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※1  厚生労働省　平成26年「国民健康・栄養調査」より。
【睡眠で休養が充分にとれていない人】は、全体（20歳以上）
で20％、5人に1人の割合。さらに年齢階級別にみると、
30代は27.5％で約4人に1人、40代では32.5％で約3人
に1人が睡眠で休養がとれていないとされています。
※２  床に入っている時間に対して、実際に眠っている時間
の割合のこと。４ページの図をご覧ください。

Contents

2

[ Special ]

人生を豊かにする
眠り

8

[ Owner's Story ]

SO EVERYONE CAN RELAX

安心を生みだす
クリニック。

14

[ History ]

羨望の22年を写す。
18

[ Culture ]

私の小宇宙Sweden

20

[ Life Style ]

The moment of mjuk !

26

[ SWEDEN HOUSE CIRCLE ]

Good Neighbors

24

[ OWNER'S CIRCLE ]

Good Neighbors

22

[ Sweden Hills ]

Sketch from
Sweden Hills

企画・発行：スウェーデンハウス（株）　
発行人：岡田 正人
編集人：大竹 愛子
プロデュース：（株）DGコミュニケーションズ
制作：（株）東北新社

19

[ Essay ]

ウフフの我が家

そろそろ寝苦しい夜が増えてくる季節です。しっかり眠れていますか？

日本人のおよそ5人に 1人
※1

は、睡眠に何らかの問題を抱えているとか。

そのわりに、ついおろそかにしがちなのが毎日の睡眠です。どうすれ

ば、より良い「眠り」を手に入れられるのか。健やかで豊かな人生

を送るために、知っておきたい睡眠のお話です。

［ 特 集 ］

人生を豊かにする

眠り

　

近
年
、
熱
帯
夜
が
続
く
な
ど
、
日
本
の
夏
は
私

た
ち
の
睡
眠
に
と
っ
て
厳
し
く
な
る
ば
か
り
。
今

年
の
夏
も
、
ま
た
暑
く
な
り
そ
う
で
す
。

　

睡
眠
は
、
一
日
の
疲
れ
を
と
る
だ
け
で
な
く
、

さ
ま
ざ
ま
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
脳
で
は

起
き
て
い
る
と
き
の
体
験
を
記
憶
に
と
ど
め
た
り
、

心
を
健
康
な
状
態
に
保
っ
た
り
。
ま
た
最
近
の
研

究
で
は
、
肥
満
や
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
と
の
関

連
性
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

元
気
に
楽
し
く
活
動
し
、
充
実
し
た
毎
日
を
送

る
た
め
に
は
、
し
っ
か
り
休
む
こ
と
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
日
々
の
眠
り
に
、
も
っ
と
目
を
向
け
る
べ
き
で

し
ょ
う
。

　

と
は
い
え
、
単
に
長
く
眠
れ
ば
い
い
と
い
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
最
適
な
睡
眠
時
間
は
人
そ

れ
ぞ
れ
。
た
く
さ
ん
寝
て
い
て
も
、
睡
眠
効
率※

2
が

悪
け
れ
ば
問
題
で
す
。

　

大
事
な
の
は
、
眠
り
の
質
。
こ
と
に
忙
し
い
現

代
社
会
で
は
、
よ
り
質
の
高
い
睡
眠
が
必
要
な
の

で
す
。

無
防
備
す
ぎ
る

眠
り
の
時
間

　

快
適
な
睡
眠
の
条
件
は
、「
寝
つ
き
が
良
い
」「
途

中
で
目
が
覚
め
な
い
」「
目
覚
め
が
良
い
」
の
３
つ
。

　

睡
眠
の
質
に
か
か
わ
る
の
は
、ま
ず
年
齢
、性
別
、

ス
ト
レ
ス
、
飲
酒
や
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
。
そ

し
て
こ
う
い
っ
た
人
的
要
因
に
加
え
て
、
見
落
と

さ
れ
が
ち
な
こ
と
に
、
寝
室
の
環
境
も
あ
り
ま
す
。

リ
ビ
ン
グ
の
快
適
性
に
は
こ
だ
わ
っ
て
も
、
寝
室

は
「
ど
う
せ
寝
て
し
ま
う
場
所
だ
か
ら
」
と
、
放
っ

て
置
か
れ
が
ち
で
す
。
質
の
良
い
睡
眠
の
た
め
に

は
、
寝
室
の
「
温
熱
環
境
」「
音
環
境
」「
光
環
境
」

「
空
気
環
境
」
と
い
っ
た
環
境
要
因
を
整
え
る
こ
と

も
重
要
な
の
で
す
。

　
「
温
熱
環
境
」
は
寝
室
の
暑
さ
寒
さ
。「
音
環
境
」

睡
眠
の
質
は
、

生
活
の
質

は
外
の
騒
音
か
ら
、
隣
り
に
眠
る
人
の
い
び
き
と

い
っ
た
も
の
ま
で
含
ま
れ
、「
光
環
境
」
に
は
、
日

の
長
さ
に
よ
る
季
節
変
化
や
照
明
に
よ
る
刺
激
が

あ
り
ま
す
。「
空
気
環
境
」
は
空
気
の
質
の
こ
と
で
、

例
え
ば
湿
度
や
臭
い
。
ジ
メ
ジ
メ
や
カ
ビ
の
臭
い

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
う
ち
、
最
も
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
す
の
が

温
熱
環
境
。
起
き
て
い
る
と
き
と
違
い
、睡
眠
中
は
、

体
温
調
節
機
能
が
低
下
し
、
暑
さ
寒
さ
の
影
響
を

受
け
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。

　

寝
室
は
、
実
は
リ
ビ
ン
グ
と
同
じ
く
ら
い
、
快

適
な
環
境
に
こ
だ
わ
る
べ
き
重
要
な
場
所
な
の

で
す
。
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寝
室
の
環
境
か
ら

整
え
よ
う

28
℃
、
50
％
の
湿
度
を
目
安
に
、
気
流
を
直
接
身

体
に
当
て
な
い
よ
う
に
、
一
定
の
涼
し
さ
を
キ
ー
プ

で
き
れ
ば
理
想
で
す
。

　
「
で
も
、
実
は
夏
の
暑
さ
以
上
に
睡
眠
を
妨
げ

る
の
が
、
冬
の
寒
さ
な
ん
で
す
。
寝
室
が
寒
い
と
、

や
は
り
睡
眠
効
率
は
大
き
く
低
下
し
ま
す
」。
こ
れ

は
、
手
足
な
ど
の
冷
え
か
ら
寝
つ
き
が
悪
く
な
っ

た
り
、
ト
イ
レ
に
よ
る
中
途
覚
醒
の
た
め
で
す
。

　

さ
ら
に
、
寒
さ
は
睡
眠
だ
け
で
な
く
、
数
々
の

健
康
リ
ス
ク
に
つ
な
が
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
て

い
ま
す
。
例
え
ば
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
に
代
表
さ

れ
る
循
環
器
系
の
疾
患
は
、
血
管
に
関
係
す
る
と

言
わ
れ
ま
す
が
、
そ
の
血
管
は
温
度
に
影
響
さ
れ

や
す
い
か
ら
で
す
。
温
度
が
低
下
す
る
と
血
管
が

収
縮
し
て
血
圧
は
上
が
り
ま
す
。
循
環
器
系
の
疾

患
が
夏
に
少
な
く
冬
に
多
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ

り
、
健
康
被
害
の
リ
ス
ク
を
軽
減
す
る
た
め
に
も

寒
い
と
こ
ろ
に
身
を
置
か
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

特
に
冬
季
の
起
床
時
は
注
意
が
必
要
。
起
床
時
は

血
圧
が
最
も
高
く
、
室
温
は
最
も
低
く
な
る
た
め
、

高
血
圧
を
伴
い
や
す
く
な
る
か
ら
で
す
。

　

同
様
に
ト
イ
レ
な
ど
の
中
途
覚
醒
時
の
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク※
3
も
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
居
室
と
廊
下

や
ト
イ
レ
な
ど
に
温
度
差
の
あ
る
家
は
、
身
体
へ

の
負
担
が
大
き
い
と
、
伊
香
賀
氏
は
警
告
し
ま
す
。

　
「
住
宅
そ
の
も
の
が
つ
く
り
出
す
環
境
が
、
睡
眠

の
質
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
」
と
お
っ

し
ゃ
る
の
は
、
慶
應
義
塾
大
学
理
工
学
部
教
授
の

伊
香
賀
俊
治
氏
。
住
環
境
改
善
に
よ
る
病
気
の
予

防
効
果
を
、
科
学
的
に
明
ら
か
に
す
る
取
り
組
み

を
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

調
査
か
ら
見
え
て
き
た
の
は
、
住
ま
い
の
暑
さ

寒
さ
が
睡
眠
に
、
そ
し
て
健
康
に
及
ぼ
す
影
響
の

大
き
さ
で
す
。

　

例
え
ば
、夏
の
睡
眠
実
験
。
蒸
し
暑
い
寝
室
で
は
、

寝
苦
し
さ
の
た
め
睡
眠
中
の
中
途
覚
醒
が
多
く
な

り
ま
す
。
そ
し
て
そ
の
影
響
で
睡
眠
効
率
は
下
が

り
、
翌
日
の
意
欲
の
低
下
や
集
中
力
欠
如
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
一
方
、
快
適
な
温
湿
度
が
保
た
れ
た

寝
室
で
は
、
睡
眠
効
率
は
上
が
り
、
蒸
し
暑
い
寝

室
で
寝
た
時
よ
り
、
作
業
効
率
は
も
ち
ろ
ん
、
テ

ス
ト
な
ど
の
偏
差
値
も
向
上
す
る
と
い
う
デ
ー
タ

が
得
ら
れ
ま
し
た
。「
寝
苦
し
さ
を
我
慢
す
る
の
が
、

い
か
に
よ
く
な
い
か
と
い
う
こ
と
で
す
」
と
伊
香

賀
氏
。
例
え
ば
エ
ア
コ
ン
を
我
慢
し
て
節
電
す
る

経
済
効
果
よ
り
、
適
切
な
空
調
で
快
適
な
室
温
を

維
持
し
な
が
ら
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
で
得
ら
れ
る

作
業
効
率
は
、
経
済
価
値
に
換
算
し
て
１
０
０
倍

以
上
に
な
る
と
か
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
室
温
を
冷
や
し
す
ぎ
な
い
こ
と
。

※ 3　人の体温と外部環境の温度差によって引き起こされる健康被害のこと

［ 特 集 ］

人生を豊かにする

眠り

　
「
寒
さ
対
策
と
し
て
は
、
暖
房
器
具
に
頼
る
の
が

一
般
的
で
す
が
、
根
本
的
な
解
決
策
は
、
何
と
い
っ

て
も
住
宅
の
断
熱
と
気
密
で
す
。
暖
房
器
具
で
寒

さ
を
し
の
い
で
も
、
そ
れ
は
対
症
療
法
。
断
熱
・

気
密
以
上
の
効
果
は
期
待
で
き
ま
せ
ん
。

　

日
本
の
住
宅
の
性
能
は
向
上
し
て
き
て
は
い
る

も
の
の
、
健
康
と
い
う
観
点
で
み
る
と
必
ず
し
も

安
全
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
高
断
熱
と
さ
れ
る
住
宅

の
性
能
も
実
際
に
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
ス
ウ
ェ
ー
デ

ン
ハ
ウ
ス
の
よ
う
な
高
い
性
能
の
住
宅
ば
か
り
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
過
去
の
基
準
ぎ
り
ぎ
り
だ
と
、

十
分
で
は
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
」。
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人的な要因

75%

［ 手足の冷え ］

約 35%約

80%

［ ストレス ］

約 50%約

12 20 18 22
［ 居間 ］

約

10 15 17 19
［ 寝室 ］

約

高齢の方の
平均睡眠効率

日本人の
平均睡眠効率

若い方の
平均睡眠効率

高断熱住宅の暮らしで、さまざまな症状が改善 高断熱住宅では各部屋が暖かく、温度差も少ない

寒い寝室の室温が 10℃上がると、睡眠効率が約 10％UP

空気

光 音

温熱

性別 ストレス

生活習慣
（飲酒、運動など）

年齢

途中で起きていた時間

日
々
の
充
実
を

支
え
て
い
く
家

　

家
の
性
能
に
よ
っ
て
大
き
く
変
わ
り
得
る
、
人
の
眠

り
や
健
康
。
逆
に
言
え
ば
、
私
た
ち
の
睡
眠
や
健
康

の
問
題
の
多
く
を
家
が
解
決
す
る
と
伊
香
賀
氏
は
お
っ

し
ゃ
い
ま
す
。

　
「
夏
涼
し
く
冬
暖
か
い
断
熱
性
能
に
優
れ
た
住
宅
で
、

睡
眠
の
質
を
守
る
。
そ
う
す
れ
ば
、
仕
事
や
勉
強
の
効

率
も
上
が
り
、
健
康
も
維
持
で
き
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

断
熱
が
し
っ
か
り
し
て
い
れ
ば
、
少
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー

で
暮
ら
せ
ま
す
。
そ
ろ
そ
ろ
住
宅
の
断
熱
と
健
康
の
関

係
を
意
識
し
て
、
根
本
的
な
解
決
に
向
け
て
動
く
時
期

で
は
な
い
か
と
」。

　

私
た
ち
の
人
生
の
３
分
の
１
を
占
め
る
、
眠
り
の
時

間
。
お
ろ
そ
か
に
は
で
き
ま
せ
ん
。
ぐ
っ
す
り
眠
っ
て

伊香賀 俊治（いかが　としはる）
慶應義塾大学教授 理工学部システムデザイン工学科主任
大学院理工学研究科　開放環境科学専攻
空間・環境デザイン工学専修

専門分野は建築環境工学。博士（工学）。住民の健康性、執
務者の知的生産性、建築と都市自体の低炭素性と強靭性の
側面から、建築と都市デザインの科学的根拠を得るために、
フィールド調査、被験者実験、コンピュータシミュレーショ
ンによって学際的・国際的に研究している。内閣官房、国
土交通省、文部科学省、経済産業省、環境省、厚生労働省
などの建築関連政策に関する委員を務める。共著に、「建築
と知的生産性」、「健康維持増進住宅のすすめ」、ほか多数。

［ 特 集 ］

人生を豊かにする

眠り

し
っ
か
り
身
体
を
休
め
れ
ば
、
本
来
の
力
を
発
揮

で
き
、
趣
味
や
自
分
の
好
き
な
こ
と
に
も
、
元
気

に
い
き
い
き
と
取
り
組
め
ま
す
。
そ
れ
は
日
々
の
生

活
を
変
え
、
将
来
の
健
康
に
、
ひ
い
て
は
充
実
し

た
人
生
に
つ
な
が
っ
て
い
く
は
ず
で
す
。
家
は
、
そ

う
し
た
人
生
を
送
る
た
め
の
初
期
投
資
な
の
で
す
。

　

よ
り
良
い
眠
り
で
、
豊
か
な
人
生
を
。
そ
の
た

め
に
、
家
が
で
き
る
こ
と
を
最
大
限
に
。
そ
う
考

え
る
私
た
ち
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
ハ
ウ
ス
は
、
創
業
当

初
か
ら
一
貫
し
て
、
高
気
密
・
高
断
熱
住
宅
。

　
「
快
適
で
、
安
全
で
、
健
康
に
暮
ら
せ
る
環
境

を
備
え
て
い
る
こ
と
」
を
住
ま
い
の
理
想
と
し
て
、

高
い
快
適
性
能
を
実
現
す
る
こ
と
を
使
命
と
し
て

き
ま
し
た
。
ぜ
ひ
宿
泊
体
験
で
、
そ
の
眠
り
を
味

わ
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

http://www.swedenhouse.co.jp/event/experience/スウェーデンハウス 宿泊体験館    検 索
※全国の宿泊体験館は
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