
の
問
題
な
の
で
膀
胱
や
前
立
腺
な
ど
泌
尿
器
の

病
気
が
原
因
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
や
う
つ
症
状
な
ど
と
関
わ
っ
て
い
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
夜
間
頻
尿
は
睡
眠
不
足
を
招
き
、

生
活
の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
を
低
下
さ
せ
る
原
因
で
あ
る

と
同
時
に
、
そ
う
し
た
病
気
の
サ
イ
ン
に
も
な
り
ま

す
。
軽
視
せ
ず
、
適
切
に
対
処
し
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
の
夜
間
頻
尿
は

骨
折
リ
ス
ク
を
高
め
る

　
若
い
う
ち
は
床
に
就
い
た
ら
朝
ま
で
ぐ
っ

す
り
眠
れ
る
も
の
で
す
が
、
年
を
と
る
に
つ

れ
て
、
夜
ト
イ
レ
に
起
き
る
人
が
多
く
な
り

ま
す
。
40
歳
以
上
で
は
約
４
５
０
０
万
人
が

夜
１
回
以
上
、
排
尿
の
た
め
に
起
き
る
「
夜

間
頻
尿
」
の
症
状
が
あ
り
、
年
齢
が
上
が
る

に
つ
れ
て
そ
の
割
合
が
高
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。
夜
間
の
排
尿
は
30
歳
代
が
０
回
、
40
歳

代
は
あ
っ
て
も
１
回
ま
で
が
普
通
な
の
で
、

そ
れ
以
上
ト
イ
レ
に
起
き
て
い
る
人
は
、
何

質
が
低
下
し
、
日
中
も
眠
気
を
感
じ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
３
回
以
上
に
な
る
と
睡
眠
が

分
断
さ
れ
、
１
日
中
疲
れ
た
状
態
が
続
く
た
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疫学・予防医学講座 准教授
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特集2 睡眠障害や高齢者の

め
、
医
師
に
「
な
ん
と
か
し
て
ほ
し
い
」
と

訴
え
る
ほ
ど
つ
ら
く
感
じ
る
人
が
多
く
な
り

ま
す
。
夜
間
頻
尿
は
生
活
の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）

を
低
下
さ
せ
る
の
で
す
。

　
ま
た
、
高
齢
者
で
は
夜
の
ト
イ
レ
の
回
数

が
多
い
ほ
ど
転
倒
が
増
え
、
そ
の
結
果
、
骨

折
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
（
10
ペ
ー
ジ
グ
ラ
フ
）。
骨
折
は

要
介
護
の
大
き
な
原
因
で
す
か
ら
、
高
齢
者

に
と
っ
て
夜
間
頻
尿
は
よ
り
深
刻
な
問
題
と

い
え
ま
す
。
軽
視
は
禁
物
で
す
。

夜
間
多
尿
、膀
胱
蓄
尿
障
害
、

睡
眠
障
害
が
原
因

　
夜
間
頻
尿
の
原
因
は
、
①
夜
間
多
尿
、
②

膀
胱
蓄
尿
障
害
、
③
睡
眠
障
害
の
３
つ
に
分

け
ら
れ
ま
す
。

①
夜
間
多
尿

　
夜
の
尿
量
が
多
い
状
態
で
す
。
年
を
と
る

に
つ
れ
て
、
夜
に
つ
く
ら
れ
る
尿
を
減
ら
す

抗
利
尿
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
少
な
く
な
っ
た

り
、
効
き
が
悪
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
糖
尿

病
で
も
同
じ
こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。
高
血
圧

や
、
心
臓
や
腎
臓
の
機
能
低
下
も
関
係
し
ま

す
。
ま
た
、
意
外
に
多
い
の
が
水
の
飲
み
過

ぎ
で
す
。

②
膀
胱
蓄
尿
障
害

　
前
立
腺
炎
、
膀
胱
炎
、
前
立
腺
肥
大
症
な

ど
で
は
膀
胱
蓄
尿
障
害
を
起
こ
し
て
頻
尿
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に
突
然
の
強
い

尿
意
に
よ
る
夜
間
頻
尿
は
過
活
動
膀
胱
に
よ

る
症
状
が
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

③
睡
眠
障
害

　
高
齢
に
な
る
と
一
般
に
眠
り
が
浅
く
な
り

ま
す
。
高
齢
者
で
は
、
尿
意
を
感
じ
て
起
き

た
の
か
、
起
き
た
か
ら
ト
イ
レ
に
行
く
の
か

わ
か
ら
な
い
ま
ま
夜
の
ト
イ
レ
回
数
が
増
え

て
い
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
内
科
的
な
病
気

や
、
う
つ
症
状
な
ど
メ
ン
タ
ル
の
不
調
が
関

連
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
以
上
の
３
つ
の
原
因
は
か
ら
み
あ
っ
て
い

る
こ
と
も
あ
り
、
夜
間
頻
尿
と
い
う
状
態
は

な
か
な
か
複
雑
で
す
。

糖
尿
病
に
多
い
夜
間
頻
尿

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
も
関
係

　
次
に
糖
尿
病
患
者
を
対
象
に
し
た
研
究
結

果
を
ベ
ー
ス
に
、
夜
間
頻
尿
と
糖
尿
病
の
関

係
や
、
糖
尿
病
患
者
に
多
い
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
と
う
つ
症
状
に
つ
い
て
み
て
み
ま

し
ょ
う
。

●
糖
尿
病

　
糖
尿
病
の
人
に
は
夜
間
頻
尿
が
多
く
、
さ

ら
に
、
夜
間
頻
尿
が
あ
る
糖
尿
病
の
人
は
、

夜
間
頻
尿
の
な
い
糖
尿
病
の
人
よ
り
血
糖
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
が
悪
い
人
の
比
率
が
高
い
こ
と

も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
体
は
過
剰
な
糖
を
排

出
し
ま
す
が
、
糖
の
排
出
に
は
水
分
が
必
要

で
す
。
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
悪
い
ほ
ど
糖

が
多
い
の
で
水
分
も
た
く
さ
ん
必
要
に
な
り
、

尿
量
が
増
え
る
の
で
す
。

　
ま
た
、
糖
尿
病
で
夜
間
頻
尿
が
あ
る
人
は
、

重
度
の
網
膜
症
を
合
併
し
て
い
る
こ
と
が
多

く
、
死
亡
率
も
高
い
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
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などいろいろな病気が関与

ま
す
。
加
え
て
、
男
性
で
は
勃
起
障
害
（
Ｅ

Ｄ
）
の
合
併
率
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
糖

尿
病
で
夜
間
頻
尿
が
あ
る
人
は
、
糖
尿
病
治

療
に
き
ち
ん
と
取
り
組
み
、
血
糖
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

●
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

　
糖
尿
病
の
有
無
に
関
係
な
く
、
太
っ
て
い

て
夜
間
頻
尿
が
あ
る
人
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
が
疑
わ
れ
ま
す
。
特
に
い
び
き
を
か

く
人
や
、
首
周
り
が
太
い
人
は
そ
の
可
能
性

が
高
く
な
り
ま
す
。

　
毎
晩
何
度
も
無
呼
吸
に
な
る
と
心
臓
に
負

担
が
か
か
っ
て
心
機
能
が
低
下
し
ま
す
。
心

臓
は
体
か
ら
水
分
を
排
出
し
て
負
担
を
軽
く

し
よ
う
と
す
る
た
め
、
夜
間
尿
が
増
え
る
の

で
す
。
65
歳
未
満
の
ほ
う
が
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
と
夜
間
頻
尿
と
の
関
連
が
強
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
夜
の
睡
眠
が
障
害
さ
れ
る
と
、
血
糖
を
下

げ
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用

が
弱
く
な
り
、
糖
尿
病
に
な
り
や
す
い
こ
と
、

糖
尿
病
の
人
は
悪
化
し
や
す
い
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
糖
尿
病
で
夜
間
頻
尿
が

あ
る
人
は
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に
も
注
意

が
必
要
で
す
。

●
う
つ
症
状

　
糖
尿
病
の
有
無
に
関
係
な
く
、
夜
間
頻
尿

の
あ
る
人
は
う
つ
症
状
を
呈
す
る
割
合
が
高

く
な
り
ま
す
。
夜
ト
イ
レ
に
起
き
る
こ
と
に

よ
っ
て
睡
眠
不
足
に
な
り
、
そ
の
結
果
と
し

て
起
こ
る
日
中
の
眠
気
や
だ
る
さ
、
疲
れ
を

う
つ
症
状
と
し
て
と
ら
え
て
い
る
可
能
性
も

あ
り
ま
す
。
一
方
、
う
つ
症
状
が
あ
る
た
め

に
眠
り
が
浅
く
な
り
、
結
果
的
に
夜
の
ト
イ

レ
回
数
が
増
え
て
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　
特
に
糖
尿
病
の
人
は
う
つ
症
状
を
呈
し
や

す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
割

合
は
夜
の
排
尿
回
数
が
多
い
ほ
ど
高
く
な
っ

て
い
ま
す
（
左
上
グ
ラ
フ
）。

　
以
上
の
よ
う
に
、
夜
間
頻
尿
と
糖
尿
病
に

は
深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
両
方
あ
る
人
に

多
い
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
や
う
つ
症
状
は
、

早
く
発
見
し
て
治
療
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

発
見
の
ポ
イ
ン
ト
を
ま
と
め
た
の
で
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
（
左
上
表
）。

食
生
活
と
運
動
を
見
直
そ
う

質
の
よ
い
眠
り
も
大
事

　
夜
間
頻
尿
の
原
因
に
か
か
わ
ら
ず
、
す
べ

て
の
人
に
ま
ず
実
行
し
て
欲
し
い
の
が
、
次

の
「
セ
ル
フ
ケ
ア
７
か
条
」
で
す
。

①
水
を
飲
み
す
ぎ
な
い

　
高
齢
者
は
水
分
補
給
が
大
事
と
い
う
こ
と

が
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
こ
ま
め
に

飲
む
人
が
増
え
ま
し
た
。
そ
れ
自
体
は
よ
い

の
で
す
が
、
多
く
飲
む
ほ
ど
よ
い
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
食
事
以
外
で
摂
取
す
る
水
は
、

睡眠時無呼吸
症候群 うつ症状

体重 多い（肥満） 低下している

食欲低下 していない している

寝つき よい 悪い

性別 男性に多い 女性に多い

抗うつ薬 無効 有効

■夜間頻尿がある人の睡眠時無呼吸症
　候群とうつ症状を発見するポイント
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背景には、過活動膀胱や糖尿病

１
日
１
〜
１
・
５
Ｌ
が
適
量
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
夜
間
頻
尿
に
悩
ん
で
い
る
な
ら
、
１
日

に
摂
っ
て
い
る
水
分
量
を
調
べ
て
、
多
い
分

は
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
だ
け
で
症
状
が

改
善
す
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

②
眠
く
な
っ
て
か
ら
床
に
就
く

　
眠
気
を
感
じ
て
か
ら
寝
床
に
行
き
、
眠
く

な
く
な
っ
た
ら
す
ぐ
に
寝
床
を
離
れ
ま
す
。

こ
れ
を
２
週
間
ほ
ど
続
け
れ
ば
、
夜
、
自
然

に
眠
く
な
り
ま
す
。

　
眠
く
な
ら
な
い
な
ら
昼
間
の
行
動
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
し
ょ
う
。
昼
寝
を
し
て
い
る
人
が
多

い
の
で
す
。
そ
の
ほ
か
、
午
前
中
に
日
光
を

浴
び
る
、
午
後
は
カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
ら
な
い
、

日
中
は
適
度
に
体
を
動
か
す
な
ど
を
実
行
し

ま
し
ょ
う
。

③
眠
り
を
妨
げ
な
い
室
温
に

　
部
屋
は
暑
す
ぎ
て
も
寒
す
ぎ
て
も
睡
眠
を

妨
げ
、
夜
間
頻
尿
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
夏

は
熱
中
症
対
策
で
エ
ア
コ
ン
を
使
う
人
が
増

え
ま
し
た
が
、
冬
の
室
温
に
も
注
意
が
必
要

で
す
。
部
屋
が
寒
い
と
ト
イ
レ
に
行
く
回
数

が
増
え
ま
す
。
自
分
に
と
っ
て
の
快
適
な
室

温
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

④
毎
日
運
動
す
る

　
毎
日
運
動
す
る
人
は
夜
の
排
尿
回
数
が
１

回
減
る
と
い
う
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。
夕

方
か
ら
夜
に
か
け
て
、
30
分
程
度
歩
く
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

⑤
毎
日
野
菜
を
食
べ
る

　
糖
尿
病
患
者
を
対
象
に
食
事
内
容
を
調
べ

た
と
こ
ろ
、「
毎
日
野
菜
や
海
草
を
摂
取
す

る
」
人
は
、
そ
う
で
な
い
人
よ
り
夜
の
ト
イ

レ
の
回
数
が
少
な
か
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
一
般
住
民
で
の
調
査
か
ら
は
野
菜
摂

取
に
よ
っ
て
尿
も
れ
の
改
善
、
過
活
動
膀
胱

の
症
状
の
緩
和
な
ど
に
も
効
果
が
あ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

⑥
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
な
い

　
塩
辛
い
も
の
を
食
べ
る
と
の
ど
が
渇
き
、

水
を
た
く
さ
ん
飲
み
ま
す
。
加
工
食
品
や
外

食
は
概
し
て
塩
分
が
多
く
注
意
が
必
要
で
す
。

⑦
座
り
っ
ぱ
な
し
を
避
け
る

　
座
位
時
間
が
長
い
人
は
夜
間
頻
尿
が
多
い

と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
座
り
仕
事
の
人

は
こ
ま
め
に
休
憩
を
入
れ
、
そ
の
場
で
屈
伸

運
動
を
し
た
り
、
周
囲
を
歩
い
た
り
し
て
体

を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　
こ
れ
ら
を
実
行
し
て
も
夜
間
頻
尿
が
改
善

し
な
い
場
合
は
、
か
か
り
つ
け
医
や
泌
尿
器

科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
過
活
動
膀
胱
や
前

立
腺
肥
大
症
で
あ
れ
ば
、
薬
で
症
状
を
改
善

し
ま
す
。
薬
を
飲
ん
で
も
夜
間
頻
尿
が
改
善

し
な
い
場
合
に
は
、
糖
尿
病
や
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
、
う
つ
症
状
が
影
響
し
て
い
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
か
か
り
つ
け
医
と
相
談
し

て
必
要
な
場
合
に
は
、
症
状
に
応
じ
た
診
療

科
を
紹
介
し
て
も
ら
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

①水を飲みすぎない
②眠くなってから床に就く
③眠りを妨げない室温に
④毎日運動する
⑤毎日野菜を食べる
⑥塩分を摂りすぎない
⑦座りっぱなしを避ける

夜間頻尿を改善する
セルフケア 7か条
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