
集
中
力
が
落
ち
た
り
、
意
欲
が
湧
か
な

か
っ
た
り
。
よ
く
眠
れ
な
か
っ
た
翌
日
に
、

何
ら
か
の
支
障
を
感
じ
た
経
験
を
お
持
ち

の
方
は
多
い
だ
ろ
う
。
そ
の
と
お
り
、睡
眠

の
質
が
身
体
に
与
え
る
影
響
は
大
き
く
、

軽
視
す
べ
き
で
は
な
い
…
と
医
学
博
士
・

志
村
哲
祥
氏
は
指
摘
す
る
。

睡
眠
は
心
身
の
修
復
と
成
長
の
時
間
で

あ
り
、単
な
る
休
息
で
は
な
い
。
脳
は
眠
っ

て
い
る
間
も
完
全
に
休
止
し
て
い
る
わ
け

で
は
な
く
、
起
き
て
い
る
時
と
は
異
な
る

領
域
が
活
発
に
活
動
し
て
い
る
と
い
う
。

研
究
で
は
、
睡
眠
が
不
足
す
る
と
体
調
を

崩
し
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
食
事
や

運
動
習
慣
と
は
別
に
肥
満
の
リ
ス
ク
も
高

ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
。
睡
眠
中
に

分
泌
さ
れ
る
代
謝
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
が
減

少
す
れ
ば
、太
り
や
す
い
、脂
肪
を
溜
め
込

み
や
す
い
身
体
に
な
る
と
い
う
の
だ
。

さ
ら
に
注
目
す
べ
き
は
、
メ
ン
タ
ル
面
へ

の
影
響
だ
。
日
々
の
生
活
で
は
あ
ち
こ
ち

に
ス
ト
レ
ス
の
原
因
と
な
る
刺
激
＝
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
が
存
在
す
る
が
、
十
分
な
睡
眠

が
取
れ
て
い
れ
ば
心
の
バ
ラ
ン
ス
が
あ
る

程
度
は
保
た
れ
る
。し
か
し
、睡
眠
不
足
が

続
く
と
脳
は
回
復
の
機
会
を
失
い
、
心
は

じ
わ
じ
わ
と
疲
弊
し
て
い
く
。
そ
の
結
果
、

う
つ
病
や
不
安
障
害
と
い
っ
た
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
の
不
調
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
が
高

ま
る
わ
け
だ
。
自
殺
者
が
多
い
と
さ
れ
る

日
本
の
社
会
的
背
景
を
踏
ま
え
れ
ば
、
寝

不
足
を
単
な
る
日
常
の
ひ
と
コ
マ
と
し
て

片
づ
け
る
わ
け
に
は
い
か
な
い
。

近
年
は
企
業
に
と
っ
て
休
職
リ
ス
ク
が

非
常
に
高
ま
っ
て
き
て
い
る
。特
に
多
く
の

ス
ト
レ
ス
を
抱
え
な
が
ら
働
い
て
い
る
責

任
職
が
休
職
し
て
し
ま
う
と
、
そ
の
影
響

は
計
り
知
れ
な
い
。し
か
も
そ
う
い
っ
た
人

ほ
ど
休
み
な
く
働
き
続
け
、
ス
ト
レ
ス
の

予
兆
を
感
じ
な
が
ら
も
頑
張
っ
て
し
ま
う

ケ
ー
ス
が
多
い
。

そ
ん
な
責
任
職
の
ス
ト
レ
ス
状
況
を
可

視
化
で
き
な
い
か
…
実
は
睡
眠
日
誌
を
見

れ
ば
、そ
の
人
が
ど
れ
く
ら
い
の
ス
ト
レ
ス

を
抱
え
て
危
険
な
状
態
化
が
分
か
る
と
い

う
の
だ
が
、
普
通
に
働
い
て
い
る
人
が
睡

眠
日
誌
を
毎
日
欠
か
さ
ず
つ
け
る
の
は
、

現
実
的
に
は
難
し
い
。
こ
う
し
た
負
担
を

解
消
す
る
た
め
に
、
日
々
の
生
活
リ
ズ
ム

を
自
動
で
記
録
で
き
る
仕
組
み
が
求
め
ら

れ
て
い
る
。
記
録
が
継
続
的
に
蓄
積
さ
れ

れ
ば
、
健
康
管
理
だ
け
で
な
く
仕
事
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
改
善
に
も
つ
な
が
る
可
能

性
が
あ
る
。

こ
う
し
た
睡
眠
障
害
の
実
情
を
背
景
に
、

志
村
医
師
と
株
式
会
社
ツ
リ
ー
ベ
ル
が
共

https://www.treebell.co.jp/TEL.03-5366-8381東京都新宿区四谷坂町9-6 坂町Mビル
株式会社ツリーベル

医学博士
志村 哲祥 氏

アプリの開発は
睡眠の専門家が
監修！

※スマートフォンの扱い方により、精度には個人差が出ます

同
開
発
し
た
の
が
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
用
ア

プ
リ『
心
想
計
®
』だ
。特
許
出
願
中
の
睡
眠

判
定
ア
ル
ゴ
リ
ズ
ム
を
搭
載
し
て
お
り
、日

常
的
に
使
用
す
る
ス
マ
ホ
に
イ
ン
ス
ト
ー

ル
し
て
お
け
ば
、あ
と
は
何
も
し
な
く
て
も

睡
眠
と
外
出
の
リ
ズ
ム
を
自
動
で
記
録
し

て
く
れ
る
。
面
倒
な
操
作
は
一
切
不
要
で
、

た
だ
端
末
を
持
ち
歩
く
だ
け
で
入
床
・
就

寝・起
床・外
出・帰
宅
な
ど
自
分
自
身
の
行

動
を
高
い
精
度
で
検
知
。
特
に
睡
眠
に
つ
い

て
は
質
や
量
、
時
間
帯
か
ら
改
善
・
悪
化
の

状
況
ま
で
、生
活
リ
ズ
ム
や
睡
眠
傾
向
を
把

握
す
る
た
め
の
参
考
デ
ー
タ
が
自
動
的
に

蓄
積
さ
れ
て
い
く
と
い
う
か
ら
す
ご
い
。

さ
ら
に
、取
得
さ
れ
た
情
報
は
、生
活
リ

ズ
ム
表
と
し
て
自
動
的
に
可
視
化
さ
れ
る
。

こ
の
デ
ー
タ
は
、
本
人
の
許
可
が
あ
れ
ば

医
師
な
ど
も
閲
覧
し
、
相
談
や
助
言
の
参

考
と
し
て
活
用
で
き
る
形
で
記
録
さ
れ
て

い
く
。
加
え
て
、食
事
し
て
も
太
り
に
く
い

時
間
帯
や
集
中
力
が
最
大
化
す
る
時
間

帯
、記
憶
の
定
着
に
向
い
て
い
る
タ
イ
ミ
ン

グ
な
ど
、
限
ら
れ
た
時
間
を
有
効
に
使
え

る
生
活
ス
タ
イ
ル
を
示
唆
す
る
デ
ー
タ
ま

で
取
得
可
能
。
単
な
る
健
康
管
理
に
留
ま

ら
ず
、
上
手
く
使
い
こ
な
せ
ば
仕
事
や
学

業
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
も
寄
与
す

る
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
を
秘
め
た
ア
プ
リ
と
も

な
り
得
る
わ
け
だ
。

心
想
計
®
の
デ
ー
タ
取
得
精
度
は
高
く
、

開
発
元
に
よ
れ
ば
ウ
ェア
ラ
ブ
ル
デ
バ
イ
ス

と
比
較
し
て
も
誤
差
は
概
ね
+－15
分
以
内

に
収
ま
る
範
囲
と
の
こ
と
。
身
体
に
密
着
し

て
い
な
い
ス
マ
ホ
で
、こ
こ
ま
で
の
正
確
性
を

実
現
し
て
い
る
の
は
特
筆
す
べ
き
ポ
イ
ン
ト

だ
。加
え
て
、B
l
u
e
t
o
o
t
h
対
応
の

インストールしたら、あとは放置。
これだけで、「就寝」と「外出」をしっかり記録。

睡
眠
と
心
の
乱
れ
を
、ス
マ
ホ
の
中
で

そ
っ
と
見
守
り
続
け
る
ア
プ
リ

体
温
計
や
環
境
セ
ン
サ
ー
な
ど
の
デ
バ
イ

ス
と
連
携
す
れ
ば
、
記
録
の
信
頼
性
は
さ
ら

に
向
上
す
る
。こ
れ
は
、ツ
リ
ー
ベ
ル
が
展
開

す
る
Io
T
基
盤
「
D
2
‐
L
i
n
k
e
r
」

の
技
術
的
蓄
積
の
賜
物
だ
。

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
と
睡
眠
の
関
係
性
に

つ
い
て
は
、世
界
中
で
研
究
が
進
ん
で
い
る
。

た
と
え
ば
米
・
ペ
ン
シ
ル
ベ
ニ
ア
大
学
の
実

験
で
は
、
6
時
間
睡
眠
を
2
週
間
続
け
た

被
験
者
の
脳
機
能
は
、
丸
2
日
間
に
わ
た

り
徹
夜
し
た
人
と
同
程
度
ま
で
低
下
し
た

と
い
う
。
恐
ろ
し
い
こ
と
に
、徹
夜
明
け
の

認
知
機
能
は
、
チ
ュ
ー
ハ
イ
7
〜
8
杯
を

飲
ん
だ
状
態
と
大
差
な
い
レ
ベ
ル
に
ま
で

落
ち
る
と
い
う
説
ま
で
あ
る
。
要
す
る
に
、

睡
眠
不
足
は
集
中
力
や
注
意
力
、
記
憶
力

と
判
断
力
、
つ
い
で
に
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ま

で
丸
ご
と
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
て
い
る
よ
う

な
も
の
な
の
だ
。

心
想
計
®
は
、そ
ん
な
症
状
を
自
覚
で
き

て
い
な
い
状
態
に
あ
っ
て
も
、自
分
自
身
の

心
身
の
疲
れ
を
数
値
で
察
知
で
き
る
ツ
ー

ル
だ
。な
ん
と
な
く
調
子
が
悪
い
時
に
、そ

の「
な
ん
と
な
く
」を
放
置
し
な
い
こ
と
が
、

日
常
生
活
や
学
業
・
仕
事
の
リ
ズ
ム
を
整

え
る
き
っ
か
け
と
な
る
。

初
め
は
デ
ー
タ
を
収
集
し
て
い
る
段
階

の
た
め
、
精
度
が
安
定
し
な
い
場
合
が
あ

り
、「
な
ん
か
違
う
」と
感
じ
る
場
面
も
あ

る
だ
ろ
う
。
し
か
し
1
週
間
も
使
い
続
け

て
い
る
と
、「
何
で
⁉
」と
思
う
ほ
ど
正
確

な
計
測
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
る
。
こ
れ

で
A
I
は一
切
使
用
し
て
い
な
い
と
い
う

の
だ
か
ら
驚
き
だ
。 
何
も
操
作
し
な
い
が

売
り
の
心
想
計
®
だ
が
、i
P
h
o
n
e
の

場
合
は
仕
様
上
、一日
に
1
回
起
動
す
る
必

要
が
あ
る
そ
う
だ
。
睡
眠
時
間
を
確
認
す

る
つ
い
で
に
起
動
す
れ
ば
問
題
な
く
利
用

で
き
る
た
め
、
毎
日
の
睡
眠
を
確
認
す
る

ツ
ー
ル
と
し
て
活
用
す
る
こ
と
が
推
奨
さ

れ
る
。

ま
た
、A
n
d
r
o
i
d
も
、独
自
に
省

電
力
機
能
を
有
す
る
機
種
で
は
、
計
測
精

度
が
低
下
す
る
場
合
が
あ
る
た
め
、
使
用

前
に
自
身
の
機
種
を
確
認
し
て
お
く
と
安

心
だ
ろ
う
。
今
後
は
、S
A
S（
睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
）
や
熱
中
症
の
事
前
予
測
の

他
、頭
痛
検
知
、毎
日
の
体
調
メ
モ
、体
温

管
理
、ス
マ
ー
ト
ウ
ォッ
チ
連
携
な
ど
の
サ

ー
ビ
ス
を
リ
リ
ー
ス
予
定
と
の
こ
と
。
こ

の
ア
プ
リ
ひ
と
つ
で
日
常
生
活
の
健
康
管

理
が
完
結
す
る

―
そ
ん
な
日
を
見
据

え
て『
心
想
計
®
』は
進
化
を
続
け
て
い
る
。

手書きでの
記入は大変…

医師の知見を活かした判定方法で行動を自動計測する心想計®。多くのアプリでは、睡眠データは
開始時間を手動で設定するか、22：00～6：00などに固定されていることが多いが、心想計®は自
動的に計測を開始する。また、睡眠外来などを受診した際に推奨される手書きの睡眠日誌（写真左）
の作成を、右のフォーマットで代行してくれる点も心強い。

臨床の現場に立ちながら、睡眠医学の啓発・教育活動に
も注力。生活習慣やメンタルヘルスと睡眠の関連に関
する研究を専門とし、企業や自治体と連携したヘルスケ
ア支援にも取り組んでいる。

心
身
の
健
康
に
広
く
影
響
す
る

「
睡
眠
の
質
」の
大
切
さ

睡
眠
デ
ー
タ
を
う
ま
く
使
え
ば

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
も
!?

自
分
の
生
活
リ
ズ
ム
の
変
化
や

傾
向
を
数
値
で
把
握
で
き
る
ツ
ー
ル

東京医科大学 睡眠学講座 客員教授、財団法人神経研究所
／国立精神・神経医療研究センター客員研究員。

手間がかかる睡眠日誌も
完全オートで作成！

何もしなくても
医療現場で用いられる形式

に近いデータを蓄積！


