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睡眠の 「質」 改善
　昔からショートスリーパーで4時間も眠れば十分だった私の最近の悩みは「眠れない」こと。

寝つきも悪く、 1 時間ごとに眠っては起きるの繰り返しで、 寝た気がしない日々。

　そもそも日本人の 34％が 6 時間未満の睡眠しか取っておらず、 OECD （経済協力機構） の

2021 年度の平均睡眠時間調査では加盟 30 か国のなかでも最下位の 7 時間 22 分。 OECD

加盟国の平均よりも 1 時間も短い結果となっています。

　慢性的な睡眠不足は、 ウイルスに感染しやすくなったり、 集中力の低下、 鬱傾向が見られた

りと心身にも悪影響を及ぼすことばかり。 睡眠時間が短いならばと、 最近は睡眠の 「時間」 では

なく、 「質」 に注目が集まり、 「睡眠サポート」 飲食料品の市場規模も 2013 年の 11 億円から

2022 年は 300 億円を超える勢いで成長中。 

　私も流行りにのって 「睡眠の質改善」 を謳った乳酸菌飲料や音楽を試しましたが、 就寝前の

乳酸菌飲料でお腹がゴロゴロ、 耳はザワザワ。 効果を感じられませんでした。

　そこで、 見つけたのが製薬業界も注目の『CBD（カンナビジオール） オイル』。

CBDは、2018年にＷＨＯ（世界保健機構） も認めた産業用大麻から抽出された

安全な成分。

　「大麻」＝「違法薬物」 と思いますよね。 大きな違いは、 使用部位。 薬物として扱わ

れる大麻は、ＴＨＣ（テトラヒロドカンナビノール）という違法な成分を含んだ葉っぱから

作られ、CBDはＴＨＣを含まない茎や種子から抽出。だから、幻覚などの症状や

常習性もありません。 WADA （世界アンチドーピング機構） の禁止リストからも除外され

ており、 ドーピング違反にもならないため、 トップアスリートも精神リラックスや痛みの緩和

のために使用しています。

　世界の CBD 市場規模も 2017 年は 3 億ドル程度でしたが、 2022 年は 37 億ドルにまで達し、

日本でも専門店が増加中。オイルは濃度によってお値段が異なり、私が購入した濃度3％で

税込4,980円（10ml入）。 安いとは言えませんが、 ドン・ キホーテなどでも販売されていて

誰でも手軽に入手できます。 使い方は、 舌下に数的垂らし、 2 分ほど待ってから水を飲むだけ。

私の場合、 眠りが深くなったと感じているので、 お値段並みの効果はありかと…。

　ちなみに、 日本では嗜好目的の大麻所持は法律により禁止されていますが、 茎と種子から

作られる製品は除外されているため CBD は日本でも問題なし。

　ただし、 海外では葉っぱを使用した製品も販売されていますので、 気が付けば 「逮捕」 なんて

ことにならないよう、 ご購入時にはくれぐれもご注意ください。 　　（筆 ： 三上）
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今回の松前屋通信はいかがでしたでしょうか？話題のチャットGPTをいよいよ試すメンバーが

出てきました。話を聞いてみると、手軽に使えるようなので、今度チャレンジしてみようかな

と思います。　綾部

チャット GPT って何？
　最近ニュースで良く聞くようになった「チャット GPT(ジーピーティー)」。簡単に言うと、パソコンや
スマホ上で人工知能 (AI) と会話が出来るというものです。 精度が高く人と話しているように自然な会話が
出来ると言うのが 「ウリ」 で、 昨年の 11 月にリリースされるや否や、 二カ月で一億人に利用される等、
異常なスピードで広がり続けています。 最近ではイタリアで一時使用禁止となったり、 日本の行政では
実証実験が開始されるなど、 ニュースは事欠きませんが、 実際はよくわからない人も多いのではないで
しょうか？
　ということで、 使ってみました 「チャット GPT」。
こちら開発元がアメリカなので、ホームページは英語ですが、
メールアドレスなど基本情報を登録すればすぐに使えるように
なります。基本は無料なので、 ログインすれば早速やり取り開始。
日本語にも対応しているため、あとは簡単。聞きたいことを打ち
込むだけです（環境によって音声入力も可能）。
　AIに聞きたいことなんてない！という人もいると思いますが、 使っ
てみると意外に楽しいです。 インターネットでは付き物の 『検索』
という作業を飛ばして、 答えが出てくるので早い。 会話も自然で
ストレスがありません。

　ただ、 苦手なこともあるようで。。。
１、 特定の店舗や人などの情報は間違いが多い。 （試しに聞いた松前屋のホームページは間違ってました）
２、 リアルタイムの情報が調べられないなど時事ネタは弱い。 （今日の天気は分りませんと言われました）
３、もっともらしい口調だが、間違っていることがある。（必ず確認することが大切です。と本人？が言っています）

　ニュースを見てると何か怖いもののように見えますが、そんな事はありません。ちなみに私は今回の
記事をチャットGPTで作成してやろう！と意気込んでみましたが、質問の仕方が良くないのか上手く
いかず諦めました。 結局は使う人次第ということなのでしょう。 　　　　　（筆 ： 豊田）
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↑チャットGPTのやり取りの画面
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