
ア
メ
リ
カ
）
で
は
、
現
地
の
時
間
に
合
わ
せ

ら
れ
ず
に
睡
眠
に
問
題
が
起
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
こ
の
傾
向
に
は
体
内
時
計
が
関
連
し

て
い
ま
す
。

　

体
内
時
計
は
遅
寝
遅
起
き
の
方
向
に
同
調

し
や
す
く
、
こ
ち
ら
に
ズ
レ
る
西
向
き
渡
航

な
ら
１
日
約
３
〜
４
時
間
ず
つ
ズ
レ
を
修
正

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
方
、
東
向
き
渡

航
で
は
早
寝
早
起
き
の
方
向
に
ズ
レ
る
た
め
、

体
内
時
計
は
１
日
約
数
十
分
し
か
同
調
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。

　

南
や
北
向
き
の
渡
航
（
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア

や
南
太
平
洋
諸
島
）
に
は
時
差
が
数
時
間
し

か
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
体
内
時
計
の
ズ
レ
が

少
な
く
、
現
地
時
間
に
合
わ
せ
や
す
い
と
思

い
ま
す
。

　

次
に
大
切
な
の
は
機
内
で
の
休
息
で
す
。

意
識
し
て
休
息
し
よ
う
と
し
て
も
、
①
飛
行

機
の
出
発
時
刻
②
フ
ラ
イ
ト
に
か
か
る
時
間

が
影
響
し
ま
す
。同
じ
地
域
へ
の
旅
行
で
も
、

午
前
中
や
夕
方
に
出
発
す
る
便
で
は
、
フ
ラ

イ
ト
中
は
日
本
の
活
動
時
間
帯
で
す
の
で
、

機
内
で
は
眠
り
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
一
方
、

夜
の
便
で
は
フ
ラ
イ
ト
中
が
日
本
時
刻
の
夜

に
な
り
、
機
内
で
深
い
睡
眠
が
取
れ
ま
す
。

ま
た
フ
ラ
イ
ト
時
間
が
短
い（
４
〜
５
時
間
）

と
、
離
陸
と
着
陸
に
か
か
る
時
間
を
差
し
引

い
た
時
間
が
数
時
間
し
か
な
い
た
め
、
十
分

な
休
息
が
と
れ
ず
、
時
差
に
悩
ま
さ
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
ハ
ワ
イ
な
ど
が
こ
の
ケ
ー

ス
に
当
た
り
ま
す
。

　

短
期
間
の
渡
航
（
２
〜
３
日
）
の
場
合
は

現
地
時
間
に
合
わ
せ
ず
日
本
時
間
で
過
ご
す

と
い
う
荒
業
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
パ
イ
ロ

ッ
ト
な
ど
が
よ
く
行
っ
て
い
る
方
法
で
す
。

を
促
進
す
る
効
果
を
期
待
し
て
、
朝
陽
を
浴

び
た
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
を
服
用
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 

　

以
上
の
知
識
を
活
用
し
て
楽
し
い
旅
行
を

計
画
し
て
く
だ
さ
い
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
海
外
旅
行
と
い
え

ば
、
健
康
面
で
心
配
な
の
が
時
差
症
状
（
ジ

ェ
ッ
ト
ラ
グ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
で
す
。
日
中

の
眠
気
や
不
眠
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
低
下
の

み
な
ら
ず
、
疲
労
感
、
食
欲
低
下
、
頭
重
感
、

胃
腸
障
害
も
み
ら
れ
、
そ
う
な
る
と
せ
っ
か

く
の
旅
行
も
台
無
し
で
す
。
時
差
の
特
徴
を

知
っ
て
、
快
適
な
旅
行
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

時
差
症
状
の
成
因
と
し
て
、
①
時
差
帯
域

の
ズ
レ
②
疲
労（
睡
眠
不
足
）③
異
文
化（
言

葉
、
習
慣
、
食
事
な
ど
）
に
よ
る
ス
ト
レ
ス

が
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
、
海
外
へ
渡
航
す
る
場
合
、
東
向
き

か
西
向
き
か
に
よ
っ
て
時
差
症
状
の
強
さ
が

違
い
ま
す
。
西
向
き
渡
航
（
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
方

向
）
は
比
較
的
症
状
が
軽
く
、
到
着
後
、
現

地
の
時
刻
に
合
わ
せ
た
生
活
が
し
や
す
い
で

す
。
そ
れ
に
対
し
東
向
き
渡
航
（
ハ
ワ
イ
や

よ
い
よ
夏
本
番
。
夏
休
み
に
海
外
旅

行
を
計
画
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い
の

い

時
差
症
状
を
減
ら
し
て

快
適
に
過
ご
す
に
は

第 

５ 

回
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おぞね もとひろ

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

　

一
方
、
帰
国
時
は
逆
方
向
に
飛
行
す
る
こ

と
に
な
り
ま
す
の
で
、
東
向
き
渡
航
の
方
が

帰
国
後
は
楽
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
海
外
旅
行
後
し
ば
ら
く
し
て
も
時
差

症
状
が
と
れ
な
い
方
は
、
体
内
時
計
の
同
調

図 時差の原因と対策

＊1 現在いる場所と体内時計の時間のズレ
＊2 体内の中枢時計と各臓器の末梢時計のズレ

到着日以後に起きる
外的脱同調*1

＋内的脱同調*2

時差帯域のズレ、
飛行方向

渡航先

渡航直後もしくは
短期滞在で問題となる

睡眠不足

離発着時刻、
フライト時間、座席、
アルコール

フライトその他の
背景因子

年齢、渡航目的、
言語、異文化、

食事

時差
症状

スケジュール、
機内での過ごし方、
睡眠剤

対策！対策！
メラトニン、光、
ビタミンB12、
運動
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