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睡
眠
は
十
分
と
っ
て
い
る
は
ず
な
の
に
、
日
中
に

強
い
眠
気
や
集
中
力
の
低
下
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。
も
し
か
し
た
ら
、
そ
れ
は
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
病
気
は

自
分
で
は
気
づ
き
に
く
く
潜
在
患
者
数
は
国
内
に
約

５
０
０
万
人
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
受
診
し
て

い
る
の
は
わ
ず
か
２
割
程
度
で
す
。
放
置
し
て
い
る

と
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
の
循
環
器
疾
患
や
糖

尿
病
な
ど
の
発
症
に
か
か
わ
り
ま
す
か
ら
、
気
に
な

る
症
状
が
あ
れ
ば
早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
睡
眠
中
に
気

道
が
ふ
さ
が
り
、
何
度
も
呼
吸
が
止
ま
る
病

気
で
す
。

　
主
な
症
状
は
、
い
び
き
、
夜
間
の
頻
尿
、

多
尿
、
日
中
の
眠
気
や
起
床
時
の
頭
痛
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
無
呼
吸
が
1
時
間
に
5
回
以

上
あ
り
、
強
い
眠
気
な
ど
の
自
覚
症
状
が
あ

る
場
合
や
、
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
無
呼
吸

が
1
時
間
に
15
回
以
上
あ
る
場
合
は
、
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

睡
眠
中
に
気
道
が
ふ
さ
が
り

呼
吸
が
止
ま
る

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
大
き
な
い
び
き

と
無
呼
吸
が
特
徴
で
、
睡
眠
中
、
そ
ば
に
い

る
と
わ
か
り
ま
す
。
狭
く
な
っ
た
気
道
を
空

気
が
通
る
た
め
に
粘
膜
が
震
え
ガ
ー
ゴ
ー
と

大
き
な
い
び
き
が
起
こ
り
、
気
道
が
ふ
さ
が

る
と
カ
ッ
カ
ッ
と
無
呼
吸
に
な
っ
て
い
び
き

が
止
ま
り
、
呼
吸
の
再
開
と
と
も
に
再
び
大

き
な
い
び
き
が
始
ま
り
ま
す
。

　
無
呼
吸
に
な
る
と
血
液
中
の
酸
素
濃
度
が

下
が
り
ま
す
。
す
る
と
脳
が
そ
れ
を
検
知
し

て
覚
醒
す
る
方
向
に
働
く
た
め
、
気
道
を
開

く
筋
肉
が
緊
張
し
て
呼
吸
が
再
開
さ
れ
ま
す

が
、
何
度
も
無
呼
吸
が
起
き
る
と
睡
眠
が
分
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何度も呼吸が止まる

断
さ
れ
て
深
い
睡
眠
（
深
睡
眠
）
が
で
き
な

く
な
る
の
で
す
。
通
常
で
は
睡
眠
時
間
の
13

〜
23
％
が
深
睡
眠
で
す
が
、
無
呼
吸
の
人
で

監　修

ことも 睡眠時無呼吸症候群

大きないびきのあと、突然いびきが止まるので、
そばにいるとわかります
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が
続
く
た
め
、
血
圧
や
心
拍
数
の
上
昇
に
よ

る
心
臓
へ
の
負
荷
が
増
大
し
、
不
整
脈
を
誘

発
す
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　
ま
た
、
著
し
い
低
酸
素
状
態
が
繰
り
返
さ

れ
る
た
め
、
血
管
に
悪
影
響
を
与
え
動
脈
硬

化
が
促
進
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に

交
感
神
経
の
活
性
化
は
、
糖
の
代
謝
を
促
す

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
阻
害
す
る
た
め
、
糖

尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　
こ
う
し
た
こ
と
が
長
期
間
放
置
さ
れ
て
い

る
と
、
本
来
は
体
を
休
め
る
は
ず
の
睡
眠
が
、

か
え
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
引
き
起
こ

す
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
原
因
と
な
る
の

は
、
①
顎あ

ご

の
大
き
さ
、
②
肥
満
、
③
加
齢
で
、

骨
格
と
肉
づ
き
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
な
く
な
っ

て
く
る
と
特
に
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
日
本
人
は
も
と
も
と
顎
が
小
さ
く
舌
の
お

さ
ま
り
が
悪
い
た
め
、
睡
眠
中
に
筋
肉
が
ゆ

る
む
と
気
道
が
狭
く
な
る
傾
向
に
あ
り
、
こ

れ
に
舌
や
喉
に
脂
肪
が
蓄
積
し
た
り
、
加
齢

に
よ
る
筋
肉
の
ゆ
る
み
が
重
な
っ
た
り
す
る

発
症
原
因
は

骨
格
と
肥
満
と
加
齢

は
深
睡
眠
が
０
％
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
日
中
の
眠
気
が
強
く
作
業

効
率
の
低
下
や
居
眠
り
運
転
事
故
な
ど
労
働

災
害
を
起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
な
お
、
い
び
き
を
か
か
な
い
気
道
の
閉
塞

を
伴
わ
な
い
タ
イ
プ
の
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
も
あ
り
ま
す
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
高
血
圧
、
脳

卒
中
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
循
環
器
疾
患
や
糖

尿
病
と
も
密
接
な
関
係
が
あ
り
、
重
症
度
が

高
い
人
ほ
ど
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
睡
眠
中
は
ふ
つ
う
、
副
交
感
神
経
（
休
息

す
る
と
き
に
働
く
）
が
優
位
に
働
く
た
め
、

心
臓
の
動
き
が
抑
え
ら
れ
て
血
圧
も
下
が
り
、

休
息
状
態
と
な
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
無
呼
吸

が
何
度
も
起
こ
る
と
、
酸
素
不
足
が
繰
り
返

さ
れ
、
交
感
神
経
が
活
性
化
し
て
心
臓
や
血

管
に
影
響
を
与
え
る
の
で
す
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
人
は
、
日
中
も

交
感
神
経
が
活
性
化
し
て
血
圧
が
高
い
場
合

が
多
く
、
昼
も
夜
も
自
律
神
経
の
緊
張
状
態

高
血
圧
、
脳
卒
中

糖
尿
病
な
ど
の
リ
ス
ク
も

と
無
呼
吸
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
太
り
気
味
の

中
年
男
性
の
病
気
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

加
齢
に
伴
い
女
性
も
や
せ
て
い
る
人
も
発
症

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
男
性
は
筋
肉
が
落
ち
て
脂
肪
に
変
わ
る
30

代
後
半
か
ら
40
代
で
増
え
、
ピ
ー
ク
は
50
、

60
代
で
す
。
女
性
は
呼
吸
を
維
持
す
る
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
作
用
に
よ
り
、
若
い
人
に
は
少

な
く
、
閉
経
す
る
50
代
か
ら
多
く
な
り
ま
す
。

慢
性
的
な
疲
れ
が
取
れ
ず
更
年
期
の
せ
い
だ

と
思
っ
て
い
た
ら
睡
眠
時
の
無
呼
吸
が
原
因

だ
っ
た
女
性
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
自
分
で
は
わ
か
り
に
く
い
病
気
の
た
め
、

寝
て
い
る
と
き
の
様
子
を
家
族
や
友
人
な
ど

に
尋
ね
て
み
ま
し
ょ
う
。
左
記
の
よ
う
な
症

状
が
あ
れ
ば
睡
眠
専
門
医
、
耳
鼻
咽
喉
科
医
、

循
環
器
内
科
医
、
呼
吸
器
内
科
医
な
ど
に
相

談
し
て
く
だ
さ
い
。

・
睡
眠
中
に
大
き
な
い
び
き
を
か
く

・
睡
眠
中
に
何
度
も
呼
吸
が
止
ま
る

・
寝
入
り
ば
な
に
よ
く
い
び
き
が
聞
こ
え
る

特
徴
的
な
症
状
が
あ
れ
ば

検
査
を
受
け
て
み
よ
う

高血圧や糖尿病を招く

■ 睡眠時無呼吸症候群の重症度
　 （1時間当たり）

５～ 15 軽症
15～ 30 中等度
30以上 重症

15回以上から病気のリスクとの関係
性が上昇し、30回を超えると急激に
高まります
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疑わしい症状があったら
検査を受けよう

・
夜
間
の
頻
尿
多
尿

・
起
床
時
に
頭
痛
が
す
る

・
集
中
力
が
低
下
し
イ
ラ
イ
ラ
す
る

・
日
中
に
強
い
眠
気
を
感
じ
る

　
寝
入
り
ば
な
に
よ
く
自
分
の
い
び
き
が
聞

こ
え
る
場
合
は
、
無
呼
吸
が
繰
り
返
し
起
き

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
夜
間
の
頻
尿

多
尿
に
も
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
無
呼
吸
が

関
係
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
で
尿
の
生
成
が

促
進
さ
れ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
無
呼
吸
に
よ
り
二
酸
化
炭
素
の
血
中
濃
度

が
上
が
り
、
脳
の
血
管
の
収
縮
拡
張
の
調
整

が
ス
ム
ー
ズ
に
い
か
な
い
こ
と
が
原
因
で
、

起
床
時
に
頭
痛
を
訴
え
る
人
も
い
ま
す
。

　
ま
た
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
重
症
度

を
調
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
（
25
ペ
ー
ジ
上

表
）。
重
要
な
の
は
無
呼
吸
の
長
さ
や
い
び

き
の
大
き
さ
で
は
な
く
、
無
呼
吸
が
起
こ
っ

て
い
る
頻
度
で
す
。
ま
ず
は
自
宅
で
簡
易
的

検
査
の
機
械
（
メ
モ
リ
ー
機
能
付
き
パ
ル
ス

オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー
：
病
院
で
レ
ン
タ
ル
さ
れ

る
）
で
睡
眠
時
に
無
呼
吸
や
低
呼
吸
が
起
き

て
い
る
か
ど
う
か
を
調
べ
ま
す
。

　
そ
の
結
果
を
踏
ま
え
、
1
泊
2
日
の
入
院

で
終
夜
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
（
Ｐ
Ｓ
Ｇ
）

を
行
い
、
正
確
な
睡
眠
の
状
態
や
呼
吸
状
態

な
ど
を
測
定
し
ま
す
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
を
根
本
的
に
治
す

た
め
に
最
も
大
切
な
の
は
減
量
で
す
。
軽
症

の
場
合
は
症
状
を
軽
く
す
る
た
め
に
、
重
症

の
場
合
は
心
疾
患
の
発
生
を
防
ぐ
た
め
に
も

減
量
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
軽
症
で
は
減
量

と
生
活
習
慣
の
見
直
し
で
正
常
域
ま
で
改
善

す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

・
軽
症
〜
中
等
度
　

　
症
状
が
な
け
れ
ば
経
過
観
察
を
し
ま
す
が
、

横
向
き
で
寝
る
癖
を
つ
け
、
減
量
や
生
活
習

減
量
が
最
も
大
切

重
症
度
に
応
じ
た
治
療
を

慣
の
見
直
し
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　
そ
し
て
歯
科
医
で
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
（
口
腔

内
装
置
）
を
つ
く
っ
て
も
ら
い
、
寝
る
と
き

に
装
着
し
て
睡
眠
時
の
上
気
道
の
閉
塞
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

・
中
等
度
〜
重
症

　
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
（
シ
ー
パ
ッ
プ
：
持
続
気
道
陽

圧
）
療
法
が
有
効
で
す
。
睡
眠
時
に
鼻
に
専

用
の
マ
ス
ク
を
装
着
し
、
一
定
の
圧
で
空
気

を
送
る
こ
と
で
気
道
の
閉
塞
を
防
ぎ
、
無
呼

吸
を
予
防
し
ま
す
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
治
療
を
し
て
人

生
が
変
わ
っ
た
と
い
う
人
も
い
ま
す
の
で
、

気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
一
度
受
診
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

・横向きで寝る
・よく歩いて減量する
・減塩する
・アルコールを控える
・ 睡眠薬を控える（使用する場合は、作用

時間が短く筋弛緩作用のないものにしま
しょう）

　一般的にアルコールや睡眠薬は筋肉が弛
緩するので控えましょう。座りがちの生活
をしている人は無呼吸になりやすいという
報告があります。減量のためにも歩く習慣
をつけるとよいでしょう。減塩指導により
無呼吸の数値の改善が認められています。
減塩も心がけましょう。

日常生活で心がける5つのポイント

　子どもは基本的に無呼吸にはなり
にくく、無呼吸が 1時間に 1回あっ
ただけでも睡眠時無呼吸症候群と診
断されます。多くは扁桃腺肥大が気
道閉塞を起こす要因になっています
が、扁桃腺は自然退縮するために子
どもの無呼吸は一時的なことが多く、
経過観察でよいことも少なくありま
せん。
　ただし、大人並みにいびきがひど
い、日中によく居眠りをする場合は、
成長ホルモンの分泌がうまくいかな
くなって成長や学習に影響すること
もあるため、大人が注意して見守る
ことが必要です。鼻に問
題がある場合も多いので、
まずは行き慣れた耳鼻咽
喉科医に相談してみま
しょう。

子どもの無呼吸は
まず耳鼻科へ
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今
年
1
年
間
（
１
月
１
日
〜
12
月
31

日
）
に
支
払
っ
た
医
療
費
の
自
己
負
担

額
が
、
10
万
円
（
所
得
が
２
０
０
万
円

未
満
な
ら
所
得
の
５
％
）
を
超
え
て
い

な
い
で
し
ょ
う
か
。
年
間
医
療
費
の
総

額
か
ら
、
高
額
療
養
費
制
度
や
民
間
医

療
保
険
金
な
ど
で
補
て
ん
さ
れ
た
金
額

を
引
き
、
10
万
円
を
超
え
て
い
る
場
合
、

確
定
申
告
を
す
れ
ば
税
金
が
戻
っ
て
き

ま
す
。

　
加
入
し
て
い
る
公
的
医
療
保
険
が
異

な
る
場
合
で
も
、
生
計
が
同
じ
家
族
な

ら
、
医
療
費
の
自
己
負
担
額
を
合
算
し

医
療
費
控
除
に
備
え
て

領
収
書
を
整
理
し
ま
し
ょ
う

て
申
告
で
き
ま
す
。
年
末
に
で
も
、
家

族
全
員
の
医
療
機
関
や
薬
局
の
領
収
書

を
整
理
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
医
療
費
控
除
の
対
象
に
な
る
の
は
、

医
師
・
歯
科
医
師
に
よ
る
診
察
費
、
治

療
費
、
入
院
費
用
、
出
産
・
分
娩
費
用
、

市
販
薬
も
含
め
た
医
薬
品
購
入
費
、
医

療
機
関
へ
行
く
交
通
費
な
ど
で
す
。
予

防
接
種
や
美
容
上
の
費
用
、
サ
プ
リ
メ

ン
ト
の
購
入
費
、
医
療
機
関
の
駐
車
料

金
な
ど
は
対
象
に
な
り
ま
せ
ん
が
、
保

険
の
き
か
な
い
歯
科
治
療
、
介
護
保
険

を
使
っ
た
施
設
・
在
宅
サ
ー
ビ
ス
の
自

己
負
担
額
も
対
象
に
な
り
ま
す
。

　
確
定
申
告
の
際
に
は
、
医
療
費
の
領

収
書
を
も
と
に
「
医
療
費
控
除
の
明
細

書
」
を
作
成
し
、
確
定
申
告
書
に
添
付

し
ま
す
。
健
康
保
険
組
合
か
ら
「
医
療

費
通
知
」が
届
い
て
い
れ
ば
、そ
れ
を
添

付
す
る
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
で
す
。
以
前
は
領

収
書
も
一
緒
に
提
出
す
る
必
要
が
あ
り

ま
し
た
が
、
２
０
１
７
年
か
ら
は
領
収

書
は
添
付
せ
ず
、
税
務
署
か
ら
提
出
を

求
め
ら
れ
た
と
き
の
た
め
に
5
年
間
保

管
す
れ
ば
よ
い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
自
分
と
生
計
を
一
つ
に
し
て
い
る
家

族
が
購
入
し
た
特
定
の
市
販
薬
の
費
用

が
1
万
２
０
０
０
円
を
超
え
た
場
合

（
上
限
は
8
万
8
千
円
）、
控
除
が
受
け

ら
れ
る
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
税

制
が
、
２
０
１
７
年
１
月
１
日
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
対
象
と
な
る
の
は
、

医
療
用
か
ら
市
販
薬
に
な
っ
た
ス
イ
ッ

チ
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
で
す
。
対
象
医
薬
品

は
領
収
書
に
記
載
が
あ
り
ま
す
し
、
厚

生
労
働
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認
で

き
ま
す
。﹇
検
索
ワ
ー
ド
﹈
セ
ル
フ
メ

デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
税
制
×
厚
生
労
働
省

（https

：//w
w
w
.m
hlw
.go.jp/stf/

seisakunitsuite/bunya/0000124853.
htm
l

）

　
た
だ
し
、
申
請
者
が
特
定
健
康
診
査
、

が
ん
検
診
、
予
防
接
種
、
定
期
健
康
診

断
な
ど
病
気
の
予
防
対
策
を
し
て
い
る

こ
と
が
条
件
で
す
。
ま
た
、
従
来
か
ら

の
医
療
費
控
除
と
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー

シ
ョ
ン
税
制
に
よ
る
控
除
は
、
ど
ち
ら

特
定
の
市
販
薬
の
購
入
で

税
金
が
戻
る
新
た
な
制
度
も

か
１
つ
し
か
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
計
算

し
て
み
て
、
金
額
が
多
い
ほ
う
を
選
ん

で
申
告
し
ま
し
ょ
う
。

　
確
定
申
告
に
よ
っ
て
医
療
控
除
を
受

け
る
の
は
、
家
族
の
中
で
、
最
も
所
得

が
多
く
税
率
が
高
い
人
が
受
け
る
と

戻
っ
て
く
る
金
額
が
多
く
な
り
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
税
制
の
こ
と
知
っ
て
い
ま
す
か
？

― 

確
定
申
告
は
２
０
１
９
年
２
月
　
日
〜
３
月
　
日 

―
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