
入
り
飲
料
の
増
加
や
魚
類
や
水
分

摂
取
量
の
減
少
と
い
っ
た
好
ま
し

く
な
い
変
化
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

全
体
的
に
見
る
と
、
カ
ロ
リ
ー
や

脂
肪
分
の
摂
取
増
加
に
つ
な
が
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

に
よ
る
活
動
量
の
低
下
や
自
宅
内

生
活
の
増
加
に
よ
る
食
生
活
の
変

化
に
よ
り
体
重
増
加
を
き
た
し
て

い
る
こ
と
は
、
そ
の
他
に
も
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
不
足
の
解

消
、
バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
し
た
食
事

が
大
事
に
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、

こ
れ
ま
で
に
掲
載
さ
れ
た
ネ
ク
モ

を
再
度
ご
確
認
い
た
だ
き
、
明
日

か
ら
の
健
康
習
慣
に
つ
な
げ
て
い

た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

睡
眠
障
害
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病

気
に
つ
な
が
る
こ
と
が
明
ら
か
に

さ
れ
て
い
ま
す
。
男
性
に
お
い
て

睡
眠
時
間
が
７
時
間
に
比
べ
て
４

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

は
、
人
類
が
初
め
て
経
験
す
る
未

知
の
ウ
イ
ル
ス
で
あ
り
、
全
世
界

を
混
乱
に
陥
ら
せ
ま
し
た
。
中
国

武
漢
か
ら
始
ま
っ
て
約
１
年
が
経

過
し
て
お
り
ま
す
が
、
現
在
で
も

様
々
な
こ
と
に
注
意
し
な
が
ら
生

活
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
ま
で
７
回
に
わ
た
っ
て
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
対

す
る
予
防
対
策
、
効
果
的
な
運
動

や
栄
養
摂
取
の
方
法
な
ど
、
専
門

の
先
生
方
か
ら
多
く
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ネ
ク
モ

最
終
回
と
な
る
第
８
回
で
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
時
代

だ
か
ら
こ
そ
気
を
付
け
た
い
生
活

習
慣
つ
い
て
、
こ
れ
ま
で
と
重
な

る
と
こ
ろ
も
あ
る
と
思
い
ま
す
が

述
べ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

※
ネ
ク
モ
の
過
去
連
載
分
は
、
垂
水
市
公
式

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

上
記
Q
R
コ
ー
ド
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

へ
の
対
応
に
は
「
３
密
」
を
避
け

る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と
様
々
な

方
面
か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
言
葉
通
り
、
多
く
の
人
が
人

込
み
を
避
け
る
よ
う
に
な
り
、
外

出
の
機
会
も
減
っ
て
お
り
ま
す
。

そ
の
た
め
に
、
自
宅
に
い
る
時
間

が
増
え
、
運
動
習
慣
や
食
事
摂
取

の
状
況
も
変
化
し
て
い
ま
す
。

　

ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
を
余
儀
な
く
さ

れ
た
イ
タ
リ
ア
の
報
告
に
よ
る

と
、
18
歳
～
49
歳
ま
で
の
女
性
に

お
い
て
、ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
に
よ
り
、

23
％
が
運
動
を
や
め
、
80
％
が
体

重
増
加
を
き
た
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
図
１
に
示
し
ま
す
よ
う

に
、
野
菜
、
果
物
、
豆
類
の
摂
取

量
が
増
加
し
て
い
る
と
い
う
好
ま

し
い
変
化
が
見
ら
れ
る
も
の
の
、

ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
や
赤
肉
（
加

工
肉
）、
甘
味
料
（
菓
子
）、
砂
糖

は
じ
め
に

（ネクモ）は、「健康長寿」のための次の行動や取組を「Next Motion」という言葉に込め、広報誌のコンテンツ名として作成した造語です。

第 8 回
新型コロナウイルス時代の
生活習慣
鹿児島大学大学院医歯学総合研究科
心臓血管・高血圧内科学　講師　窪薗 琢郎

NexMO
関連情報は
QRコード
からWEBへ

図１

イタリアにおけるロックダウンによる食生活の変化
※出典元：J Gynecol Obstet Hum Reprod. 2021 Feb 2:102079 より引用改変

講師
窪薗琢郎
プロフィール

鹿児島大学大学院
医歯学総合研究科

心臓血管・高血圧内科学

たるみず元気
プロジェクト
（健康チェック）

NexMo
健康長寿啓発事業
（令和 2年 8月〜）

基
本
は
運
動
と
栄
養
！

全粒穀物

鳥肉など

よ
り
良
い
睡
眠
を
！

増加　　　減少　　　変化なし

ロックダウンを余儀なくされたイタリアでは、食生活の
変化があったことが報告されています。野菜、果物、豆
類の摂取量が増加しているという好ましい変化が見られ
るものの、アルコール摂取量や赤肉（加工肉）、甘味料（菓
子）、砂糖入り飲料の増加や魚類や水分摂取量の減少と
いった好ましくない変化も見られました。

摂取量増加傾向 摂取量減少傾向

摂取量増加傾向 摂取量増加傾向

野菜

果実

豆類

飲水

コーヒー

魚

アルコール

赤肉
加工肉

甘味料
菓子

砂糖入り
飲料

牛乳
ヨーグルト

チーズ
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時
間
以
下
で
は
、
脳
卒
中
に
よ
る

死
亡
が
１
・
５
６
倍
高
率
で
あ
っ

た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
睡
眠
不
足
は
、
糖
尿
病

や
肥
満
の
発
症
率
を
増
加
さ
せ
ま

す
し
、
睡
眠
時
間
と
前
立
腺
が
ん

や
乳
が
ん
の
罹
患
率
が
関
係
し
て

い
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
睡

眠
不
足
に
よ
り
疲
労
感
を
感
じ
や

す
く
な
り
、
精
神
状
態
が
不
安
定

に
な
り
う
つ
病
や
認
知
症
と
い
っ

た
精
神
疾
患
の
発
症
を
高
め
る
こ

と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、
十
分
な

睡
眠
時
間
を
確
保
し
質
の
高
い
睡

眠
を
と
る
こ
と
で
病
気
の
発
症
を

予
防
で
き
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

令
和
元
年
度
に
開
催
さ
れ
た

「
た
る
み
ず
元
気
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
」
で
、
睡
眠
に

関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
て

い
ま
す
（
図
２
）。
ほ
と
ん
ど
の

方
が
８
時
ま
で
に
起
床
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
23
％
の
方
が
就
寝
時
間

が
24
時
以
降
と
遅
い
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。

　

あ
ま
り
眠
れ
な
い
17
％
、
寝
つ

き
が
よ
く
な
い
21
％
と
比
較
的
多

く
含
ま
れ
、
せ
っ
か
く
眠
れ
て
も

寝
て
い
る
途
中
で
目
が
覚
め
る
方

が
、
な
ん
と
67
％
も
い
る
こ
と
が

分
か
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
、
多
く
の
方
が
必

ず
し
も
良
好
な
睡
眠
状
況
で
あ
る

と
は
言
え
な
い
よ
う
で
す
。
そ
れ

に
加
え
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
に
よ
り
、
家
族
や
友

人
、
近
隣
住
民
と
の
接
点
が
少
な

く
な
り
、
慢
性
的
に
ス
ト
レ
ス
が

溜
ま
っ
て
し
ま
い
、
感
染
や
生
活

の
不
安
が
高
ま
っ
て
い
る
状
況
を

考
え
る
と
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
睡

眠
時
間
が
十
分
確
保
で
き
ず
、
睡

眠
の
質
も
低
下
し
て
い
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、
よ
り
良
い
睡
眠
を

と
る
に
は
ど
の
よ
う
に
す
れ
は
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

最
も
大
事
な
こ
と
は
、
規
則
正

し
い
生
活
を
送
る
こ
と
で
す
。
快

適
な
睡
眠
を
得
る
た
め
に
は
、
布

団
に
入
る
時
間
や
食
事
の
時
間
な

ど
を
な
る
べ
く
一
定
に
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
た
、
定
期
的
な

運
動
を
行
う
こ
と
が
よ
り
よ
い
睡

眠
に
役
立
ち
ま
す
。
さ
ら
に
入
浴

は
、
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、

眠
気
を
生
じ
や
す
く
す
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。
体
内
の
リ
ズ
ム
を
整

え
る
に
は
、
朝
日
を
浴
び
る
こ
と

も
効
果
的
で
す
。
朝
目
覚
め
た

ら
、
自
然
の
光
を
部
屋
の
中
に
取

り
込
む
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。
一

方
、
自
宅
に
い
る
時
間
が
長
く
な

る
と
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ

コ
ン
を
見
る
時
間
が
増
え
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
れ
ら
は
、
神
経
を
高

ぶ
ら
せ
眠
り
を
妨
げ
る
こ
と
が
あ

図 2

たるみず元気プロジェクト
令和元年度健康チェックにおける「睡眠に関するアンケート調査」結果

　健康チェックは、40 歳以上の垂水市民を対象に、栄養調査や、脳と体の健康度調査、口腔機能調査など、人間ドッ
クや特定検診とは異なる検査を無料で行い、「参加者自身の健康状態を知る」ものです。令和元年度は、1,028 名の方
が参加いただきました。「睡眠に関するアンケート」は、「一般調査」という調査の中にあった質問項目で、当日はタブレッ
トでご回答をいただきました。

り
ま
す
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
コ
ー
ヒ
ー
や
緑
茶
な
ど

カ
フ
ェ
イ
ン
の
入
っ
た
飲
み
物
を

寝
る
前
に
飲
む
こ
と
は
避
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

に
対
す
る
最
も
効
果
的
な
対
応
策

は
、
や
は
り
予
防
に
尽
き
る
と
思

い
ま
す
。
マ
ス
ク
着
用
、
手
洗
い

の
励
行
、
３
密
を
避
け
る
と
い
っ

た
こ
と
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
規

則
正
し
い
生
活
を
送
り
、
栄
養
状

態
や
体
力
を
保
ち
、
質
の
高
い
睡

眠
を
と
っ
て
、
心
身
と
も
に
健
康

で
い
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

最
後
に

❶決まった時間に
　布団に入る

❷決まった時間に
　食事をとる

❸定期的に
　運動をする

❹入浴する

❺朝日を浴びる
　自然の光を部屋
　の中に取り込む

❻スマートフォンや
　パソコンの長時間
　使用に注意する。

より良い
睡眠をとる
６つのポイント

就寝時間

22 時
（28%）23 時

（33%）

24 時以降
（23%）

20 時（5%）

21 時
（11%）

起床時間

5 時
（20%）

6 時
（41%）

7 時
（22%）

5 時より前
（12%）

8 時以降
（5%）

Q  何時に起きていますか？  何時に寝ていますか？

Q  よく眠れますか？ Q  寝つきはいいですか？ Q  眠中に目が覚めますか？

起床時間を見てみると、午前 6時に起床する方が多く、その割合は参加者の 40％でした。次いで午前 7時、午前 5時
の順で割合が多くなっています。次に就寝時間を見てみると、23 時に寝る方が最も多く、その割合は 33%でした。
一方で、23％の方が就寝時間が 24時以降と就寝時間が遅いことが分かりました。

あまり眠れない 17％、寝つきがよくない 21％と比較的多く含まれ、せっかく眠れても寝ている途中で目が覚める方
がなんと 67％（よく覚める 35%＋毎日覚める 32%）もいることが分かりました。このことから、多くの方が必ずし
も良好な睡眠状況であるとは言えないようです。

覚めない
あまり
覚めない

（33%）

よく覚める
（35%）

毎日覚める
（32%）良い

（49%）まずまず
良い

（30%）

よくない
（21%）

よく眠れる
（42%）

まずまず
眠れる

（41%）

あまり
眠れない
（17%）
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