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More sleeping!

世
界
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主
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先
進
国
33
カ
国
の
中
で

日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
も
っ
と
も
短
い
と
言
い
ま
す

睡
眠
不
足
は
精
神
疾
患
や
糖
尿
病
な
ど
の

発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

E
N
T
L
I
N
K
５
号
の
テ
ー
マ
は『
快
眠
』

メ
ジ
ャ
ー
リ
ー
ガ
ー
の
大
谷
翔
平
さ
ん
は
食
事
だ
け
で
な
く

睡
眠
の
質
と
量
に
つ
い
て
も
こ
だ
わ
り
を
お
持
ち
だ
と
か

睡
眠
が
あ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の

源
と
な
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん

日
本
人
に
は
も
っ
と
睡
眠
が
必
要
で
す

少
し
の
準
備
と
工
夫 

環
境
を
整
え
る
こ
と
で

質
の
高
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す

難
し
い
こ
と
は
考
え
ず

心
地
よ
く
眠
る 

清
々
し
い
目
覚
め
の

ヒ
ン
ト
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
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向
む か

井
い

亜
あ

紀
き

特集 快眠から始まるウェルビーイング

テレビ・ラジオなど幅広く活躍。1994年に元格闘家の髙田延彦氏と結婚。
髙田氏とともに全国各地で親子向けの無料体育教室「髙田道場ダイヤモ
ンドキッズカレッジ」を行い、のべ2万人以上の子どもたちとふれ合って
いる。またアフリカへ古着を送る活動、ゴミを出さない美味しい食生活な
どSDGsを実践している。

表紙&インタビュー：衣装／レオナール
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睡
眠
科
学
の
最
前
線：

夜
の
た
め
に
昼
を
生
き
る

上
田 

─ 

睡
眠
の
研
究
者
た
ち
は「
夜
眠
る
た
め
に
昼

間
活
動
し
て
い
る
」と
い
う
表
現
を
使
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
、こ
れ
は
科
学
的
な
事
実
で
す
。私
た
ち

の
脳
は
、昼
間
の
活
動
や
経
験
を
、夜
の
睡
眠
時
間

中
に
し
っ
か
り
と
整
理
し
、記
憶
と
し
て
定
着
さ
せ

る
仕
組
み
を
持
っ
て
い
る
ん
で
す
。

向
井 

─ 

睡
眠
中
の
脳
は
休
ん
で
い
る
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
で
し
た
が
、実
は
活
発
に
動
い
て
い
る
ん
で
す
ね
。

上
田 

─ 

そ
う
な
ん
で
す
。実
は
、脳
の
動
き
方
は
起

き
て
い
る
と
き
と
寝
て
い
る
と
き
で
は
ま
っ
た
く
異

な
り
ま
す
。た
と
え
る
な
ら
、起
き
て
い
る
と
き
は

マ
ラ
ソ
ン
の
よ
う
に
一
定
の
ペ
ー
ス
で
動
き
続
け
る

の
に
対
し
、寝
て
い
る
と
き
は
1
0
0
メ
ー
ト
ル
走

を
何
度
も
繰
り
返
す
よ
う
に
、強
い
活
動
と
休
息
を

交
互
に
繰
り
返
す
ん
で
す
。驚
く
こ
と
に
、こ
の
短

い
活
動
の
瞬
間
は
、起
き
て
い
る
と
き
よ
り
も
ず
っ

と
活
発
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

向
井 

─ 

寝
て
い
る
間
、そ
こ
ま
で
脳
が
働
い
て
い
る

と
は
驚
き
で
す
。具
体
的
に
は
ど
ん
な
こ
と
が
起
き

て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

上
田 

─ 

私
た
ち
の
脳
は
、無
数
の
細
か
い
神
経
が
網

の
目
の
よ
う
に
つ
な
が
っ
て
情
報
を
や
り
取
り
し
て

い
ま
す
。最
新
の
研
究
で
分
か
っ
て
き
た
の
は
、起

き
て
い
る
間
の
活
動
で
疲
れ
て
バ
ラ
バ
ラ
に
な
っ
た

神
経
の
つ
な
が
り
を
、睡
眠
中
に
修
復
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。朝
、す
っ
き
り
と
目
覚
め
ら
れ
る

の
は
、こ
の
修
復
が
上
手
く
い
っ
た
証
な
ん
で
す
。

向
井 

─ 

昼
間
の
出
来
事
を
整
理
し
て
い
る
よ
う
な

感
じ
な
ん
で
す
ね
。

上
田 

─ 

そ
の
通
り
で
す
。特
に
興
味
深
い
の
は
、昼

間
の
感
動
や
新
し
い
体
験
が
、夜
の
深
い
眠
り
に
つ

な
が
る
こ
と
で
す
。
２
０
１
６
年
の
研
究
で
、昼
間

に
感
動
し
た
り
脳
が
活
性
化
し
た
り
す
る
と
、細
胞

睡
眠
が
導
く

健
や
か
な
未
来

世界で最も睡眠時間が短いと言われる日本人。長時間労働や過度な夜間照明により、私たちの"眠り"は脅かされています。
しかし近年、睡眠には脳の修復や記憶の定着など、重要な働きがあることが分かってきました。

脳科学の最前線で睡眠研究に取り組む上田泰己教授に、ENTLINKアンバサダーの向井亜紀さんが、
良質な眠りがもたらす可能性についてうかがいました。

─脳の活動が解き明かす “ 眠り” の真価─

生命科学者　東大大学院教授

上
う え

田
だ

泰
ひ ろ

己
きインタビュアー

向 井 亜 紀
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ち
が
純
粋
に「
キ
ャ
ー
！
」と
叫
べ
る
よ
う
な
存
在
は
、

そ
れ
ま
で
の
日
本
に
は
な
か
っ
た
。そ
の 〝
と
き
め

き
〟 

で
免
疫
力
が
上
が
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
っ
て
。

私
も
夜
ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
に
、と
き
め
き
を
探
さ

な
い
と
で
す
ね（
笑
）。

睡
眠
を
脅
か
す

日
本
の
明
る
さ
と
受
験
戦
争

上
田 

─ 

日
本
は
先
進
国
の
中
で
最
も
睡
眠
時
間
が

短
い
国
で
す
。私
た
ち
の
研
究
室
に
は
海
外
か
ら
多

く
の
研
究
者
が
訪
れ
ま
す
が
、み
な「
日
本
の
夜
は

明
る
す
ぎ
る
」と
驚
き
ま
す
。た
と
え
ば
現
在
私
が

拠
点
の
一
つ
を
置
く
イ
ギ
リ
ス
を
は
じ
め
、ヨ
ー
ロ
ッ

パ
諸
国
で
は
夕
方
に
な
る
と
街
全
体
が
自
然
と
暗
く

な
っ
て
い
き
ま
す
が
、日
本
の
都
市
は
夜
遅
く
ま
で

ま
る
で
昼
間
の
よ
う
に
明
る
い
。こ
の
環
境
が
、私

た
ち
の
脳
か
ら
良
質
な
睡
眠
を
奪
っ
て
い
る
ん
で
す
。

向
井 

─ 

明
る
す
ぎ
る
こ
と
っ
て
、深
刻
な
問
題
な
ん

で
し
ょ
う
か
？

上
田 

─ 

は
い
。人
間
に
と
っ
て
適
切
な
睡
眠
を
と
る

権
利
は
、食
事
や
住
居
と
同
じ
よ
う
に
基
本
的
な
人

権
の
ひ
と
つ
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。夜
の
明
る

さ
や
長
時
間
労
働
な
ど
の
社
会
環
境
に
よ
っ
て
、睡

眠
が
妨
げ
ら
れ
て
い
る
状
況
は
、ま
さ
に
人
権
侵
害

と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。特
に
心
配
な
の
は
子

ど
も
た
ち
へ
の
影
響
で
す
。

向
井 

─ 

以
前
、Ｐ
Ｔ
Ａ
の
卒
業
対
策
委
員
の
活
動
で

小
学
６
年
生
の
教
室
を
訪
れ
る
機
会
が
あ
っ
た
の
で

す
が
、お
肌
が
ボ
ロ
ボ
ロ
の
児
童
が
多
く
、写
真
を

展
示
す
る
際
に
フ
ォ
ト
シ
ョ
ッ
プ
で
修
正
が
必
要
な

ほ
ど
で
し
た
。そ
の
学
校
で
は
多
く
の
子
ど
も
た
ち

が
中
学
受
験
を
し
て
い
た
の
で
、深
夜
11
時
、12
時

く
ら
い
ま
で
受
験
勉
強
を
し
て
、朝
は
５
時
に
起
き

て
学
校
の
宿
題
を
し
て
か
ら
登
校
す
る
、と
い
う
よ

う
な
生
活
を
し
て
い
る
子
も
珍
し
く
な
く
て
。

の
中
に
カ
ル
シ
ウ
ム
と
い
う
物
質
が
蓄
積
さ
れ
、そ

れ
が
良
質
な
睡
眠
の
も
と
に
な
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。

向
井 
─ 

デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
帰
り
の
子
ど
も
を
イ

メ
ー
ジ
す
る
と
、わ
か
り
や
す
い
で
す
よ
ね
。新
し

い
体
験
で
脳
が
興
奮
し
て
、細
胞
が
興
奮
し
て
、ぐ
っ

す
り
眠
っ
て
し
ま
う
と
い
う
。ち
な
み
に
、こ
の「
感

動
」っ
て
、新
し
い
こ
と
に
出
会
う
だ
け
で
な
く
、同

じ
こ
と
に
心
が
動
く
状
態
も
含
ま
れ
る
ん
で
し
ょ
う

か
？ 

私
の
友
人
が
韓
流
ス
タ
ー
の
ヨ
ン
様
の
大
フ
ァ

ン
で
、同
じ
D
V
D
を
観
な
が
ら
ず
っ
と
と
き
め
き

続
け
て
い
る
ん
で
す
。

上
田 

─ 

は
い
、そ
の
通
り
で
す
。新
し
い
体
験
で
な

く
て
も
、そ
の
人
に
と
っ
て
心
が
動
く
出
来
事
な
ら
、

脳
は
活
性
化
し
ま
す
。と
き
め
き
や
感
動
は
、と
て

も
重
要
な
要
素
だ
と
思
い
ま
す
。

向
井 

─ 

以
前
産
婦
人
科
に
入
院
し
て
い
た
時
、主
治

医
の
先
生
が「
ヨ
ン
様
に
表
彰
状
を
贈
り
た
い
」と

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。50
代
、60
代
の
女
性
た

上
田 

─ 

日
本
の
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
不
足
は
事
実
、

深
刻
な
問
題
で
す
。私
た
ち
の
調
査
で
は
、医
学
的

に
推
奨
さ
れ
る
睡
眠
時
間
を
守
れ
て
い
る
小
学
生

は
、10
％
に
も
至
り
ま
せ
ん
。１
万
人
の
睡
眠
測
定

を
行
っ
た
結
果
、特
に
都
市
部
の
子
ど
も
た
ち
の
睡

眠
不
足
が
顕
著
で
し
た
。子
ど
も
の
脳
は
発
達
の
途

中
な
の
で
、睡
眠
不
足
の
影
響
は
よ
り
深
刻
に
な
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

年
齢
と
共
に
老
化
し
て
し
ま
う

安
眠
の「
門
番
」

向
井 

─ 

最
近
、年
齢
と
と
も
に
眠
り
が
浅
く
な
っ
た

気
が
す
る
の
で
す
が
、こ
れ
は
私
だ
け
で
し
ょ
う
か
？

上
田 

─ 

い
い
え
、そ
れ
は
自
然
な
変
化
な
ん
で
す
。

実
は
私
た
ち
の
脳
に
は
、外
か
ら
の
刺
激
を
遮
断
す

る「
門
番
」の
よ
う
な
細
胞
が
あ
り
ま
す
。若
い
頃
は

こ
の
門
番
が
頑
張
っ
て
働
い
て
く
れ
る
の
で
、多
少

の
物
音
が
あ
っ
て
も
熟
睡
で
き
ま
す
。で
も
年
齢
と

と
も
に
こ
の
細
胞
の
働
き
が
弱
く
な
っ
て
し
ま
い
、

ち
ょ
っ
と
し
た
音
や
体
の
中
か
ら
の
信
号
、た
と
え

ば
尿
意
な
ど
で
も
目
が
覚
め
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う

ん
で
す
。

向
井 

─ 

な
る
ほ
ど
。雨
風
の
音
が
気
に
な
っ
た
り
、

ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
っ
て
何
度
も
起
き
て
し
ま
う

の
は
、そ
う
い
う
理
由
だ
っ
た
ん
で
す
ね
。こ
れ
は

改
善
で
き
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

上
田 

─ 

年
齢
に
よ
る
変
化
そ
の
も
の
は
避
け
ら
れ

ま
せ
ん
が
、睡
眠
環
境
を
整
え
る
こ
と
で
、よ
り
良

い
睡
眠
は
可
能
で
す
。た
と
え
ば
、寝
室
を
暗
く
す

る
、適
度
な
温
度
を
保
つ
、就
寝
時
間
を
一
定
に
す

る
と
い
っ
た
工
夫
が
有
効
で
す
。ま
た
、私
た
ち
は

２
０
２
０
年
か
ら
、一
人
ひ
と
り
の
睡
眠
パ
タ
ー
ン

を
科
学
的
に
分
析
す
る
睡
眠
健
診
も
始
め
て
い
ま
す
。

向
井 

─ 

睡
眠
健
診
で
、ど
の
よ
う
な
こ
と
が
分
か
る

の
で
す
か
？

上
田 

─ 

睡
眠
リ
ズ
ム
の
乱
れ
か
ら
、う
つ
病
や
認
知

症
の
予
兆
を
捉
え
ら
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。ま

た
、お
子
さ
ん
の
場
合
は
、発
達
障
害
の
早
期
発
見

に
も
役
立
つ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。早
め
に
気
づ
く
こ

と
で
、適
切
な
ケ
ア
や
予
防
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。上

う え

田
だ

泰
ひ ろ

己
き

氏 生命科学者／東京大学大学院教授

P R O F I L E

1975年、福岡県生まれ
生命科学者。2003年より理化学研究所でチームリーダー、2009年
にプロジェクトリーダー、2011年にグループディレクターを務め、
2013年より東京大学 大学院医学系研究科教授。現在、久留米大学教
授、東京大学 大学院情報理工学研究科教授などを兼務する。専門は
システム生物学で、睡眠・覚醒リズムの研究に取り組む。2020年に
はスタートアップ・ACCELStarsを設立し、睡眠健診の社会実装を進
めている。
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向
井 

─ 

一
般
の
方
々
も
、日
々
の
生
活
で
気
を
つ
け

ら
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

上
田 

─ 

そ
う
で
す
ね
。ま
ず
、自
分
の「
睡
眠
の
質
」

を
意
識
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。た

と
え
ば
、休
日
と
平
日
で
睡
眠
時
間
の
長
さ
や
、寝

る
時
間・起
き
る
時
間
が
大
き
く
変
わ
っ
て
い
る
な

ら
要
注
意
で
す
。理
想
的
な
の
は
、起
床
時
間
と
就

寝
時
間
の
中
間
点
が
、平
日
も
休
日
も
変
わ
ら
な
い

こ
と
で
す
。

向
井 

─ 

な
る
ほ
ど
。私
も
休
日
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ
お
昼
ま

で
寝
て
し
ま
っ
た
り
す
る
の
で
す
が
、そ
れ
は
良
く

な
い
ん
で
す
ね
。

上
田 

─ 

そ
う
で
す
。平
日
に
睡
眠
不
足
が
溜
ま
っ
て

い
る
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。ま
た
、最
近
の
研

究
で
は
、一
日
の
活
動
量
と
睡
眠
の
質
に
密
接
な
関

係
が
あ
る
こ
と
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。運
動
だ
け

で
な
く
、新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
た
り
、人
と
会
話

を
楽
し
ん
だ
り
す
る
な
ど
、脳
を
適
度
に
使
う
活
動

も
大
切
で
す
。

向
井 

─ 

も
し
か
し
た
ら
、高
齢
者
の
認
知
症
予
防
に

も
関
係
し
そ
う
で
す
ね
。

夜
勤
者
の
睡
眠
を
ど
う
守
る
か

向
井 
─ 

医
療
現
場
や
介
護
施
設
な
ど
、24
時
間
体
制

で
動
い
て
い
る
職
場
で
働
く
方
々
の
睡
眠
に
つ
い
て

も
気
に
な
り
ま
す
。以
前
入
院
し
て
い
た
際
に
、夜

勤
で
回
っ
て
き
て
く
だ
さ
る
看
護
師
さ
ん
た
ち
や
当

直
で
徹
夜
な
さ
る
こ
と
も
あ
る
先
生
た
ち
の
体
調
が

心
配
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

上
田 

─ 

日
本
は
、夜
勤
労
働
を
含
む
シ
フ
ト
ワ
ー

カ
ー
の
方
も
多
い
で
す
か
ら
ね
。シ
フ
ト
ワ
ー
カ
ー

の
皆
さ
ん
の
睡
眠
の
研
究
も
、実
は
進
ん
で
い
ま
す
。

そ
の
な
か
で
、同
じ
夜
勤
体
制
で
も
、健
康
を
害
す

る
シ
フ
ト
パ
タ
ー
ン
と
、そ
う
で
な
い
パ
タ
ー
ン
が

あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。ま
た
、仮
眠
の

取
り
方
に
も
良
い
方
法
と
、そ
う
で
な
い
方
法
が
あ

る
ん
で
す
。

向
井 

─ 

看
護
師
の
友
人
は
、「
16
時
間
勤
務
の
後
は

へ
と
へ
と
で
、次
の
勤
務
ま
で
と
に
か
く
熟
睡
し
た

い
ん
だ
け
れ
ど
、う
ま
く
眠
り
に
つ
け
な
い
」と
言
っ

て
い
ま
し
た
。

上
田 

─ 

そ
う
で
す
ね
。与
え
ら
れ
た
制
約
の
中
で
ど

う
睡
眠
の
質
を
最
適
化
す
る
か
。一
人
ひ
と
り
の
体

調
や
生
活
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
、適
切
な
仮
眠
の
タ

イ
ミ
ン
グ
を
見
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。今
、世

界
中
で
シ
フ
ト
ワ
ー
カ
ー
の
睡
眠
研
究
が
進
ん
で
い

て
、た
と
え
ば
夜
勤
明
け
の
休
み
の
取
り
方
一
つ
と
っ

て
も
、体
へ
の
負
担
が
少
な
い
方
法
が
見
え
て
き
て

い
ま
す
。

向
井 

─ 

具
体
的
に
は
ど
の
よ
う
な
方
法
な
ん
で
し
ょ

う
か
？

上
田 

─ 

夜
勤
中
の
短
い
仮
眠
も
重
要
な
の
で
す
が
、

夜
勤
明
け
の
休
息
の
取
り
方
が
よ
り
重
要
で
す
。体

内
時
計
を
大
き
く
乱
さ
な
い
た
め
に
は
、「
完
全
な

昼
夜
逆
転
」は
避
け
た
ほ
う
が
い
い
。夜
勤
明
け
に

長
時
間
眠
っ
て
し
ま
う
と
、次
の
勤
務
に
向
け
て
の

体
調
管
理
が
難
し
く
な
り
ま
す
。そ
こ
で
、短
い
仮

眠
を
複
数
回
取
る
な
ど
、工
夫
が
必
要
に
な
っ
て
き

ま
す
。

向
井 
─ 
そ
れ
は
興
味
深
い
で
す
ね
。病
院
の
先
生
や

看
護
師
さ
ん
、介
護
職
員
の
方
々
は
、患
者
さ
ん
の

命
を
預
か
る
大
切
な
お
仕
事
を
さ
れ
て
い
る
の
で
、

ご
自
身
の
心
身
の
健
康
管
理
も
重
要
で
す
よ
ね
。

上
田 

─ 

そ
の
通
り
で
す
。シ
フ
ト
ワ
ー
カ
ー
の
方
々

の
適
切
な
睡
眠
は
、本
人
の
健
康
の
た
め
だ
け
で
な

く
、社
会
全
体
の
安
全
に
も
関
わ
る
重
要
な
課
題
で

す
。私
た
ち
の
研
究
成
果
が
、少
し
で
も
現
場
で
働

く
方
々
の
健
康
管
理
に
役
立
て
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

季
節
と
眠
り
の
不
思
議
な
関
係

向
井 

─ 

活
動
の
時
間
帯
に
限
ら
ず
、冬
の
時
期
は
日

照
時
間
も
短
く
、な
ん
と
な
く
気
分
が
沈
み
が
ち
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
も
睡
眠
と
関
係
が

あ
る
ん
で
す
か
？

上
田 

─ 

は
い
。私
た
ち
の
体
に
は
、時
計
だ
け
で
な

く
カ
レ
ン
ダ
ー
も
備
わ
っ
て
い
る
ん
で
す
。た
と
え

ば
春
と
秋
は
、同
じ
く
ら
い
の
日
の
長
さ
な
の
に
、

体
の
反
応
は
ま
っ
た
く
異
な
り
ま
す
。

向
井 

─ 

確
か
に
、季
節
に
よ
っ
て
気
持
ち
も
変
わ
り

ま
す
よ
ね
。春
は
な
ん
と
な
く
ウ
キ
ウ
キ
し
て
。

上
田 

─ 

そ
れ
に
は
生
物
学
的
な
根
拠
が
あ
る
ん
で
す
。

日
の
長
さ
の
変
化
を
感
じ
取
っ
て
、春
に
は
生
殖
器

が
活
発
に
な
っ
た
り
、新
し
い
活
動
へ
の
意
欲
が
高

ま
っ
た
り
す
る
。
逆
に
秋
に
な
る
と
代
謝
も
落
ち
、

少
し
物
悲
し
い
気
分
に
な
り
や
す
い
。こ
れ
は
季
節

性
う
つ
病
と
も
関
係
し
て
い
て
、英
語
で
は
Ｓ
Ａ
Ｄ

（Seasonal Affective Disorder

）と
呼
ば
れ
て
い

ま
す
。

向
井 

─ 

平
安
時
代
の
歌
人
た
ち
が
、秋
の
切
な
い
気

持
ち
を
よ
く
詠
ん
で
い
た
の
も
納
得
で
す
ね
。で
も
、

春
が
来
る
の
を
今
か
ら
楽
し
み
に
し
て
い
る
人
も
多

い
と
思
い
ま
す
。

上
田 

─ 

そ
の
通
り
で
す
。私
た
ち
の
体
は
地
球
の
自

転
に
よ
る
朝
昼
晩
の
変
化
だ
け
で
な
く
、公
転
に
よ

る
四
季
の
移
ろ
い
も
感
じ
取
っ
て
い
る
。
つ
ま
り
、

私
た
ち
の
中
に
も
小
さ
な
地
球
が
あ
る
よ
う
な
も
の

な
ん
で
す
。日
の
長
さ
が
少
し
ず
つ
伸
び
て
い
く
こ

れ
か
ら
の
季
節
は
、体
の
中
で
も
様
々
な
変
化
が
起

き
て
い
き
ま
す
。睡
眠
は
、そ
ん
な
季
節
の
変
化
も

支
え
る
大
切
な
働
き
を
し
て
い
る
ん
で
す
。

睡
眠
研
究
が
拓
く
未
来

上
田 

─ 

睡
眠
研
究
の
進
展
は
、病
気
の
早
期
発
見
に

も
大
き
な
可
能
性
を
持
っ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

認
知
症
に
な
る
10
年
以
上
前
か
ら
、特
徴
的
な
睡
眠

パ
タ
ー
ン
が
現
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

向
井 

─ 
そ
れ
は
驚
き
で
す
。眠
り
方
を
見
る
だ
け
で
、

そ
ん
な
に
早
く
予
測
で
き
る
ん
で
す
か
？

上
田 

─ 

は
い
。現
在
、イ
ギ
リ
ス
の
10
万
人
規
模
の

デ
ー
タ
を
分
析
し
て
い
て
、睡
眠
パ
タ
ー
ン
と
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
の
関
連
が
見
え
て
き
て
い
ま
す
。た
と

え
ば
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
よ
う
な
脳
の

状
態
と
も
関
係
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
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上
田 

─ 

そ
の
通
り
で
す
。私
た
ち
が
開
発
し
て
い
る

睡
眠
健
診
で
は
、そ
う
い
っ
た
日
々
の
活
動
と
睡
眠

の
関
係
も
分
析
で
き
ま
す
。将
来
的
に
は
、一
人
ひ

と
り
の
生
活
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
た
、よ
り
細
や
か
な

ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ
う
。た

と
え
ば
、「
今
日
は
活
動
量
が
少
な
か
っ
た
の
で
、明

日
は
散
歩
を
追
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
」と
い
っ
た
具

合
に
。

向
井 

─ 

睡
眠
を
通
じ
て
、私
た
ち
の
健
康
を
よ
り
科

学
的
に
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ
う
に
な
る
ん
で
す
ね
。

上
田 

─ 

は
い
。で
も
最
も
大
切
な
の
は
、睡
眠
を「
面

倒
な
も
の
」「
時
間
の
無
駄
」と
考
え
る
の
で
は
な
く
、

心
身
の
健
康
に
不
可
欠
な「
大
切
な
時
間
」と
し
て

捉
え
直
す
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

よ
り
良
い
眠
り
の
た
め
に

向
井 

─ 

睡
眠
の
重
要
性
が
怖
い
ほ
ど
わ
か
っ
て
き

た
の
で
す
が
、と
は
い
え
、夜
中
に
目
が
覚
め
て
し

ま
っ
て
、「
も
う
眠
れ
な
い
」と
不
安
に
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
ん
な
と
き
、ど
う
す
れ
ば

い
い
で
し
ょ
う
か
？

上
田 

─ 

不
安
に
な
る
と
よ
り
眠
れ
な
く
な
り
、そ
れ

が
さ
ら
な
る
不
安
を
生
む
…
…
と
い
う
悪
循
環
に
陥

り
が
ち
で
す
。で
も
、眠
れ
な
い
と
き
は「
眠
ら
な
け

れ
ば
」と
焦
ら
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。静
か
に
横

に
な
っ
て
い
る
だ
け
で
も
、脳
と
体
は
休
息
で
き
て

い
ま
す
。寝
返
り
を
打
つ
な
ど
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

状
態
で
い
る
こ
と
で
、自
然
と
眠
り
に
つ
け
る
こ
と

も
多
い
ん
で
す
。

向
井 

─ 「
眠
ら
な
き
ゃ
」と
思
い
込
み
過
ぎ
ず
、「
横

に
な
っ
て
い
る
ん
だ
か
ら
大
丈
夫
」と
考
え
れ
ば
い

い
ん
で
す
ね
。今
日
の
お
話
を
聞
い
て
、睡
眠
の
こ

と
を
も
っ
と
知
り
た
く
な
り
ま
し
た
。私
た
ち
の
生

活
の
3
分
の
1
を
占
め
る
睡
眠
な
の
に
、こ
れ
ま
で

あ
ま
り
に
も
無
関
心
だ
っ
た
な
と
。

上
田 

─ 

そ
の
通
り
で
す
。睡
眠
は
単
な
る
休
息
で
は

な
く
、脳
の
修
復
や
記
憶
の
定
着
な
ど
、さ
ま
ざ
ま

な
重
要
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。「
夜
の
た
め
に
昼

を
生
き
る
」と
い
う
視
点
で
、昼
間
を
充
実
さ
せ
る

こ
と
が
、実
は
良
質
な
睡
眠
へ
の
近
道
な
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

向
井 

─ 

今
日
は
ワ
ク
ワ
ク
す
る
お
話
を
た
く
さ
ん

聞
け
た
の
で
、夜
眠
る
こ
と
が
楽
し
み
で
す
！ 

本
日

は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
終
え
て

　
睡
眠
に
つ
い
て
、こ
れ
ほ
ど
奥
深
い
世
界

が
あ
っ
た
と
は
！ 

私
は
以
前
か
ら
睡
眠
に

は
興
味
が
あ
り
、友
人
に
T
E
N
T
I
A
L

社
の「
爆
寝
」パ
ジ
ャ
マ
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す

る
な
ど
、良
質
な
眠
り
の
た
め
の
方
法
を

探
っ
て
い
ま
し
た
。で
も
、今
日
の
お
話
を

う
か
が
っ
て
、睡
眠
が
持
つ
意
味
の
深
さ
を

知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。寝
る
こ
と
は
脳

を
修
復
し
、記
憶
を
定
着
さ
せ
る
大
切
な
時

間
。こ
れ
か
ら
は「
夜
の
た
め
に
昼
を
生
き

る
」と
い
う
視
点
を
持
っ
て
、日
中
の
過
ご

し
方
を
工
夫
し
、自
分
に
合
っ
た
眠
り
方
を

探
っ
て
い
く
の
が
楽
し
み
で
す
。起
き
て
い

る
時
の
自
分
と
眠
っ
て
い
る
間
の
自
分
を

擦
り
合
わ
せ
て
い
け
ば
、き
っ
と
宝
物
に
出

会
え
る
は
ず
。そ
れ
は
必
ず
健
康
で
充
実
し

た
人
生
に
つ
な
が
っ
て
い
く
に
違
い
あ
り

ま
せ
ん
。今
夜
か
ら
さ
っ
そ
く
、睡
眠
を
楽

し
む
実
験
を
始
め
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。
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EXPO 2025 Preview

SDGsの達成を後押しする
⼤阪・関⻄万博の魅⼒を先取り！

\ 開幕間近 /

「いのち輝く未来社会のデザイン」をテーマに、
4月13日から184日間にわたって大阪・夢洲（ゆめしま）にて開催される大阪・関西万博。

今回は「─People's Living Lab─未来社会の実験場」をコンセプトにした
同万博の見どころをお伝えしたい。

未
来
の
技
術
が
集
結
！
と
も
に
学
ぶ
万
博

　

今
年
4
月
か
ら
10
月
に
か
け
て
、い
よ
い
よ

2
0
2
5
年
日
本
国
際
博
覧
会（
大
阪・関
西
万
博
）

が
開
催
さ
れ
る
。2
0
2
5
年
日
本
国
際
博
覧
会
協

会 

広
報
部
の
山
城
成
広
氏
は
、そ
の
開
催
目
的
に
つ

い
て
次
の
よ
う
に
説
明
す
る
。

「
万
博
の
主
た
る
目
的
と
い
う
の
は
、テ
ー
マ
パ
ー
ク

や
商
談
を
目
的
と
し
た
見
本
市
と
違
っ
て〝
公
衆
の

教
育
〟と
さ
れ
て
い
ま
す
。〝
公
衆
の
教
育
〟と
聞
く

と
堅
い
印
象
を
受
け
ま
す
が
、つ
ま
り
は
来
場
い
た

だ
く
皆
さ
ん
に
も
参
加
し
て
い
た
だ
き
、楽
し
み
な

が
ら
世
界
と
未
来
を
知
る
き
っ
か
け
を
つ
く
る
イ
ベ

ン
ト
が
万
博
で
す
。そ
し
て
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
達
成
と
い
っ

た
世
界
共
通
の
課
題
と
そ
れ
を
解
決
す
る
た
め
の
技

術
や
知
恵
を
ひ
と
つ
の
場
所
に
集
め
て
、み
ん
な
で

共
有
し
た
り
考
え
た
り
し
な
が
ら
解
決
策
を
探
っ
て

い
く
こ
と
が
万
博
の
目
的
で
す
。

　
ま
た
、万
博
は
世
界
中
か
ら
人
々
が
集
ま
る
と
い

う
こ
と
で
、ビ
ジ
ネ
ス
や
経
済
交
流
の
場
で
も
あ
り

ま
す
。少
し
先
の
未
来
の
技
術
を
積
極
的
に
採
用
す

る
こ
と
で
、未
来
社
会
を
実
現
す
る
た
め
の
ひ
と
つ

の
き
っ
か
け
と
し
て
い
ま
す
。

　

同
時
に
、大
阪
・
関
西
万
博
と
し
て
は
大
阪
や
関

西
の
魅
力
を
世
界
へ
伝
え
る
こ
と
も
目
指
し
て
い
ま

す
。大
阪
に
集
ま
っ
た
経
済
の
活
力
や
ビ
ジ
ネ
ス
の

種
を
大
阪
だ
け
に
と
ど
め
る
の
で
は
な
く
、日
本
全

体
へ
と
広
げ
て
い
く
こ
と
で
、日
本
を
さ
ら
に
盛
り

上
げ
て
い
き
た
い
」

　
世
界
中
か
ら
集
ま
っ
た
最
先
端
の
技
術
や
文
化
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
パ
ビ
リ
オ
ン
な
ど
で
展
示
さ
れ
る
。本

特
集
で
紹
介
す
る
よ
う
に
、日
本
を
代
表
す
る
プ
ロ

デ
ュ
ー
サ
ー
や
企
業
、世
界
各
国
が
手
が
け
る
パ
ビ
リ

オ
ン
だ
け
で
も
か
な
り
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
と
な
る
予
定
だ
。

山
城
氏
は
そ
の
注
目
ポ
イ
ン
ト
を
次
の
よ
う
に
挙
げ
る
。

　
「
ま
ず
来
場
者
の
方
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
た
い

の
が
、会
期
中
毎
日
行
わ
れ
る
イ
ベ
ン
ト
で
す
。例

え
ば
、開
幕
日
と
な
る
4
月
13
日
の
オ
ー
プ
ニ
ン
グ

イ
ベ
ン
ト
で
は
佐
渡
裕
さ
ん
が
指
揮
す
る『
１
万
人

の
第
九 

Ｅ
Ｘ
Ｐ
Ｏ
２
０
２
５
』や
Ａ
ｄ
ｏ
さ
ん
の
ス

ペ
シ
ャ
ル
ラ
イ
ブ
が
開
催
さ
れ
ま
す
。ま
た
、各
国

が
日
ご
と
に
行
う
ナ
シ
ョ
ナ
ル
デ
ー
で
は
そ
の
国
の

特
色
を
打
ち
出
し
た
催
し
が
打
ち
出
さ
れ
る
な
ど
、

と
に
か
く
イ
ベ
ン
ト
が
目
白
押
し
な
ん
で
す
。

　
そ
し
て
、会
場
の
シ
ン
ボ
ル
で
あ
る
１
周
約
２
㎞

に
も
お
よ
ぶ
世
界
最
大
級
の
木
造
建
築
物『
大
屋
根

リ
ン
グ
』や
ユ
ニ
ー
ク
な
デ
ザ
イ
ン
の
パ
ビ
リ
オ
ン

と
い
っ
た
、見
る
だ
け
で
も
楽
し
め
る
建
築
物
が
た

く
さ
ん
並
び
ま
す
。ほ
か
に
も
、世
界
中
か
ら
各
国

の
食
が
集
ま
っ
て
く
る
の
で
、１
日
で
は
到
底
食
べ

切
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
会
期
中
は
ぜ
ひ
何
度
も
万
博
に
足
を
運
ん
で
い
た

だ
き
た
い
で
す
ね
」

〝
万
国
〟 

と
い
う
だ
け
あ
っ
て
、ひ
と
つ
の
会
場
で

世
界
各
国
の
文
化
を
体
験
で
き
る
万
博
は「
も
は
や

ち
ょ
っ
と
し
た
世
界
旅
行
」だ
と
、山
城
氏
は
言
う
。

会
場
に
は
30
言
語
に
対
応
し
た
多
言
語
自
動
翻
訳
ア

プ
リ
も
導
入
さ
れ
、国
際
的
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
活
発
に
行
わ
れ
る
姿
が
目
に
浮
か
ぶ
。

70
年
大
阪
万
博
か
ら
引
き
継
が
れ
た
思
い

　
ま
た
、今
回
の
万
博
は
、１
９
７
０
年
に
開
催
さ

れ
た
大
阪
万
博
か
ら
55
年
ぶ
り
に
大
阪
で
開
催
さ
れ

る
登
録
博
と
い
う
こ
と
で
も
注
目
を
集
め
て
い
る
。

70
年
大
阪
万
博
と
い
え
ば
、芸
術
家
・
岡
本
太
郎
に

よ
る「
太
陽
の
塔
」を
象
徴
と
し
て
、そ
の
影
響
を
受

け
て
数
多
く
の
ビ
ジ
ネ
ス
や
技
術
、エ
ン
タ
ー
テ
イ

ン
メ
ン
ト
作
品
が
生
ま
れ
る
ほ
ど
の
盛
り
上
が
り
を

見
せ
た
。今
回
の
大
阪・関
西
万
博
で
も
、70
年
大
阪

万
博
で
話
題
を
呼
ん
だ「
人
間
洗
濯
機
」が
新
た
に

生
ま
れ
変
わ
る
か
た
ち
で「
ミ
ラ
イ
人
間
洗
濯
機
」

と
し
て
出
展
を
予
定
し
て
い
た
り
、公
式
ロ
ゴ
マ
ー

ク
や
公
式
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の「
ミ
ャ
ク
ミ
ャ
ク
」が

か
つ
て
の
桜
の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
を
オ
マ
ー
ジ
ュ
し
た
も

の
で
あ
る
な
ど
、55
年
の
時
を
超
え
て
そ
の
レ
ガ
シ
ー

（
遺
産
）を
引
き
継
い
で
い
る
点
に
も
注
目
だ
。パ
ビ

リ
オ
ン
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
や
デ
ザ
イ
ナ
ー
の
な
か

に
は
、70
年
大
阪
万
博
に
大
き
な
影
響
を
受
け
た
世

代
も
多
く
、ま
さ
に
老
若
男
女
、三
世
代
あ
る
い
は

四
世
代
に
わ
た
っ
て
楽
し
め
る
一
大
イ
ベ
ン
ト
と

な
っ
て
い
る
。

　
ぜ
ひ
本
特
集
を
読
ん
で
、み
な
さ
ん
も
世
界
各
国

の
魅
力
あ
ふ
れ
る
大
阪・関
西
万
博
へ
と
足
を
運
ん

で
み
て
は
い
か
が
だ
ろ
う
か
。

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
を
達
成
す
る
た
め
の

キ
ー
ワ
ー
ド
は「
S
o
c
i
e
t
y 

5.0
」

　

大
阪
・
関
西
万
博
が
め
ざ
す
も
の
と
し

て
、「
持
続
可
能
な
開
発
目
標（
S
D
G
s
）

達
成
へ
の
貢
献
」と「
日
本
の
国
家
戦
略

S
o
c
i
e
t
y

5.0
の
実
現
」が
掲
げ
ら
れ

て
い
る
。
国
連
が
提
唱
す
る
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
は

２
０
３
０
年
ま
で
の
達
成
を
目
標
と
し
て
お

り
、よ
り
加
速
的
に
取
り
組
ん
で
い
く
た
め

の
場
と
し
て
、大
阪
・
関
西
万
博
は
期
待
を

集
め
て
い
る
。
ま
た
、日
本
の
国
家
戦
略
で

あ
る「
S
o
c
i
e
t
y

5.0
」と
は
サ
イ
バ
ー

空
間
と
現
実
空
間
を
融
合
さ
せ
た
人
間
中
心

の
社
会
で
あ
り
、カ
ー
ボ
ン
ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル

や
次
世
代
モ
ビ
リ
テ
ィ
、デ
ジ
タ
ル
技
術
、

サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
な
運
営
体
制
を
ふ
ん
だ
ん
に

盛
り
込
ん
だ
今
回
の
万
博
は
そ
の
未
来
予
想

図
と
も
な
っ
て
い
る
。S
D
G
s
の
達
成
と

S
o
c
i
e
t
y

5.0
の
実
現
を
単
な
る
夢
物

語
で
は
終
わ
ら
せ
な
い
た
め
に
、万
博
が
果

た
す
役
割
は
大
き
い
。

国連が掲げる「SDGs（持続可能な開発目標）」達成の目標年は2030年。残り
5年となった今、大阪・関西万博がその達成に向けたプラットフォームとなり、
実現に向けた取り組みを加速させる
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国や大阪府・市などが出展する6つの国内パビリオンに加えて、
民間の13企業・団体によるパビリオンが展開され、いずれも見どころが盛り沢山だ。

大阪・関西万博では51カ国が独自のパビリオンを建設。
そのなかから、ENTLINK編集部が注目する３つをピックアップ。

注目の国内パビリオン

注目の海外パビリオン

万博会場最新MAP

🅐サウジアラビア
大阪・関西万博に続く2030年の万博開催地として、並々
ならぬ意気込みを感じるサウジアラビア館。テーマは「よ
り良い未来のために一緒に」だ。同国の伝統的な市場

「スーク」を彷彿とさせる空間デザインの中を散策する
ことで、サウジアラビアの文化に触れられる。小さな旅
行気分で、最新のサウジアラビアの空気を感じること
ができるだろう。

🅐🅐

🅑🅑

🅒🅒

🅓🅓

🅔🅔

🅕🅕

🅔大阪ヘルスケアパビリオン
「REBORN」をテーマにした同パビリオンでは、パーソ
ナルヘルスレコード（PHR：個人の健康等に関する情
報）に基づいた25年後の未来の自分のアバターと出会
えるそう。"ミライの自分"と共に、未来のフードや都市、
ヘルスケアを堪能しよう。さらに、ARグラスといった先
端技術を用いた没入空間「XD HALL」では、人気ゲーム

『モンスターハンター』の万博限定コンテンツも楽しめる。

🅑中国
「自然と共に生きるコミュニティの構築-グリーン発展の未来
社会-」をテーマに掲げ、書道の巻物を広げた形の竹をふん
だんに使用した建屋が印象的な中国。会期中には中国の各
省が直轄してのイベントや展示が毎週ごとに行われる予定と
なっており、毎週違った様相を見せてくれる。自省を盛り上げ
ようと各省が競い合うことで、相当な意気込みとなるのは必定。
それぞれの省の違いを知るのにも絶好の機会といえる。

🅕日本館
デザイナーの佐藤オオキ氏が総合プロデュースを手が
ける日本館は、外観から同氏が手がけたTOKYOオリ
ンピック2020の聖火台を彷彿とさせるデザインとなっ
ている。1万平米を超える面積の巨大建築はまさに圧
巻。また、前回のドバイ万博でも活用されたバイオガス
プラント技術によって、会場内で出たゴミを同地で再
生する循環の仕組みを備えているのも特徴だ。

🅒オーストリア
楽譜をモチーフにした螺旋状のオブジェが目を引くオー
ストリアパビリオンのテーマは「オーストリア：未来を作
曲」。ウィーン少年合唱団などが有名な同国は大阪・関
西万博のテーマ「いのち輝く未来社会のデザイン」を
音楽で表現するとして、どんなものとなるのか、期待が
高まる。同国の伝統菓子も楽しめるたりと、目だけでは
なく耳や口でも楽しめるパビリオンとなりそうだ。

🅓パソナ館
「いのち、ありがとう。」をコンセプトにした同パビリオ
ンの中でも、最も注目を集めるのはiPS細胞の技術を
活用した『iPS 心臓』だ。培養液中で iPS 心臓が実際
に拍動する様子が見られるとのこと。また、パビリオン
のナビゲーターは鉄腕アトムやブラック・ジャックといっ
たマンガ家・手塚治虫のキャラクターが務めるなど、最
先端医療テクノロジーを興味深く体験できる。

©中国国際貿易促進委員会 (CCPIT)

提供：（公社）大阪パビリオン

©The Saudi Pavilion at Expo 2025 Osaka, Kansai, Japan

提供：株式会社パソナグループ

©BWM Designers & Architects

画像はイメージです。実際の会場とは配置・建物形状が一部異なる場合がございます。また本画像の無断転載・複製は一切お断りします。
提供：２０２５年日本国際博覧会協会

提供：経済産業省
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EXPO 2025 Preview

　
70
年
の
大
阪
万
博
に
お
け
る「
太
陽
の
塔
」に
相
当
す
る
シ
グ
ネ
チ
ャ
ー
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

は
、「
い
の
ち
」を
テ
ー
マ
に
各
分
野
で
著
名
な
８
人
が
そ
れ
ぞ
れ
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
す
る
パ
ビ

リ
オ
ン
を
設
け
る
と
い
う
、大
阪・関
西
万
博
の
中
心
的
な
コ
ン
テ
ン
ツ
だ
。今
回
紹
介
し
た

5
つ
の
パ
ビ
リ
オ
ン
の
ほ
か
に
も
、デ
ー
タ
サ
イ
エ
ン
ス
と
医
療
を
掛
け
合
わ
せ
た
慶
應
義

塾
大
学
医
学
部
教
授・宮
田
裕
章
氏
、数
学
研
究
者
で
音
楽
家
の
中
島
さ
ち
子
氏
、カ
ン
ヌ
国

際
映
画
祭
の
受
賞
経
験
の
あ
る
映
画
作
家・河
瀨
直
美
氏
が
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
と
し
て
参
加

し
て
い
る
。パ
ビ
リ
オ
ン
の
外
観
か
ら
中
で
楽
し
め
る
コ
ン
テ
ン
ツ
ま
で
、八
者
八
様
の
多

彩
な
展
示
を
通
じ
て
、来
場
者
が
持
つ
い
の
ち
の
概
念
を
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
て
い
く
。

未来を変える注⽬の研究者が集結！

シグネチャープロジェクトとは

⽯⿊浩 ⼤阪⼤学教授 小山薫堂 放送作家／京都芸術大学副学長

落合陽⼀ メディアアーティスト

THEME  いのちを拡げる THEME  いのちをつむぐ

THEME  いのちを磨く

いのちの未来 EARTH MART

null²

「いのちを拡げる」というテーマを展開するの
は、ロボット工学の第一人者で大阪大学教授
の石黒浩氏が手がけるパビリオン。黒い外観
は水に包まれており、水のベールを潜り抜けて

「いのち」の未来をたどる旅を体験できる。
石黒氏が展開するロボット哲学の下、人間と
ロボット、アンドロイドとの距離を近づけるこ
とでいのちの可能性を拡げていく。約20体のアンドロイドと約30体のロボッ
トを展示し、人間が科学技術を使ってどのようにいのちの可能性を拡げてい
くか、50年後にどのような生活をしているかを見られる。

テレビ番組『料理の鉄人』や映画『おくりびと』
などで知られる放送作家・小山薫堂氏がテーマ
に据えるのは「いのちをつむぐ」。食文化やその
進化に焦点を当て、我々が普段食べているもの
と命の関わり、「いただきます」の言葉の意味な
どを考えさせるパビリオンとなっている。パビリ
オンの中は未来のスーパーマーケットを思わせ
る造りで、建物のデザインは世界的建築家の隈研吾氏が担当し、阿蘇草原など
の茅を使った茅葺き屋根が特徴だ。改めて、食の大切さを学び、考えるきっか
けになってくれるだろう。

メディアアーティスト・落合陽一氏がプロデュー
スする「null²」のテーマは「いのちを磨く」。特殊
な合わせ鏡によって、デジタルの身体とフィジカ
ルの身体を新しい形で見せる現代アート空間
が広がる。3Dスキャン技術から生まれる自分の
アバター（デジタルヒューマン）と生成 AIによる
会話などを通じて、自らのデジタルヒューマンが
空間へと反映され、来場者に新しいいのちの形を問いかけることとなる。パビリ
オンの外観も鏡のような造形で、落合氏の独特の世界観に没入することができる。

©EARTH MART / EXPO2025©FUTURE OF LIFE / EXPO2025

©2024 Yoichi Ochiai / 設計 :NOIZ / Sustainable Pavilion 2025 Inc. All Rights Reserved.

©FUTURE OF LIFE / EXPO2025

画像はイメージです。実際の会場とは配置・建物形状が一部異なる場合がございます。また本画像の無断転載・複製は一切お断りします。
提供：２０２５年日本国際博覧会協会

©蜷川実花
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福岡伸一 生物学者／青山学院大学教授 河森正治 アニメーション監督

THEME  いのちを知る THEME  いのちを育む

いのち動的平衡館 いのちめぐる冒険

書籍『生物と無生物のあいだ』などで知られ
る生物学者・福岡伸一氏が「いのちを知る」の
テーマの下、プロデュースした「いのち動的平
衡館」では、同氏が提唱する"動的平衡"の概
念にふれることができる。約32万個もの LED
によって細胞分裂や生物の誕生の様子を描い
た光のインスタレーション展示「クラスラ」が
大きなみどころ。幻想的な光があふれる空間で何十億年もの生命の歴史を
体感できるパビリオンの外観は、細胞を思わせる大きな膜に包まれたような
形状が目を引く。

アニメ『マクロス』シリーズなどで世界的に知ら
れるアニメーション監督・メカニックデザイナー
の河森正治氏がプロデューサーを務める。カメ
ラ付きVRで体験する生命物語や、4mの巨大ビ
ジョンを使った映像体験や全身で感じるミュー
ジカルなど、河森氏ならではのスペクタルを楽し
める。また、「いのちの礁」をコンセプトにしたパ
ビリオンの建材には大阪湾の海水を100％使った海水練りコンクリートが採用さ
れているほか、スタッフの制服は海洋マイクロプラスチックを排出しにくい素材
で出来ていて、パビリオン全体がサステナビリティに富んだものとなっている。

　
未
来
社
会
シ
ョ
ー
ケ
ー
ス
と
は
、大
阪・関
西

万
博
の
コ
ン
セ
プ
ト
が「
未
来
社
会
の
実
験
場
」

で
あ
る
こ
と
を
踏
ま
え
て
、万
博
の
会
場
全
体

で
未
来
社
会
の
姿
を
実
現
し
よ
う
と
す
る
試
み

だ
。こ
こ
で
は「
ス
マ
ー
ト
モ
ビ
リ
テ
ィ
」「
デ
ジ

タ
ル
」「
バ
ー
チ
ャ
ル
」「
ア
ー
ト
」「
グ
リ
ー
ン
」

「
フ
ュ
ー
チ
ャ
ー
ラ
イ
フ
」と
い
っ
た
６
つ
の
分

野
が
挙
げ
ら
れ
、万
博
会
場
の
至
る
と
こ
ろ
で

実
験
が
行
わ
れ
て
い
る
。

　
例
え
ば
、「
グ
リ
ー
ン
」で
あ
れ
ば
Ｃ
Ｏ
２
を
利

用
し
た
道
づ
く
り
や
カ
ー
ボ
ン
リ
サ
イ
ク
ル
技

術
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
循
環
シ
ス
テ
ム
で
あ
っ

た
り
、「
バ
ー
チ
ャ
ル
」で
は
3
Ｄ
Ｃ
Ｇ
で
再
現

さ
れ
た
バ
ー
チ
ャ
ル
会
場
の
展
開
、「
デ
ジ
タ
ル
」

で
は
自
動
翻
訳
シ
ス
テ
ム
や
安
全
な
公
衆
無
線

Ｌ
Ａ
Ｎ
環
境
な
ど
が
提
供
さ
れ
て
い
る
。
中
で

も
特
に
未
来
社
会
を
感
じ
ら
れ
る
例
と
し
て
、

前
出
の
山
城
氏
は「
ス
マ
ー
ト
モ
ビ
リ
テ
ィ
」を

示
す
。

未
来
社
会
シ
ョ
ー
ケ
ー
ス
で
見
せ
る

新
た
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
可
能
性

　
「
万
博
の
期
間
中
に
は
、会
場
内
外
を
つ
な
ぐ

２
地
点
間
や
会
場
湾
岸
周
辺
エ
リ
ア
で
の
空
飛

ぶ
ク
ル
マ
の
デ
モ
フ
ラ
イ
ト
が
行
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、実
際
に
来
場
者
の
交
通
手
段
と
し
て
は
、

通
常
の
電
車
や
バ
ス
だ
け
で
な
く
、水
上
交
通
を

利
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、中
之
島
な
ど

大
阪
市
内
中
心
部
と
夢
洲
を
つ
な
ぐ
ル
ー
ト
で

水
素
燃
料
電
池
船
の
運
航
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

万
博
史
上
で
も
類
を
見
な
い
海
に
囲
ま
れ
た
会

場
な
ら
で
は
の
移
動
手
段
で
あ
り
、ス
マ
ー
ト
モ

ビ
リ
テ
ィ
の
実
例
と
し
て
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、会
場
で
は
走
行
し
な
が
ら
自
動
給

電
す
る
最
新
鋭
の
Ｅ
Ｖ
バ
ス
に
乗
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
会
場
内
外
の
決
め
ら
れ
た
ル
ー
ト
に

あ
る
地
面
に
埋
め
込
ま
れ
た
コ
イ
ル
を
通
じ
て

給
電
さ
れ
る
の
で
、充
電
の
必
要
が
な
く
、さ
ら

に
は
自
動
運
転
技
術
も
活
用
し
た
Ｅ
Ｖ
バ
ス
の

大
規
模
な
実
証
実
験
が
行
わ
れ
る
の
で
す
」

　

パ
ビ
リ
オ
ン
だ
け
で
な
く
、万
博
会
場
の
中

に
身
を
置
く
だ
け
で
も
、こ
れ
か
ら
到
来
が
期

待
さ
れ
る
未
来
社
会
の
姿
を
垣
間
見
る
こ
と
が

で
き
る
。
未
来
の
形
を
自
分
の
目
で
見
て
体
験

す
る
こ
と
で
、そ
の
分
、思
い
描
け
る
夢
も
大
き

く
広
が
っ
て
い
く
は
ず
だ
。

©DYNAMIC EQUILIBRIUM OF LIFE / EXPO2025 ©2023 Shoji Kawamori / Vector Vision All rights reserved.

©DYNAMIC EQUILIBRIUM OF LIFE / EXPO2025 ©2024 Shoji Kawamori / Office ShogoOnodera, All rights reserved.

©Archer Aviation Inc.
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て
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
。

　
例
え
ば
、錦
城
護
謨
が
開
発
し
た
ガ
ラ
ス
に
見
え

て
も
ぐ
に
ゃ
り
と
曲
が
る
シ
リ
コ
ー
ン
ゴ
ム
製
の「
シ

リ
コ
ン
グ
ラ
ス
E
1
」や
、ヤ
シ
の
木
の
皮
を
プ
レ

ス
し
た
ミ
ナ
ミ
ダ
の「
子
ど
も
用
玩
具
」な
ど
─
。

藤
田
金
属
が
展
示
す
る
の
は
、取
手
部
分
に
ミ
ズ
ノ

製
野
球
バ
ッ
ト
の
不
適
合
材
を
利
用
し
た
オ
リ
ジ

ナ
ル
フ
ラ
イ
パ
ン「
S
W
I
N
G 

P
A
N
」と
同
社

ブ
ラ
ン
ド
の「
フ
ラ
イ
パ
ン
J
I
U
」。「
フ
ラ
イ
パ

ン
J
I
U
」は
世
界
三
大
デ
ザ
イ
ン
賞
の「
R
e
d 

D
o
t 

A
w
a
r
d
」「
i
F 

d
e
s
i
g
n 

a
w
a
r
d
」を
受
賞
す
る
な
ど
、八
尾
発
信
で
世

界
的
に
評
価
さ
れ
る
プ
ロ
ダ
ク
ト
も
数
多
く
並
ぶ
。

　
そ
し
て
、大
阪・関
西
万
博
で
は
、「
着
想
」や「
素

材
」と
い
っ
た
テ
ー
マ
ご
と
に
こ
れ
ら
13
社
の
プ
ロ

ダ
ク
ト
が
混
在
す
る
か
た
ち
で
展
示
予
定
だ
。

　
「
テ
ー
マ
に
即
し
て
複
数
の
会
社
を
見
せ
る
こ
と

で
、八
尾
市
の
企
業
が
得
意
と
す
る
共
創
の
力
を
伝

え
て
い
き
た
い
の
で
す
。

　
ま
た
、ブ
ー
ス
全
体
の
コ
ン
セ
プ
ト
と
し
て
、八

尾
市
は
長
年〝
も
の
づ
く
り
の
ま
ち
〟で
あ
り
、も
の

づ
く
り
の
楽
し
さ
を
後
世
に
残
し
て
い
け
る
よ
う
な

万
博
展
示
を
め
ざ
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。展
示

場
で
実
際
に
見
て
触
っ
て
、感
じ
る
こ
と
で
訪
れ
た

人
が
も
の
づ
く
り
を
し
た
く
な
る
。ま
た
、そ
う
や
っ

て
つ
く
っ
た
も
の
を
レ
ガ
シ
ー
と
し
て
残
し
て
い
く

こ
と
が
、こ
の
万
博
で
伝
え
た
い
事
な
の
で
す
」（
八

尾
市
役
所
産
業
政
策
課
課
長・後
藤
伊
久
乃
さ
ん
）

PICK UP
MUNICIPALITY

地
域
を
か
き
混
ぜ
新
し
い
解
決
策
を
生
み
出
す

「
や
お
糠
床
モ
デ
ル
」

　

大
阪
府
八
尾
市
は
、今
年
4
月
か
ら
半
年
に
わ

た
っ
て
開
催
さ
れ
る『
E
X
P
O 

2
0
2
5 

大
阪・

関
西
万
博
』の「
大
阪
ヘ
ル
ス
ケ
ア
パ
ビ
リ
オ
ン
」に
、

自
治
体
と
し
て
唯
一
出
展
予
定
だ
。同
パ
ビ
リ
オ
ン

は「
R
E
B
O
R
N
」を
テ
ー
マ
に
、週
替
わ
り
で
26

週
か
け
て
展
開
さ
れ
る
。八
尾
市
は「
ま
ち
こ
う
ば

の
エ
ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト
！
～
み
せ
る
ば
や
お
モ
デ

ル
～
」と
し
て「
つ
く
り
た
く
な
る
、30
分
。と
に
か

く
さ
わ
る
博
」を
コ
ン
セ
プ
ト
と
し
た
展
示
を
、同

市
の
中
小
企
業・町
工
場
計
13
社
と
共
同
で
行
う
予

定
だ
。

　
今
回
取
材
に
訪
れ
た
の
は
、八
尾
市
に
あ
る
シ
ョ
ッ

ピ
ン
グ
モ
ー
ル「
ア
リ
オ
八
尾
」内
の『
O
P
E
N 

F
A
C
T
O
R
Y 

C
I
T
Y 

Y
A
O（
コ・ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
ス
ペ
ー
ス
ぬ
か
床
）』。2
0
2
4
年
10
月
に

開
設
さ
れ
た
こ
の
ス
ペ
ー
ス
は
、万
博
出
展
に
向
け

た
実
証
実
験
や
中
小
企
業
支
援
の
場
と
な
っ
て
い
る
。

こ
こ
で
は「
や
お
糠
床
モ
デ
ル
」を
掲
げ
、い
ろ
い
ろ

な
企
業
や
課
題
、ア
イ
デ
ア
を
人
が
か
き
混
ぜ
、か

き
混
ざ
る
こ
と
で
新
し
い
解
決
策
を
生
み
出
す
仕
組

み
づ
く
り
を
進
め
て
い
る
。万
博
参
加
企
業
や
団
体
、

ス
タ
ー
ト
ア
ッ
プ
ら
が
会
議
室
や
コ
ワ
ー
キ
ン
グ
ス

ペ
ー
ス
と
し
て
利
用
可
能
な
ほ
か
、一
部
を
一
般
に

開
放
。万
博
に
先
駆
け
、「
さ
わ
る
展
示
」と
し
て
出

展
企
業
の
さ
ま
ざ
ま
な
プ
ロ
ダ
ク
ト
を
実
際
に
触
っ

2
0
1
8
年
8
月
に
発
足
し
た
産
学
官
金
が
連
携
す
る「
み
せ
る
ば
や
お
」

と
い
う
コ
ン
ソ
ー
シ
ア
ム
拠
点
が
話
題
と
な
り
、〝
地
域
を
ゆ
っ
く
り
か
き

混
ぜ
る
〟「
や
お
糠
床
モ
デ
ル
」と
呼
ば
れ
る
ま
ち
づ
く
り
に
注
目
が
集
ま
っ

た
大
阪
府
八
尾
市
。自
治
体
と
し
て
は
唯
一
、大
阪
万
博
へ
の
出
展
が
決

ま
っ
て
い
る
同
市
に
、Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
の
達
成
に
向
け
て
独
自
の
取
り
組
み
を
聞

い
て
き
た
。

地
域
経
済
を
活
性
化
さ
せ
た「
や
お
糠
床
モ
デ
ル
」を
世
界
へ

万
博
出
展
で
ロ
ー
カ
ル
企
業
を

盛
り
上
げ
る
八
尾
市

も
っ
と
知
り
た
い
自
治
体
の
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

錦城護謨が開発したシリコーンゴム製の「シリコングラスE1」

ヤシの木の皮をプレスしたミナミダの「子ども用玩具」

取手部分にミズノ製野球バットの不適合材を利用した藤田金属
のオリジナルフライパン「SWING PAN」と「フライパンJIU」
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「
み
せ
る
ば
や
お
」で
育
ん
だ

地
域
企
業
と
の
つ
な
が
り

　
八
尾
市
が
出
展
す
る「
ま
ち
こ
う
ば
の
エ
ン
タ
ー

テ
イ
メ
ン
ト
！
～
み
せ
る
ば
や
お
モ
デ
ル
～
」の
始

ま
り
は
、2
0
1
7
年
11
月
に
ま
で
遡
る
。
中
小
企

業
を
中
心
と
し
た
35
社
に
よ
る
話
し
合
い
を
経
て
、

駅
前
の
ス
ペ
ー
ス
に
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
推
進
拠
点「
み

せ
る
ば
や
お
」が
設
立
さ
れ
、八
尾
市
と
民
間
企
業
、

ま
た
大
学
や
金
融
機
関
な
ど
が
集
ま
る
産
学
官
金
連

携
が
進
む
こ
と
と
な
っ
た
。

　
「
み
せ
る
ば
や
お
」内
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
と
し
て
、

2
0
2
0
年
か
ら
は
町
の
工
場
に
フ
ィ
ー
チ
ャ
ー
し

た
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト「
F
a
c
t
o
r
I
S
M
」も
開

始
。こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、八
尾
市
に
加
え
て

近
隣
の
市
を
交
え
て
、工
場
見
学
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
な
ど
を
実
施
し
、24
年
の
参
加
企
業
は
91
社
、総

来
場
者
は
約
２
万
人
に
上
る
ほ
ど
の
盛
況
を
見
せ
た
。

　
ほ
か
に
も
、八
尾
市
で
は
面
白
法
人
カ
ヤ
ッ
ク
が

提
供
す
る
ア
プ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン「
ま
ち
の
コ
イ
ン
」

を
活
用
。市
内
で
も
の
づ
く
り
体
験
や
環
境
活
動
な

ど
に
参
加
す
る
と
、換
金
性
の
な
い
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

通
貨「
や
お
や
お
」が
発
行
さ
れ
、別
の
市
内
ス
ポ
ッ

ト
で
使
う
な
ど
、流
通
さ
せ
る
こ
と
で
地
域
活
性
や

別
の
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
活
動
へ
と
つ
な
げ
て
い
る
。今
で
は

「
ま
ち
の
コ
イ
ン
」の
取
り
組
み
に
参
加
し
た
住
民
が
、

馴
染
み
の
商
店
や
企
業
に
対
し
て
導
入
を
呼
び
か
け

る
姿
も
見
ら
れ
る
と
い
う
。

　

市
と
し
て
の
万
博
出
展
や
地
場
産
業
新
興
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
な
ど
、八
尾
市
は
自
治
体
と
は
思
え
な
い

ス
ピ
ー
ド
感
で
物
事
を
進
め
て
い
る
。そ
の
背
景
に

は
、八
尾
市
が「
み
せ
る
ば
や
お
」と
い
う
プ
ラ
ッ
ト

フ
ォ
ー
ム
を
用
意
す
る
か
た
ち
で
長
年
育
ん
で
き
た

地
元
企
業
と
の
関
係
性
が
あ
る
と
、後
藤
さ
ん
は
胸

を
張
る
。

　
「
八
尾
市
で
は
民
間
企
業
だ
け
で
な
く
、国
や
金

融
機
関
、研
究
者
と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
人
同
士
の

人
材
交
流
も
盛
ん
で
す
。会
議
も
多
く
の
ア
イ
デ
ィ

ア
が
飛
び
交
う
ほ
ど
活
発
で
、い
ず
れ
も
市
と
地
元

企
業
の
間
に
信
頼
関
係
が
あ
る
か
ら
実
現
で
き
て
い

ま
す
。今
回
の
万
博
出
展
は
、八
尾
市
が
こ
れ
ま
で

地
元
の
企
業
と
一
緒
に
や
っ
て
き
た
活
動
を
世
界
の

方
に
知
っ
て
も
ら
う
絶
好
の
機
会
だ
と
捉
え
て
い
ま

す
」（
同
）

独
自
の
行
動
指
針

「
80
ア
ク
シ
ョ
ン
」の
達
成
に
向
け
て

　
「
み
せ
る
ば
や
お
」を
筆
頭
に
、八
尾
市
は
ロ
ー
カ

ル
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
と
し
て「
80（
や
お
）ア
ク
シ
ョ
ン
」を

定
め
て
い
る
。「
80
ア
ク
シ
ョ
ン
」と
は
、Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

の
17
の
目
標
と
1
6
9
タ
ー
ゲ
ッ
ト
を
八
尾
市
独
自

で
翻
案
し
、17
の
目
標
と
80
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
し
て

設
定
し
直
す
試
み
だ
。17
の
目
標
は
親
し
み
や
す
い

大
阪
弁
で
、ア
イ
コ
ン
と
と
も
に
リ
デ
ザ
イ
ン
さ
れ

て
い
る
。「
80
ア
ク
シ
ョ
ン
」に
つ
い
て
、市
担
当
者

の
南 

昌
則
さ
ん
は
次
の
よ
う
に
説
明
す
る
。

　
「
2
0
2
5
年
大
阪・関
西
万
博

で
は
、S
D
G
s
達
成
へ
の
貢
献

を
め
ざ
し
て
開
催
さ
れ
ま
す
。こ

の『
80
ア
ク
シ
ョ
ン
』は
、万
博
に

向
け
て
S
D
G
s
の
目
標
や
内

容
を
市
民
目
線
で
、身
近
な
こ
と

に
置
き
換
え
て
、み
ん
な
で
八
尾

を
良
く
し
て
い
こ
う
と
す
る
八
尾

市
ロ
ー
カ
ル
な
取
組
み
で
す
。ひ

と
り
ひ
と
り
の
小
さ
な
行
動
や

様
々
な
つ
な
が
り
を『
80
ア
ク
シ
ョ

ン
』と
し
て
共
有
す
る
こ
と
で
、

万
博
と
そ
の
先
の
未
来
へ
つ
な
い

で
い
く
こ
と
を
目
標
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。市
民
ひ
と
り
ひ
と
り

の
取
組
み
を
表
現
す
る
ひ
と
つ
と
し
て『
＃
わ
た
し

の
80
ア
ク
シ
ョ
ン
』宣
言
を
行
う
こ
と
で
参
画
し
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。」

　
「
80
ア
ク
シ
ョ
ン
」を
掲
げ
る
な
か
、『
9 

八
尾
の

企
業
を
盛
り
上
げ
て
い
こ
！
』の
ひ
と
つ
の
結
実
が

今
回
の
万
博
出
展
で
も
あ
る
。

　
「
今
は
、万
博
き
っ
か
け
で
八
尾
市
に
来
た
人
が

も
の
づ
く
り
を
楽
し
め
る
よ
う
な
体
験
を
、行
政
と

企
業
が
一
緒
に
な
っ
て
考
え
て
い
ま
す
。八
尾
市
に

は
社
会
課
題
解
決
型
の
事
業
に
取
り
組
む
会
社
も
た

く
さ
ん
あ
る
の
で
、プ
ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
や
専
門
家
、

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
提
供
な
ど
、総
合
的
な
サ
ポ
ー
ト

支
援
を
続
け
て
い
く
こ
と
で
、80
ア
ク
シ
ョ
ン
を
達

成
で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
」（
後
藤
さ
ん
）

　
「
80
ア
ク
シ
ョ
ン
」の
下
、地
元
企
業
と
と
も
に
活

気
づ
く
八
尾
市
。
ま
ず
は
大
阪
・
関
西
万
博
の
ブ
ー

ス
を
訪
れ
て
、八
尾
市
が
誇
る
プ
ロ
ダ
ク
ト
を 〝
見

て
さ
わ
り
〟 

な
が
ら
、Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
に
思
い
を
馳
せ
て

み
て
は
い
か
が
だ
ろ
う
。

「OPEN FACTORY CITY YAO（コ・クリエーションスペースぬか床）」ではさまざまな活動の様子が垣間見られる

八尾市役所産業政策課課長・後藤伊久乃さん

80アクション
「OPEN FACTORY CITY YAO」

https://80-yao-action.net/osaka-pavilion/open_factory_city_yao

八尾市note
https://yao-city.note.jp
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人
は『
睡
眠
』で
回
復
す
る
、元
気
に
な
る

災
害
時
に
こ
そ
快
適
な
寝
床
は
必
要
だ

　
今
号
で
は
睡
眠
の
重
要
性
と
快
眠
の
た
め
に
で
き

る
準
備
や
工
夫
に
つ
い
て
取
り
上
げ
て
き
ま
し
た
。

　
災
害
が
発
生
し
て
し
ま
う
と
快
眠
な
ど
と
は
言
っ

て
い
ら
れ
な
い
の
で
す
が
、そ
れ
で
も
体
力
の
回
復
の

た
め
に
し
っ
か
り
と
睡
眠
を
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

自
宅
避
難
と
避
難
所
生
活

　
自
宅
避
難
が
可
能
な
場
合
で
あ
れ
ば
、日
頃
使
っ
て

い
る
寝
具
が
利
用
で
き
る
の
で
寝
る
場
所
に
困
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
避
難
所
生
活
と
な
る
と
そ

う
い
う
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。夏
で
あ
れ
ば
暑
さ
対

策
、冬
で
あ
れ
ば
寒
さ
対
策
も
必
要
と
な
り
ま
す
。

夏
の
暑
い
時
で
も
タ
オ
ル
ケ
ッ
ト
を

　
低
体
温
症
と
聞
く
と
、冬
山
登
山
や
真
冬
の
マ
ラ

ソ
ン
大
会
を
イ
メ
ー
ジ
さ
れ
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？
体
温
が
35
度
以
下
に
な
る
と「
低

体
温
症
」と
診
断
さ
れ
ま
す
。震
え
が
止
ま
ら
な
い・

判
断
力
が
低
下
す
る
な
ど
の
症
状
が
出
ま
す
。重
篤

化
す
る
と
意
識
を
失
っ
た
り
、死
に
至
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
60
歳
代
以
上
の
低
体
温
症
患
者
の
う
ち
、

約
７
割
の
方
は
屋
内
で
発
症
し
て
お
り
室
内
だ
か
ら

大
丈
夫
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

　
近
年
で
は
酷
暑
に
よ
り
睡
眠
時
に
も
エ
ア
コ
ン
を

つ
け
た
ま
ま
に
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

エ
ア
コ
ン
を
つ
け
た
ま
ま
で
体
を
冷
や
す
と
い
う
こ

と
は
み
な
さ
ん
容
易
に
想
像
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

逆
に
災
害
時
に
停
電
が
発
生
し
た
場
合
、エ
ア
コ
ン

が
使
え
ず
に
暑
い
な
か
で
眠
っ
た
時
に
汗
を
か
い
た

ま
ま
放
置
す
る
と
低
体
温
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

暑
い
か
ら
と
注
意
を
怠
っ
て
は
い
け
な
い
の
が
夏
の

低
体
温
症
な
の
で
す
。暑
い
と
つ
い
つ
い
何
も
か
け

ず
に
眠
っ
た
り
し
が
ち
で
す
が
、実
は
薄
手
の
タ
オ

ル
ケ
ッ
ト
な
ど
を
一
枚
か
け
て
寝
る
こ
と
で
吸
汗・

発
散
を
し
て
く
れ
る
の
で
体
温
の
低
下
を
抑
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

避
難
所
で
導
入
が
進
む
ダ
ン
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド

　
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
選
手
村
で
も
注
目
さ
れ
た

ダ
ン
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
文
字

通
り
ダ
ン
ボ
ー
ル
で
作
ら
れ
た
簡
易
的
な
ベ
ッ
ド
な

の
で
す
が
、非
常
に
有
用
性
が
高
く
災
害
に
備
え
て
、

自
治
体
や
避
難
所
で
の
導
入
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
従
来
の
避
難
所
で
は
床
に
直
接
毛
布
を
敷
い
て
雑

魚
寝
を
す
る
と
い
っ
た
か
た
ち
で
、床
の
固
さ
や
低

温
が
伝
わ
っ
て
く
る
た
め
心
地
よ
い
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
の
発

症
や
、プ
ラ
イ
バ
シ
ー
の
無
い
空
間
で
の
ス
ト
レ
ス

な
ど
を
起
因
と
し
た
災
害
関
連
死
の
危
険
性
が
あ
る

こ
と
な
ど
か
ら
避
難
所
の
環
境
整
備
が
進
め
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
ダ
ン
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド
は
空
気
の
層
が
あ
る
こ
と
で

床
の
冷
た
さ
を
遮
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、そ
う
し

た
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。ま
た
低
コ

ス
ト
で
あ
り
な
が
ら
大
量
生
産
が
可
能
で
す
。ま
た

リ
サ
イ
ク
ル
が
で
き
る
と
い
う
の
も
大
き
な
利
点
で

す
。

ダ
ン
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド
の
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト

　
導
入
が
す
す
む
ダ
ン
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド
に
つ
い
て
前

述
し
ま
し
た
が
、こ
こ
で
は
ダ
ン
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド
の

メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て
取
り
上
げ
て
い

き
ま
す
。

【
ダ
ン
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド
の
メ
リ
ッ
ト
】

•
低
コ
ス
ト　

�

パ
イ
プ
製
な
ど
の
も
の
と
比
べ
て
コ

ス
ト
が
安
い

•
組
立
簡
単　

�

工
具
を
使
わ
ず
に
組
み
立
て
ら
れ
る

•
軽
量　
　
　

�

組
立
前
は
ダ
ン
ボ
ー
ル
に
納
ま
っ
て

い
る
の
で
持
ち
運
び
も
楽
（々
４
～

10
㎏
弱
）

•
耐
荷
重　
　

�

2
0
0
㎏
～
１
ｔ
超
の
も
の
ま
で

•
処
分
簡
単　

�
古
紙
と
し
て
リ
サ
イ
ク
ル
が
可
能

•
暖
か
い　
　

�
高
さ
が
あ
る
の
で
床
の
冷
気
を
遮
る

こ
と
が
で
き
る

【
ダ
ン
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド
の
デ
メ
リ
ッ
ト
】

•
劣
化　
　
　

�

湿
度
の
高
い
場
所
で
使
う
と
強
度
が

低
下
す
る
だ
け
で
な
く
、劣
化
が
早

ま
る

防災×睡眠

SERIES BOUSAI

•
保
管
運
搬　

�

組
立
前
は
ダ
ン
ボ
ー
ル
１
個
程
度
で

は
あ
る
が
保
管
す
る
に
は
ス
ペ
ー
ス

が
必
要
。製
造
工
場
や
交
通
イ
ン
フ

ラ
に
よ
っ
て
は
避
難
住
民
が
す
ぐ
に

使
え
な
い
こ
と
も

　
自
宅
の
保
管
場
所
を
考
え
る
と
ス
ト
ッ
ク
は
躊
躇

し
て
し
ま
い
ま
す
が
、災
害
時
の
運
搬
を
考
え
る
と
一

度
は
試
し
て
お
く
の
も
良
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
　
イ
ン
ナ
ー
選
び
で
睡
眠
が
変
わ
る

　
『
夏
の
暑
い
時
で
も
タ
オ
ル
ケ
ッ
ト
を
一
枚
』

と
同
様
に
、イ
ン
ナ
ー
選
び
で
も
睡
眠
が
変
わ

り
ま
す
。

　
汗
を
か
い
た
と
き
の
べ
た
つ
き
や
蒸
れ
が
不

快
感
を
増
し
寝
苦
し
い
夜
を
過
ご
す
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　
そ
こ
で
選
ん
で
い
た
だ
き
た
い
の
が『
吸
汗

速
乾
』素
材
の
イ
ン
ナ
ー
。こ
う
し
た
イ
ン
ナ
ー

に
は
以
下
の
よ
う
な
機
能
が
あ
り
ま
す
。

　
①
ひ
ん
や
り
感
が
あ
る

　
②
汗
が
す
ぐ
乾
く

　
③
汗
の
ニ
オ
イ
を
抑
え
る

　
こ
の
他
に
、肌
触
り
が
良
い
モ
ノ
/
生
地
に

伸
縮
性
が
あ
り
体
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
モ
ノ
を
好

み
で
選
ぶ
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
を
抑
え
た
睡
眠
環

境
に
近
づ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ワンポイント
TOPICS
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「インテリア」「寝具」「香り」「食」のプロに聞く

快眠空間のつくり方
寝室は疲れた心と体を癒し、笑顔と元気を取り戻すための大切なプライベート空間。

自分にとってベストな睡眠を得るためには、準備が必要です。
そこで今回、暮らしを彩る４つの視点から、それぞれの専門家にお話を伺いました。

照明やベッドリネン、配置などに配慮した心地いい寝室づくり。
自分の体にぴったり合い、眠りを誘う寝具の選び方。
リラックスできて眠りを助ける精油とその使い方。

そして、ストレス対策で知られるGABA配合のチョコレートについて。
できることから取り入れてみましょう。

良質な睡眠によって健康でいきいきとした毎日を過ごすことは、
SDGsのひとつである「すべての人に健康と福祉を」の視点からも重要です。

さらに、私たちの心地よさと持続可能な社会を結び付けるさまざまな取組が広がっていることも、今回の取材で見えてきました。
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FOR BETTER SLEEPING

M
A
K
O
さ
ん
が
提
案
す
る

い
つ
も
の
寝
室
を

快
適
な
睡
眠
空
間
に

整
え
る
方
法

寝
室
は
、自
分
と
家
族
が
健
や
か
に
暮
ら
す
た
め
の
聖
域
。

プ
ロ
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
取
り
入
れ
て
、安
ら
ぎ
の
空
間
に
整
え
ま
し
ょ
う
。

　
個
人
宅
か
ら
サ
ロ
ン
、歯
科
医
院
、オ
フ
ィ
ス
ま
で
、

さ
ま
ざ
ま
な
要
望
に
合
わ
せ
て 〝
笑
顔
あ
ふ
れ
る
空

間
〟 

を
提
案
す
る
イ
ン
テ
リ
ア
ト
ー
タ
ル
プ
ロ
デ
ュ
ー

サ
ー
の
M
A
K
O
さ
ん
。寝
室
は
1
日
の
疲
れ
を
リ

セ
ッ
ト
し
、ま
た
明
日
も
元
気
で
過
ご
す
た
め
の
大

切
な
場
所
で
す
。今
回
、も
し
お
客
様
か
ら「
快
適
な

睡
眠
空
間
に
し
て
ほ
し
い
！
」と
い
う
要
望
が
あ
っ

た
ら
？
と
い
う
テ
ー
マ
で
、お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

調
光
調
色
タ
イ
プ
の
照
明
が
便
利

間
接
照
明
を
う
ま
く
取
り
入
れ
て
！

M
A
K
O 

─ 「
入
眠
儀
式
の
中
で
ま
ず
需
要
な
の
は
、

照
明
で
す
ね
。シ
ー
リ
ン
グ
ラ
イ
ト
は
部
屋
全
体
を

照
ら
す
も
の
な
の
で
、調
光
調
色
の
機
能
が
あ
る
も

の
が
お
す
す
め
で
す
。私
自
身
も
就
寝
時
間
に
合
わ

せ
て
2
時
間
く
ら
い
前
か
ら
照
度
を
下
げ
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。ペ
ン
ダ
ン
ト
ラ
イ
ト
は
デ
ザ
イ
ン
性

が
高
い
も
の
も
多
く
、お
部
屋
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り

ま
す
。光
源
が
視
界
の
中
に
入
っ
て
し
ま
う
と
ま
ぶ

し
く
て
入
眠
の
妨
げ
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、シ
ェ
ー

ド
カ
バ
ー
の
あ
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。一
灯
に

な
ら
な
い
よ
う
に
テ
ー
ブ
ル
ラ
イ
ト
や
フ
ッ
ト
ラ
イ

ト
な
ど
も
組
み
合
わ
せ
て
、イ
ン
テ
リ
ア
を
楽
し
み

な
が
ら
明
る
さ
の
調
整
が
で
き
る
と
い
い
で
す
ね
」

手
軽
に
替
え
ら
れ
る
ベ
ッ
ド
リ
ネ
ン
は

自
分
の「
好
き
」を
優
先

M
A
K
O 

─ 「
照
明
を
替
え
る
の
は
ハ
ー
ド
ル
が
高

い
と
感
じ
る
方
は
、ベ
ッ
ド
リ
ネ
ン
の
素
材
と
色
を

合
わ
せ
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。ま
ず

素
材
で
す
が
、吸
収
性
・
通
気
性
に
優
れ
た
綿
や
麻

は
ど
な
た
に
も
お
す
す
め
で
き
ま
す
。都
会
っ
ぽ
い

ホ
テ
ル
ラ
イ
ク
な
ス
タ
イ
ル
が
お
好
み
な
ら
、シ
ル

ク
や
サ
テ
ン
な
ど
も
い
い
で
す
ね
。ど
ち
ら
に
し
て
も
、

肌
馴
染
み
が
よ
く
自
分
に
と
っ
て
心
地
い
い
も
の
を

選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
色
も
同
じ
で
、安
眠
と
い
う
と
ベ
ー
ジ
ュ
や
ラ
ベ

ン
ダ
ー
、グ
リ
ー
ン
系
な
ど
刺
激
を
与
え
な
い
も
の

が
い
い
と
さ
れ
ま
す
が
、自
分
が
そ
の
色
に
包
ま
れ

た
と
き
に
ど
う
感
じ
る
か
を
重
視
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
の
時
に
色
の
ト
ー
ン
を
揃
え
る
と
統
一
感
が
出
ま

す
」

ま
ず
は
ベ
ッ
ド
の
位
置
に
こ
だ
わ
っ
て

目
に
入
る
も
の
を
整
え
よ
う

M
A
K
O 

─ 「
寝
室
は
限
ら
れ
た
ス
ペ
ー
ス
で
あ
る

こ
と
が
多
い
の
で
、家
具
の
配
置
を
大
事
に
し
て
い

ま
す
。風
や
寒
さ
で
目
が
冷
め
る
こ
と
の
な
い
よ
う
、

ベ
ッ
ド
は
窓
前
に
頭
が
こ
な
い
位
置
に
し
ま
し
ょ
う
。

難
し
い
場
合
は
、遮
光
性
の
あ
る
厚
め
の
生
地
の
カ
ー

テ
ン
を
選
ぶ
と
い
い
で
す
ね
。

　
先
ほ
ど
光
源
が
目
に
入
ら
な
い
よ
う
に
、と
お
話

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、寝
室
に
限
ら
ず
目
の

前
に
い
ろ
ん
な
色
や
形
が
あ
る
と
雑
然
と
し
た
印
象

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。た
だ
何
も
な
け
れ
ば
快
適

と
い
う
わ
け
で
も
な
く
、空
間
が
広
す
ぎ
て
も
落
ち

着
か
な
い
。自
分
が
好
き
で
印
象
の
強
す
ぎ
な
い
ア
ー
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1 �

照
明
は
調
光
調
色
の

機
能
が
あ
る
も
の
が
お
す
す
め

2 �

ベ
ッ
ド
リ
ネ
ン
は

自
分
の
心
地
い
い
色
と
素
材
で
統
一

3 �

ベ
ッ
ド
は

窓
前
に
頭
が
こ
な
い
位
置
に

4 �

五
感
を
刺
激
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

ア
イ
テ
ム
を
取
り
入
れ
る

5 �

睡
眠
以
外
の
時
間
も
大
切
に

大切なのは機能と自分の気持ちの両面。
お部屋も自分も整えて良質な睡眠を！

ト
や
、五
感
を
刺
激
す
る
肌
触
り
の
い
い
ブ
ラ
ン
ケ
ッ

ト
や
ラ
グ
、あ
と
は
ア
ク
セ
ン
ト
ク
ロ
ス
な
ど
を
活

用
し
て
、視
覚
的
に
整
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
観
葉
植
物
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、

寝
室
だ
と
土
ぼ
こ
り
が
気
に
な
る
こ
と
も
。ポ
リ
エ

ス
テ
ル
繊
維
を
リ
サ
イ
ク
ル
し
た
土
な
ど
も
販
売
さ

れ
て
い
る
の
で
、S
D
G
s
の
観
点
か
ら
も
利
用
し

て
み
る
と
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
」

睡
眠
＝
生
き
る
こ
と

っ
て
言
っ
て
も
い
い
く
ら
い
大
切
な
も
の

M
A
K
O 

─ 「
睡
眠
っ
て
、寝
室
が
整
っ
て
い
れ
ば

そ
れ
で
O
K
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。

私
自
身
、白
湯
や
ビ
タ
ミ
ン
を
摂
取
し
た
り
、鼻
う

が
い
を
し
た
り
な
ど
、身
体
を
整
え
る
こ
と
を
意
識

し
て
い
ま
す
。　

　
風
水
の
考
え
方
も
取
り
入
れ
て
い
て
、窓
前
に
頭

が
こ
な
い
よ
う
に
と
い
う
の
も
そ
う
で
す
し
、常
に

掃
除
や
換
気
を
行
う
こ
と
、自
分
が
寝
て
い
る
姿
が

映
る
位
置
に
鏡
を
置
か
な
い
な
ど
、気
を
付
け
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

　
夜
お
布
団
に
入
っ
て
子
ど
も
の
顔
を
見
な
が
ら
眠

り
に
つ
く
と
き
、朝
気
持
ち
よ
く
目
覚
め
る
こ
と
が

で
き
た
と
き
、す
ご
く
幸
せ
だ
な
と
思
う
ん
で
す
。

そ
れ
っ
て
当
た
り
前
じ
ゃ
な
い
で
す
よ
ね
。睡
眠
を

整
え
る
こ
と
は
、心
身
を
整
え
る
こ
と
、つ
ま
り
生

き
る
っ
て
い
う
の
と
対
に
な
る
ぐ
ら
い
大
切
な
こ
と

な
の
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
」

◇　
◇　
◇　
◇　
◇　
◇

　
照
明
、ベ
ッ
ド
リ
ネ
ン
、配
置
、そ
れ
に
自
分
の 〝
好

き
〟 

を
取
り
入
れ
る
こ
と
。さ
ま
ざ
ま
な
角
度
か
ら

心
地
よ
い
睡
眠
空
間
を
提
案
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

寝
室
を
整
え
る
こ
と
は
、私
た
ち
の
幸
せ
の
始
ま
り

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

インテリアトータルプロデューサー
株式会社ラフスタイル代表

MAKO

法人ではサロン・オフィス・社員寮・ホテル等のコーディネート
を中心にコーディネート及びイベント用スタイリング設営、個
人では、引越し時のレイアウト相談、新築・リフォーム時のイ
ンテリアコーディネート業をはじめ、他、セミナー講師、執筆
活動、コンサルティング、企画やメディア協力等でも幅広く活
動中。 

公式Instagram
https://www.instagram.com/kojimamako/

公式HP
https://laugh-style.jp/

快適睡眠空間のための
キホンの5か条
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FOR BETTER SLEEPING

　
森
の
清
々
し
い
緑
の
香
り
や
フ
ル
ー
ツ
の
甘
酸
っ

ぱ
い
香
り
に
、一
瞬
で
緊
張
が
緩
ん
だ
り
、リ
ラ
ッ

ク
ス
し
た
り
と
い
う
経
験
は
誰
に
で
も
あ
る
は
ず
。

香
り
は
ダ
イ
レ
ク
ト
に
心
と
体
を
癒
し
て
く
れ
ま
す
。

そ
ん
な
香
り
と
睡
眠
の
関
係
、効
果
的
な
使
い
方
に

つ
い
て
、A
E
A
J（
公
益
社
団
法
人 

日
本
ア
ロ
マ

環
境
協
会
）の
熊
谷
理
事
長
に
お
伺
い
し
ま
し
た
。

脳
に
直
接
働
き
か
け
、

自
律
神
経
系
、内
分
泌
系
、免
疫
系
を
整
え
る

　
「
眠
れ
な
い
日
が
続
い
た
り
中
途
覚
醒
が
多
か
っ

た
り
、薬
が
必
要
に
な
る
手
前
の
不
調
は
誰
も
が
感

じ
る
も
の
で
す
。そ
ん
な
時
、自
宅
に
あ
る
精
油
で

セ
ル
フ
ケ
ア
が
で
き
れ
ば
理
想
的
で
す
よ
ね
」　

　
精
油
は
植
物
か
ら
ほ
ん
の
わ
ず
か
し
か
採
れ
な
い
、

香
り
の
成
分
が
濃
縮
さ
れ
た
エ
ッ
セ
ン
ス
で
す
。賢

く
使
う
た
め
に
は
科
学
的
根
拠
の
あ
る
正
し
い
情
報

が
必
須
。近
年
で
は
研
究
が
進
み
、精
油
の
効
果
が

実
証
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
と
い
い
ま
す
。

　
「
香
り
は
鼻
の
奥
に
あ
る
嗅
上
皮
に
キ
ャ
ッ
チ
さ

れ
る
と
、電
気
信
号
と
な
っ
て
感
情
や
記
憶
と
関
係

す
る
大
脳
辺
縁
系
へ
伝
え
ら
れ
ま
す
。さ
ら
に
視
床

下
部
へ
と
伝
わ
り
、自
律
神
経
系
、内
分
泌
系
、免
疫

系
に
働
き
か
け
て
全
身
を
整
え
ま
す
。ラ
ベ
ン
ダ
ー

を
嗅
ぐ
と
眠
り
や
す
い
の
は
、香
り
が
自
律
神
経
の

副
交
感
神
経
を
刺
激
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
た
め

で
す
」

万
能
な
の
は
ラ
ベ
ン
ダ
ー

ス
イ
ー
ト
オ
レ
ン
ジ
は
目
覚
め
に
も

　
精
油
は
た
く
さ
ん
種
類
が
あ
り
ま
す
。「
睡
眠
に
は
、

と
に
か
く
万
能
な
の
は
ラ
ベ
ン
ダ
ー
。サ
ン
ダ
ル
ウ
ッ

ド
や
ネ
ロ
リ
、ゼ
ラ
ニ
ウ
ム
も
お
す
す
め
で
す
。入

眠
だ
け
で
な
く
目
覚
め
に
も
い
い
の
が
ス
イ
ー
ト
オ

レ
ン
ジ
。ブ
レ
ン
ド
し
て
も
い
い
で
す
ね
」

　
一
番
簡
単
な
使
い
方
は
、テ
ィ
ッ
シ
ュ
や
コ
ッ
ト

ン
に
1
、2
滴
垂
ら
し
て
枕
元
に
置
い
て
お
く
方
法
。

こ
れ
な
ら
す
ぐ
に
始
め
ら
れ
ま
す
ね
。ア
ロ
マ
ス
ト
ー

ン
や
ピ
ロ
ー
ス
プ
レ
ー
も
手
軽
に
で
き
そ
う
で
す
。

　
精
油
を
選
ぶ
時
、使
う
時
、ど
の
よ
う
な
こ
と
に

気
を
付
け
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

「
学
名
と
産
地
、使
用
上
の
注
意
が
ラ
ベ
ル
に
記
載

さ
れ
て
い
る
も
の
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。肌
に
付
け

る
時
は
必
ず
希
釈
す
る
こ
と
、劣
化
を
避
け
る
た
め

し
っ
か
り
栓
を
し
て
冷
暗
所
で
保
管
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
」

　
A
E
A
J
で
は
、表
示
の
基
準
を
満
た
し
て
い
る

精
油
を「
A
E
A
J
表
示
基
準
適
合
認
定
精
油
」と

し
て
認
定
し
公
開
し
て
い
ま
す
。

和
精
油
で
注
目
さ
れ
る

持
続
可
能
な
人
と
精
油
の
関
係

　
最
近
目
に
す
る
こ
と
も
多
く
な
っ
た
和
精
油
。「
ユ

ズ
の
精
油
は
こ
れ
ま
で
捨
て
ら
れ
て
い
た
皮
か
ら
抽

出
さ
れ
、残
っ
た
皮
は
肥
料
と
し
て
ユ
ズ
畑
に
戻
さ

れ
ま
す
」と
い
う
よ
う
に
、日
本
全
国
で
未
利
用
未

活
用
の
地
元
の
産
物
か
ら
精
油
を
抽
出
す
る
活
動
が

広
が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。和
精
油
は
資
源
の
有
効

活
用
や
持
続
可
能
な
循
環
な
ど
、S
D
G
s
の
視
点

か
ら
も
注
目
さ
れ
て
い
る
の
で
す
ね
。

　
「
人
そ
れ
ぞ
れ
そ
の
時
に
脳
に
響
く
香
り
は
異
な

り
ま
す
。自
分
に
ぴ
っ
た
り
の
お
守
り
の
よ
う
な
香

り
を
知
っ
て
お
く
と
心
強
い
で
す
ね
」と
話
し
て
く

だ
さ
っ
た
熊
谷
理
事
長
。奥
深
い
香
り
の
世
界
の
入

口
を
覗
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。環
境
に
配
慮
さ

れ
て
生
産
さ
れ
た
自
分
に
合
う
精
油
で
、自
分
や
家

族
の
健
康
も
環
境
も
守
っ
て
い
け
る
と
い
い
で
す
ね
。

公益社団法人 日本アロマ環境協会（AEAJ）理事長、
アロマサイエンス研究所所長、博士（農学）、薬剤師

熊
くま
谷
がい
 千
ち
津
づ

公益社団法人 日本アロマ環境協会
https://www.aromakankyo.or.jp

製薬会社を退職後、英国に渡り、アロマテラピーと出合う。帰国後、ホスピス
でアロマセラピストとして実践を続けながら、アロマテラピーの研究に取り組み、
博士号を取得。現在は日本アロマ環境協会の理事長として、エビデンスに基
づくアロマテラピーの普及に取り組む。

睡
眠
の
た
め
に
毎
日
の
生
活
に
取
り
入
れ
た
い
、香
り
の
パ
ワ
ー
。す
ぐ
に
実
践
で
き
る

香
り
の
選
び
方
、使
い
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。ア
ロ
マ
ス
プ
レ
ー
を
ひ
と
吹
き
す
れ
ば
、

寝
室
が
瞬
時
に
快
眠
空
間
に
。

香
〝
嗅
覚
〟を
刺
激
し
て
脳
か
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド

ア
ロ
マ
が
導
く
心
地
よ
い
眠
り
。

「精油の瓶の中にある植物の世界を体験してもらい
たい」と建設された社屋は、国産ひのきの香りと温も
りに包まれ、アプローチには、精油の原料となるさま
ざまな植物が植えられています。

画像提供：公益社団法人 日本アロマ環境協会（AEAJ）

〈ピローアロマスプレー〉レシピ

材
料

•ラベンダー精油：2滴
•スイートオレンジ精油：1滴
•無水エタノール：5㎖

•水：25㎖
•�スプレーボトル 
（30㎖用）

作
り
方

❶スプレーボトルに無水エタノールを入れる
❷精油を加え、ボトルを軽く振って混ぜる
❸水を加え、さらによく振ったら完成
❹使用前に毎回軽く振ってからスプレーする
•�就寝前に枕やシーツに軽くスプレーする
•�直接肌に触れる部分には少量を使用するか、

乾くまで待つ

使
用
方
法

※�防腐剤が入っていないので、高温多湿を避けて冷暗所に保管し、
2週間以内に使い切りましょう
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次
に
ご
紹
介
す
る
の
は「
食
」で
す
。中
で
も
ス
ト

レ
ス
の
軽
減
や
睡
眠
の
質
の
向
上
な
ど
、現
代
人
に

欠
か
せ
な
い
成
分
と
し
て
知
ら
れ
る
G
A
B
A
に

注
目
し
ま
し
た
。
G
A
B
A
と
は「
γ
-ア
ミ
ノ
酪

酸
」（
G
a
m
m
a
-A
m
i
n
o 

B
u
t
y
r
i
c 

A
c
i
d
）の
略
語
で
、野
菜
な
ど
に
も
含
ま
れ
、も

と
も
と
自
然
界
に
存
在
す
る
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
。今

回
、江
崎
グ
リ
コ
株
式
会
社
栄
養
菓
子
・
補
食
事
業

部
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
部
の
林
勇
佑
さ
ん
に
、ぐ
っ
す

り
眠
れ
る
と
評
判
の「
メ
ン
タ
ル
バ
ラ
ン
ス
®
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
G
A
B
A
フ
ォ
ー
ス
リ
ー
プ
」に
つ
い
て
、

発
売
に
至
っ
た
経
緯
と
そ
の
効
果
を
お
伺
い
し
ま
し

た
。

睡
眠
に
悩
む
方
の

オ
フ
タ
イ
ム
も
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
！

　
「『
メ
ン
タ
ル
バ
ラ
ン
ス
®
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

G
A
B
A
』ブ
ラ
ン
ド
は
、チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
食

べ
る
と
ほ
っ
と
す
る
け
ど
、何
故
な
ん
だ
ろ
う
？

と
い
う
疑
問
か
ら
始
ま
り
、カ
カ
オ
に
含
ま
れ
る

G
A
B
A
と
い
う
成
分
に
た
ど
り
着
き
ま
し
た
」

　
私
た
ち
に
も
お
馴
染
み
の
パ
ウ
チ
タ
イ
プ
の
チ
ョ

コ
は
、現
代
の
ス
ト
レ
ス
社
会
で
働
く
方
が
オ
フ
ィ

ス
シ
ー
ン
で
食
べ
る
こ
と
を
想
定
し
、開
発
さ
れ
た

と
い
い
ま
す
。そ
の
後
、ス
ト
レ
ス
は
睡
眠
と
の
関

連
が
深
く
、睡
眠
に
悩
み
を
持
つ
方
の
オ
フ
タ
イ
ム

も
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
、2
0
1
9
年
に
デ
ビ
ュ
ー

し
た
の
が
G
A
B
A
フ
ォ
ー
ス
リ
ー
プ
。そ
れ
ぞ
れ

「
機
能
性
表
示
食
品
」を
取
得
し
て
い
ま
す
。

　
「
G
A
B
A
フ
ォ
ー
ス
リ
ー
プ
の
特
徴
は
、『
メ
ン

タ
ル
バ
ラ
ン
ス
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
®
G
A
B
A
ス
タ

ン
ド
パ
ウ
チ
』に
比
べ
て
G
A
B
A
の
配
合
量
が
多

く
、3
粒
で
1
0
0
㎎
を
摂
取
で
き
る
こ
と
で
す
。

1
0
0
㎎
の
摂
取
で
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
る
と
き
に

示
さ
れ
る
α
波
の
増
加
、眠
り
の
深
さ
や
目
覚
め
の

気
分
な
ど
、睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
と
い
う
報
告

が
あ
り
ま
す
」

　
G
A
B
A
フ
ォ
ー
ス
リ
ー
プ
は
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し

な
が
ら
味
わ
え
る
よ
う
に
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
な
く
し
、

舐
め
な
が
ら
じ
っ
く
り
溶
か
せ
る
仕
様
に
な
っ
て
い

る
の
も
特
徴
で
す
。

手
軽
に
試
せ
る

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
だ
か
ら
で
き
る
こ
と

　
G
A
B
A
は
摂
取
後
、1
時
間
半
く
ら
い
が
一
番

効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
お
り
、夕
食
後
～
睡
眠
の
30

分
前
く
ら
い
を
目
安
に
摂
取
す
る
と
い
い
と
の
こ
と
。

「
睡
眠
の
悩
み
を
持
た
れ
て
い
る
方
が
と
て
も
多
い

一
方
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
摂
取
や
、ま
ず
は
手
軽
に

で
き
る
こ
と
か
ら
試
し
て
み
た
い
と
い
う
方
も
多
い

と
感
じ
て
い
ま
す
。機
能
性
表
示
食
品
は
、人
に
よ
っ

て
効
果
が
あ
る
な
い
の
差
が
あ
り
ま
す
。試
し
て
み

な
い
と
自
分
に
合
う
か
ど
う
か
分
か
ら
な
い
の
で
、

そ
の
点
で
も
気
軽
に
試
せ
る
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
は
お
す

す
め
で
す
。
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
提
供
す
る
こ
と
で
、

暮
ら
し
に
身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
睡
眠
を
サ
ポ
ー
ト
さ

せ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
」

　
美
味
し
さ
は
そ
の
ま
ま
、睡
眠
の
質
を
高
め
て
く

れ
る
G
A
B
A
成
分
が
入
っ
た
G
A
B
A
フ
ォ
ー

ス
リ
ー
プ
は
、「
ま
ろ
や
か
ミ
ル
ク
」と「
甘
さ
ひ
か

え
め
ビ
タ
ー
」の
2
種
類
。睡
眠
の
質
に
悩
み
を
抱

え
て
い
る
、で
も
お
お
げ
さ
じ
ゃ
な
く
て
、簡
単
に

日
常
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
も
の
が
い
い
。そ
ん
な
方

に
と
っ
て
、3
粒
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
が
お
や
す
み
前

の
美
味
し
い
習
慣
に
な
り
そ
う
で
す
。

満
足
な
睡
眠
に
つ
な
が
る
成
分「
G
A
B
A
」。美
味
し
く
、睡
眠
を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る

G
A
B
A
成
分
が
配
合
さ
れ
た
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
が「
メ
ン
タ
ル
バ
ラ
ン
ス
®
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

G
A
B
A
フ
ォ
ー
ス
リ
ー
プ
」で
す
。
そ
の
3
粒
に
込
め
ら
れ
た
思
い
と
効
果
と
は
？

食
お
や
す
み
前
の
美
味
し
い
睡
眠
習
慣
！

3
粒
の
チ
ョコ
レ
ー
ト
か
ら
始
め
よ
う
。

経口摂取した GABA は小腸で吸
収されて血中に取り込まれ、末梢
の自律神経系においてノルアドレ
ナリン等の興奮系ホルモンの放
出を抑制し、副交感神経を亢進す
る事で、仕事や勉強等による一時
的・心理的なストレスを低減する
と考えられています。

【出典】
Int.J.Food Sci.Nutr.,60, 106-113,(2009)
J.Jpn.Soc.Nutr.Food Sci.,61, 129-133,(2008)
J.Physiol.Anthropol.,28, 101-107,(2009)
BioFactors 26,201-208,(2006)をわかりやす
く改変。（研究レビューに採用した論文データ
の代表例です。）

試験方法：睡眠に悩みを持つ健常
な男女10名（平均37.7歳）を2群に
分け、γ-アミノ酪酸100㎎が入っ
ているカプセルと入っていないカ
プセルを各々内容を知らせず7日
間摂取してもらい、測定を行った。
7日間のインターバルを設けた後、
摂取するカプセルを入れ替え、再
度測定を行った。

【出典】
Food Sci.Biotechnol.25(2):547-551(2016)

（研究レビューに採用した論文データの代表例
です。）

γ-アミノ酪酸の実証データ

機能のメカニズム

江崎グリコ株式会社
https://www.glico.com/jp/
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FOR BETTER SLEEPING

　
話
を
伺
っ
た
の
は「
世
界
の
人
々
の
健
康
と
快
眠

の
促
進
に
貢
献
す
る
」を
モ
ッ
ト
ー
に
、様
々
な
寝

具
を
製
造・販
売
す
る「
昭
和
西
川
」。ロ
ン
グ
セ
ラ
ー

の「
点
で
支
え
る
」M
u
A
t
s
u（
ム
ア
ツ
）は
、

健
康
マ
ッ
ト
レ
ス
の
パ
イ
オ
ニ
ア
と
し
て
多
く
の

方
の
健
康
を
支
え
て
き
ま
し
た
。今
回
、睡
眠
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
と
寝
具
を
提
案
す
る「
M
u
A
t
s
u 

S
l
e
e
p 

L
a
b.
本
店
」に
お
邪
魔
し
、寝
具

の
選
び
方
や
睡
眠
に
与
え
る
寝
具
の
影
響
に
つ
い
て

お
聞
き
し
ま
し
た
。

S
字
カ
ー
ブ
を
保
て
る

枕
と
マ
ッ
ト
レ
ス
選
び
が
大
事

　
「
枕・マ
ッ
ト
レ
ス・掛
け
布
団
は
協
力
し
合
っ
て

睡
眠
の
質
を
上
げ
て
く
れ
ま
す
」と
話
し
て
く
だ
さ
っ

た
の
は
、マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
高
橋
さ
ん
。「
枕
難
民
に

な
っ
て
し
ま
う
方
も
多
い
の
で
す
が
、実
は
枕
で
は

な
く
下
の
マ
ッ
ト
レ
ス
が
合
っ
て
い
な
い
こ
と
も
多

い
の
で
す
」

　

頚
椎
の
高
さ
、ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
、凝
り
や
疲

労
度
合
は
人
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
た
め
、ち
ょ
う
ど

い
い
マ
ッ
ト
レ
ス
の
硬
さ
も
異
な
る
の
は
当
然
。

「
M
u
A
t
s
u 

S
l
e
e
p 

L
a
b.
本
店
」で
は
、

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
後
、独
自
の
計
測
シ
ス
テ
ム
で
マ
ッ

ト
レ
ス
と
枕
選
び
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。

　
「
人
が
ま
っ
す
ぐ
立
っ
た
時
の
、背
骨
の
S
字
カ
ー

ブ
を
保
っ
た
ま
ま
横
に
な
る
の
が
正
し
い
寝
姿
勢
で

す
。
そ
の
時
に
頭
と
首
を
支
え
る
の
が
枕
の
役
割
。

枕
選
び
で
大
切
な
の
は
ま
ず
高
さ
で
、適
切
な
高
さ

の
枕
で
眠
る
と
、呼
吸
が
し
や
す
く
背
中
の
筋
肉
が

緩
ん
で
脱
力
で
き
、寝
返
り
も
う
ち
や
す
く
な
り
ま

す
。枕
の
質
感
は
ご
自
身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
こ

と
を
優
先
し
て
く
だ
さ
い
」

　
枕
の
寿
命
は
2
年
程
と
い
い
ま
す
。寝
具
選
び
は

自
分
の
体
と
向
き
合
っ
て
い
く
こ
と
。合
わ
な
い
と

感
じ
た
時
に
見
直
す
こ
と
が
必
要
で
す
ね
。

快
適
な
睡
眠
環
境
を
保
っ
て
く
れ
る

羽
毛
布
団
の
魅
力

　
掛
け
布
団
は
種
類
も
豊
富
で
す
が
、睡
眠
に
と
っ

て
最
適
な
素
材
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
「
自
分
が
安
心
で
き
る
も
の
が
一
番
で
す
が
、睡

眠
環
境
を
考
え
る
と
寝
返
り
が
う
ち
や
す
い
、軽
く

て
保
温
性
と
ド
レ
ー
プ
性
が
あ
る
も
の
。そ
う
す
る

と
羽
毛
が
お
す
す
め
で
す
ね
」

　

羽
毛
に
は
吸
湿
・
発
散
性
が
あ
り
、自
ら
快
適
な

環
境（
温
度
：
33
℃
±
1
℃
、湿
度
：
50
％
±
5
％
ぐ

ら
い
）に
調
整
し
て
く
れ
る
と
い
い
ま
す
。

　
「
夏
場
の
エ
ア
コ
ン
は
冷
え
す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、羽
毛
布
団
は
布
団
の
中
の
環
境
を

ベ
ス
ト
に
保
っ
て
く
れ
ま
す
。
汗
を
か
い
て
吸
湿
・

発
散
さ
れ
な
い
ま
ま
に
な
る
と
、体
が
冷
え
て
寝
苦

し
さ
を
感
じ
て
し
ま
う
の
で
、暑
い
夏
の
夜
は
エ
ア

コ
ン
を
付
け
な
が
ら
羽
毛
の
肌
掛
け
布
団
を
使
っ
て

い
た
だ
く
の
が
お
す
す
め
で
す
」

私
た
ち
に
で
き
る
身
近
な
S
D
G
s

「
1
0
0
年
羽
毛
」

　
近
年
で
は
、品
質
の
い
い
も
の
を
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

し
な
が
ら
長
く
ご
愛
用
い
た
だ
く
こ
と
を
提
案
し
て

い
る
と
い
う
同
社
。

「
羽
毛
は
く
り
か
え
し
使
え
る
天
然
の
資
源
で
、正
し

く
お
手
入
れ
す
れ
ば
1
０
０
年
以
上
使
え
る
と
言
わ

れ
て
お
り
ま
す
」と
話
し
て
く
だ
さ
っ
た
の
は
、マ
ー

ケ
テ
ィ
ン
グ
部
の
塚
元
さ
ん
で
す
。「
昨
年
、日
本
最

大
加
工
規
模
を
誇
る
羽
毛
リ
フ
ォ
ー
ム
専
用
工
場
を

新
設
し
ま
し
た
。お
客
様
か
ら
お
預
か
り
し
た
羽
毛

布
団
を
解
体
し
、中
の
羽
毛
を
全
て
取
り
出
し
て
洗

浄・除
塵・乾
燥
を
行
い
、足
し
羽
毛
を
し
て
新
品
の

側
地
に
充
填
し
て
お
客
様
に
お
戻
し
い
た
し
ま
す
」

　
「
昭
和
西
川
」で
は
1
0
0
年
羽
毛
の
ほ
か
、さ
ま

ざ
ま
な
人
と
環
境
に
や
さ
し
い
も
の
づ
く
り
を
行
い
、

消
費
社
会
か
ら
循
環
社
会
へ
の
シ
フ
ト
を
寝
具
を
通

じ
て
提
案
し
て
い
ま
す
。金
継
ぎ
や
着
物
の
仕
立
て

直
し
な
ど
、日
本
に
は
修
復
し
長
く
使
い
続
け
る
と

い
う
文
化
が
あ
り
ま
す
。自
分
に
合
う
、長
く
愛
用

で
き
る
寝
具
を
選
ぶ
こ
と
は
、私
た
ち
個
人
が
で
き

る
S
D
G
s
の
ひ
と
つ
に
な
り
そ
う
で
す
。MuAtsu Sleep Lab.本店

営業時間／11：00～18：00（月・火 定休日 ※祝日除く）

　一人ひとりに最適な睡眠環境を提案する
「MuAtsu Sleep Lab. 本 店」。カウンセリング
と計測により、眠りの悩みを解決するためのカ
ラダづくりのアドバイスと、独自の計測システム

「MuAtsu BODYFITTING SYSTEM」を活 用し
た寝具の提案を行っています。
　ラボを訪れただけでストレスから解放され、夜家に帰ってぐっすり眠ってほしいと、
天然素材を使用した空間は、オーガニック認証精油を使用した香りと、世界各地で
収録したというエビデンスのあるオリジナルサウンドで満たされています。
　オーダー枕はその日に持ち帰ることもでき、海外からの旅行客にも人気なのだそう。

快
適
睡
眠
空
間
と
い
え
ば
、や
っ
ぱ
り
気
に
な
る
の
が
寝
具
。眠
り
に
不
安
を
感
じ
た
り
、

疲
れ
が
取
れ
な
い
と
感
じ
た
り
。
そ
ん
な
悩
み
は
、自
分
に
合
っ
た
寝
具
が
解
決
し
て
く

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

眠
眠
れ
な
い
体
を
サ
ポ
ー
ト
！

次
の
世
代
へ
受
け
継
が
れ
る
快
眠
寝
具

体を点の連続で支える独自構造の「MuAtsu」。
理想的な寝姿勢を保ち、寝返りを打ちやすい
適度な硬さです。抗菌加工が施され、通気性も
よくお手入れが簡単。

「100年羽毛」は、普通の1.5倍の厳しい検査を
通り抜けた羽毛のみを使用。
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❶まずはお悩みのヒアリング
眠りに関する悩みごとや、普段使用している枕の硬さや
高さなどを、ヒアリングシートに記入します。そのシートを
もとに、マクラマイスターが質問をしてくれます。

　
良
質
な
睡
眠
の
重
要
性
に
つ
い
て
、上
田
泰
己
教
授
と
向
井
亜
紀
さ
ん

に
お
話
を
伺
っ
た
本
号
。「
夜
の
た
め
に
昼
を
生
き
る
」と
い
う
言
葉
と
と

も
に
、睡
眠
そ
の
も
の
を
楽
し
む
と
い
う
新
し
い
視
点
も
印
象
的
で
し
た
。

　
で
は
、私
た
ち
に
今
で
き
る
こ
と
は
何
か
。そ
の
具
体
的
な
ア
ク
シ
ョ

ン
と
し
て
、寝
具
の
老
舗
メ
ー
カ
ー・昭
和
西
川
が
手
掛
け
る「
ま
く
ら
ぼ
」

の
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
枕
づ
く
り
を
体
験
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
同
店
が
掲
げ
る
の
は「
10
年
使
え
る
枕
」と
い
う
考
え
方
。一
人
ひ
と
り

の
体
型
や
寝
姿
勢
に
合
わ
せ
て
素
材
や
高
さ
、形
状
を
細
か
く
調
整
す
る

だ
け
で
な
く
、お
渡
し
後
も
無
料
で
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
行
い
、使
用
し
な

が
ら
理
想
の
枕
へ
と
育
て
て
い
け
る
の
が
特
徴
で
す
。自
分
に
合
っ
た
枕

が
見
つ
か
ら
な
い
と
い
う
方
も
多
い
中
、今
回
は
そ
の
解
決
の
ヒ
ン
ト
を

探
っ
て
き
ま
し
た
。

オーダーメイド枕で快適な眠りを体験！
SLOW LIFELET'S TRY!

理
想
の
眠
り
を
求
め
て

オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
枕
で
快
眠
を
！

まくらぼ 代官山店
マクラマイスター

鈴木 心さん

早速枕づくりスタート！

自分好みの硬さ・高さ選び 続いて測定へ

今回ご協力いただいた店舗：まくらぼ 代官山アドレス店　東京都渋谷区代官山町17-6 代官山アドレス・ディセ3F　Tel. 03-6416-1780

❷頚椎・頭・肩を測定
頚椎のS 字の深さや、枕に接する後頭部の形、首筋から
肩の長さを測定してもらいます。これによって、その人にあっ
た硬さや高さを割り出していきます。

❸硬さ・高さを調整
9種類の中材の中から、自分好みの硬さを選びます。枕
には8つのポケットがあり、位置によって硬さを変えること
も。最後は実際に寝転んで高さを調整し、完成です。

まくらぼでは、
枕と睡眠のスペシャリスト、
「マクラマイスター」が

お待ちしています！

「自分自身でいろいろと工夫はしてい
るものの、寝つきが悪く、悩んでいま
す。現在はふわふわの柔らかい枕を
使っていますが、自分にあっているの
かわかりません。」（稲村さん／20代）

「寝返りも以前より断然打ちやすく、
寝つきがよくなったことを実感してい
ます。メンテナンスもしてくれるとの
ことなので、『自分だけの枕』を今後
も追求していきたくなりました。」

「首の調子が悪く、昨年手術をしまし
た。寝つきも悪く、ついベッドに入っ
てから考え事をしては眠れなくなって
います。自分にあった枕でスッと入眠
したいです。」（宇佐見さん／50代）

「枕選びには不安もありましたが、オー
ダーメイドの快適さに驚きました。
横向きでも肩への負担が少なく、熟
睡できています。メンテナンスしなが
ら使い続けたいです。」

体験者の“眠り”のお悩み

いざオーダーメイド枕で睡眠！
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ENTLINK５号では、睡眠が心身の健康や成長・回復
を支える根源だと謳っているにも関わらず、発刊作

業に追われた編集部は寝不足状態。発送までの目途が付いたら、『枕を
高くして』ではなく、自分の体形にあった枕を選んで眠りたいと思い
ます。今号の記事が読者の皆様の快眠の一助になれば甚だ幸いです。

編 集 後 記
WEBサイト  ENTLINK＋PLUS（エントリンクプラス）

WEB 版の ENTLINK＋には冊子に掲載できなかったプラス
アルファの情報をアップ。暮らしの中で実践できるSDGsな
ニュースをお届けしています。

https://entlink.jp/

夕ご飯に鍋料理を食べれば体はポカポカ。ちょうど就寝時に深部体温が下がることで
スムーズに眠りにつけます。快眠に役立つ素材を選べば、さらにぐっすり眠れそう。
ぜひおいしい快眠鍋を試してみてください。

トリプトファン 豆乳や豆腐・乳製品には、体内で作れないトリプトファンが多く含まれています。
この成分は睡眠のリズムを整えて穏やかに睡眠を促してくれます。

カプサイシン（キムチ） カプサイシンには眠気をもたらす効果があります。

グリシン（えび） グリシンには睡眠の質を向上させる作用があります。

【材料】 4人分
•�水	 800㎖
•�昆布	 5×10㎝位
•�砂糖	 大さじ1と⅓
•�みそ	 大さじ1
•�醤油	 大さじ1と⅓
•�無調整豆乳	 400㎖
•�豚しゃぶ肉	 200g
•�木綿豆腐	 400g
•�長ネギ	 1本
•�白菜	 ¼カット
•�人参	 1本
•�しめじ	 1株
•�水菜	 1株

【材料】 4人分
•�豚肩ロース肉	 200ｇ

Ⓐ
•�料理酒	 大さじ3
•�ニンニクすりおろし	 1片分
•�しょうがすりおろし	 1片分

Ⓑ（手作りキムチ鍋の素）
•�料理酒	 1カップ
•�水	 2カップ
•�醤油	 大さじ1
•�コチュジャン	 大さじ1
•�鶏ガラスープの素	 大さじ1

Ⓒ
•�むきえび	 中8尾
•�焼き豆腐	 1丁
•�長ネギ	 3本
•�白菜	 ¼カット
•�しいたけ	 5～6本
•�ニラ	 1束

【作り方】
❶ �鍋に水を入れ昆布を浸しておく
❷ �❶を火にかけ沸騰前に昆布を取り出し 

砂糖・みそを入れ混ぜ、次に醤油を入れる
❸ �❷に人参・長ネギ・白菜の芯を入れる
❹ �弱火にし、白菜の葉・しめじ、最後に豚肉 

を入れる
❺ �豆乳を加え、肉に火が通ればできあがり

　　　 �豆乳は火を通し過ぎると固まって
しまうので豆乳を入れたら弱火で
温めて

【作り方】
❶ �豚肉をⒶに漬けておく
❷ �❶の豚肉を汁ごとごま油で炒め、 

キムチも加えてさらに炒める
❸ �❷にニラ以外のⒸの具材を入れる
❹ �Ⓑの材料をすべて入れフタをして 

煮込む
❺ �具材に火が通ったら、最後にニラ 

をのせてできあがり

　　　 �〆はごはんでもうどんで
もGood!! 卵でとじるのも、
またよし

豆乳鍋

キムチ鍋

RinRinママのひらめき！~クッキング~

トリプトファンで
すやすや

カプサイシンで
ぐっすり

ワンポイント
アドバイス

ワンポイント
アドバイス

ぐっすり眠るための快眠鍋

暖房だけに頼らず
ふだんのご飯で快眠
できれば、これも
ひとつのSDGs…かも

＼市販の鍋の素を⁄使ってもOK☆
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「居住者ファースト」の
マンション管理システム

ベルシェルジュは各マンション単独で活用できるクローズド型
管理システムです。マンション居住者と管理会社のコミュニケ
ーションを IT 化・DX 化。マンションコミュニティの円滑化と
各種利便性の向上を推進します。すべてスマホ・タブレットで
操作が可能。掲示板情報の閲覧、施設利用の予約・決済も
WEB 上で完結します。理事会運営管理や設備工事工程管理な
どに加え、「GAZY（マンション内リユース共有コンテンツ）」
や目安箱等、居住者から発信できるツールをご準備。また、

「フォーム」機能でやりたいことが多様化。空駐輪場の抽選や、
各種出欠確認などの機能も充実しています。

マンションライフを向上させる
居住者目線のマンション管理システム
「Bellcierge（ベルシェルジュ）」

ご利用料金無料サービス

マンション情報誌「ENTLINK®」を
マンション内各住戸に配布いただくことで

左記料金が　　 に！（年4回発行）無料

多様な機能をご用意しています▼

導入 / ご利用料金
基本料金　導入初期費用
　19,800 円 / 1 棟
利用料金
　8,800 円 / 月々

詳しいお問い合わせはベルシェルジュHPまで　https://bellcierge.jp/ 22



　東京都では、約900万人の都民がマンション等の共同住宅に住んでいます。耐震基
準を満たしたマンション等は、被害が軽微であれば在宅避難が可能となります。在宅
避難を継続するためには、各家庭とマンション全体での備えが必要です。
　また、マンション等居住者以外の住民との相互連携による「共助」も欠かせません。
　マンション等居住者も地域コミュニティの一員として防災活動に参画しましょう。

マンション防災
～日頃の備えと地域での連携が必要です～

上の階の居住者が排水管の損傷に気付か
ずにトイレを使用すると、下の階で汚水が
あふれ出るおそれがあります。排水管の復
旧が確認できるまでトイレは流さず、携帯
トイレ・簡易トイレを使用します。

トイレは流さない
故障・停電などで緊急停止し、閉じ込め被
害にあう可能性があるため、点検が終わる
までは非常階段を利用します。万が一、閉
じ込められたらインターホンで連絡をとり、
救助を待ちます。

エレベーターは使用しない

在宅避難で気をつけたいポイント

東京都では、100年先も安心できる、強靭で持続可能な東京の実現に向け
「TOKYO強靭化プロジェクト」を立ち上げています。
プロジェクトの詳細はWEBサイトをご覧ください。

詳しくは 東京都　マンション防災 検索
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