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良
質
な
睡
眠
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

う
。
コ
ー
ヒ
ー
や
緑
茶
な
ど
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の
入
っ
た
飲
み

医
師

大
原

紗
矢
香

物
を
取
る
こ
と
が
よ
く
な
い
こ
と
は
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す

暑
く
過
ご
し
に
く
か
っ
た
夏
が
過
ぎ
、
秋
の
訪
れ
と
と
も

が
、
「
寝
酒
」
も
実
は
良
質
な
睡
眠
に
は
よ
く
な
い
こ
と
が

に
日
の
落
ち
る
の
が
早
く
な
り
ま
し
た
。
「
な
か
な
か
寝
ら

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
寝
る
間
際
に
ア
ル
コ
ー
ル
を
取
る
こ
と

れ
な
く
て
・
・
・
」
と
い
う
お
困
り
を
外
来
で
お
聞
き
す
る

は
控
え
ま
し
ょ
う
。

こ
と
も
多
く
、
そ
ん
な
方
に
は
「
秋
の
夜
長
」
が
気
に
な
る

ま
た
「
眠
れ
な
い
」
原
因
が
、
実
は
「
お
し
っ
こ
に
何
度

季
節
で
し
ょ
う
か
。

も
起
き
て
し
ま
う
か
ら
」
「
手
足
が
冷
え
て
し
ま
う
か
ら
」

睡
眠
時
間
や
習
慣
は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
成

「
咳
が
止
ま
ら
な
い
か
ら
」
な
ど
、
単
純
に
「
眠
れ
な
い
」

人
の
約
三
分
の
一
が
何
ら
か
の
形
で
不
眠
を
経
験
し
て
い
る

で
は
な
い
場
合
、
そ
れ
に
見
合
っ
た
治
療
が
必
要
と
な
り
ま

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
不
眠
と
い
っ
て
も
、
海
外

す
。

旅
行
に
よ
る
時
差
ぼ
け
や
、
工
事
の
騒
音
に
よ
る
も
の
、
夏

朝
布
団
か
ら
出
る
の
が
難
し
く
な
る

の
暑
さ
に
よ
る
一
時
的
な
も
の
も
含
ま
れ
る
た
め
、
長
期
間

冬
場
、
す
っ
き
り
目
覚
め
て
一
日
が
始

に
わ
た
る
継
続
的
な
不
眠
は
約
十
パ
ー
セ
ン
ト
だ
そ
う
で

め
ら
れ
る
よ
う
に
、
自
分
に
合
っ
た
睡

す
。

眠
習
慣
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん

人
に
よ
っ
て
必
要
な
睡
眠
時
間
は
違
い
ま
す
の
で
、
昼
間

か
。

の
眠
気
が
気
に
な
ら
な
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、
「
寝
ら
れ
な

い
」
と
思
っ
て
い
て
も
案
外
そ
の
人
に
と
っ
て
必
要
な
睡
眠

医
師
着
任
の
ご
あ
い
さ
つ

時
間
は
確
保
で
き
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

弓
削
メ
デ
ィ
を
ご
覧
の
皆
様
、
初
め
ま
し
て
。

｢

不
眠｣

と
い
っ
て
も
、
寝
つ
き
が
よ

医
師

千
崎

健
佑

く
な
い
「
入
眠
困
難
」
、
途
中
で
目
が

私
は
十
月
一
日
か
ら
赴
任
し
て
き
ま
し
た
千
崎
健
佑
と
申

覚
め
て
そ
の
後
寝
ら
れ
な
い｢

中
途
覚

し
ま
す
。
出
身
は
愛
媛
県
で
三
方
向
、
山
に
囲
ま
れ
み
か
ん

醒｣

、
朝
早
く
目
が
覚
め
る｢

早
朝
覚

畑
が
広
が
る
伊
予
郡
砥
部
町
と
い
う
と
こ
ろ
が
出
身
で
す
。

醒｣

、
ぐ
っ
す
り
寝
た
感
じ
が
し
な
い

前
勤
務
地
は
大
阪
府
池
田
市
立
病
院
総
合
内
科
で
働
い
て

「
熟
眠
障
害
」
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
不
眠
の
タ
イ
プ
に
よ

お
り
ま
し
た
。
今
回
初
め
て
、
滋
賀
県
に
来
ま
し
た
。
ま

り
、
治
療
も
異
な
り
ま
す
。

だ
、
慣
れ
な
い
こ
と
が
多
く
土
地
勘
も
な
い
の
で
、
皆
様
か

治
療
と
い
う
と
、
睡
眠
薬
を
考
え
る
方
が
多
い
と
思
い
ま

ら
い
ろ
い
ろ
教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
と
幸
い
で
す
。
体
調
に

す
が
、
睡
眠
薬
に
は
依
存
性
と
い
っ
て
、
飲
み
始
め
る
と
つ

関
す
る
不
安
や
悩
み
な
ど
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
何
な
り
と
ご

い
に
は
そ
の
薬
が
な
い
と
寝
ら
れ
な
い
よ
う
に
な
っ
て
し
ま

相
談
く
だ
さ
い
。
平
成
二
十
五
年
三
月
末
ま
で
の
勤
務
の
予

う
性
質
を
持
つ
薬
が
多
い
た
め
、
薬
以
外
の
治
療
を
ま
ず
試

定
に
な
っ
て
い
ま
す
。
短
い
間
で
す
が
、
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
て
み
る
よ
う
に
お
勧
め
し
ま
す
。

し
ま
す
。

基
本
的
に
は
「
眠
く
な
っ
て
か
ら
布
団
に
入
る
」
こ
と
が

い
ち
ば
ん
で
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
に
つ
い
て

ス
イ
ッ
チ
を
切
り
替
え
る
よ
う
に
、
目
が
さ
え
て
い
た
と

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を
開
始
し
て
お
り
ま

こ
ろ
か
ら
、
急
に
寝
ら
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
直
前

す
。
詳
細
は
、
別
紙
及
び
院
内
掲
示
で
お
知
ら
せ
し
て
お
り

ま
で
、
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話
を
使
う
こ
と
は
避
け
ま
し
ょ

ま
す
の
で
ご
覧
下
さ
い
。



健
康

は
、
一
人
一
人
の
方
に
目
を
向
け
る
努
力
は
し
て
い
ま
す

看
護
師

宮
井
由
里
子

が
、
糖
尿
病
に
限
ら
ず
高
血
圧
、
高
脂
血
症
な
ど
で
一
度
で

み
な
さ
ん
は
、
日
本
で
平
均
寿
命
が
一
番
長
い
県
を
ご
存

も
ひ
っ
か
か
っ
た
ら
、
ど
う
か
ご
自
身
で
も
健
康
チ
ェ
ッ
ク

知
で
す
か
？
女
性
で
は
、
沖
縄
県
、
島
根
県
、
熊
本
県
、
岡

を
行
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
全
国
で
滋
賀
県
が
一
番
長

山
県･･･

の
順
に
長
く
、
滋
賀
県
は
十
二
番
目
で80.17

歳
で

寿
と
ま
で
は
言
い
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
、
家
族
の
中
か
ら
、

す
。
男
性
で
は
、
長
野
県
に
次
ぐ
二
番
目
で79.80

歳
で

大
人
か
ら
子
供
さ
ん
ま
で
、
一
人
一
人
が
健
康
に
つ
い
て
考

す
。
こ
れ
は
、
平
成
十
七
年
の
調
査
で
す
が
、
今
で
も
大
差

え
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

が
な
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

健
康
と
は
、
病
気
で
な
い
と
か
、
弱
っ
て
い
な
い
と
い
う

滋
賀
県
の
死
因
で
一
番
多
い
の
が
、
血
管
障
害
（
心
疾

こ
と
で
は
な
く
、
肉
体
的
に
も
精
神
的
に
も
、
そ
し
て
社
会

患
、
脳
血
管
障
害
、
腎
障
害
）
、
二
番
目
が
悪
性
新
生
物
、

的
に
も
す
べ
て
が
満
た
さ
れ
た
状
態
に
あ
る
こ
と
を
い
い
ま

い
わ
ゆ
る
癌
で
す
。
以
外
に
多
か
っ
た
の
が
、
感
染
症
（
肺

す
。
（
日
本
Ｗ
Ｈ
Ｏ
協
会
訳
）

炎
な
ど
）
で14.3

％
を
占
め
、
そ
れ
ぞ
れ
の
原
因
と
し
て
生

季
節
も
過
ご
し
良
く
な
っ
た
今
か
ら
、
健
康
に
過
ご
せ
る

活
習
慣
が
六
割
に
も
な
る
そ
う
で
す
。･･･

と
い
う
こ
と
は

よ
う
に
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

糖
尿
病
が
背
景
に
あ
る
可
能
性
が
大
き
い
そ
う
で
す
。
話
を

も
ど
す
と
平
均
寿
命
も
糖
尿
病
の
女
性
は
そ
う
で
な
い
人
よ

＊
お

知

ら

せ

り

歳
、
男
性
は9.6

歳
も
短
命
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し

新
館
オ
ー
プ
ン
に
つ
い
て

13
か
し
私
の
思
う
の
は
、
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
が
増
え
る
事
も

十
一
月
二
十
四
日
（
土
）
、
新
館
が
オ
ー
プ
ン
致
し
ま

一
つ
で
す
が
、
血
糖
値
が
正
常
値
よ
り
少
し
高
い
と
い
う
だ

す
。
オ
ー
プ
ン
後
は
外
来
受
付
及
び
診
療
が
新
館
棟
へ
移
行

け
で
血
管
障
害
を
お
こ
す
人
も
あ
れ
ば
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

致
し
ま
す
の
で
、
新
館
へ
お
越
し
下
さ
い
。

ル
が
良
く
な
い
人
で
も
長
年
合
併
症
を
お
こ
さ
な
い
人
も
あ

な
お
、
皆
様
か
ら
応
募
を
い
た
だ
き
ま
し
た
新
館
名
称
は

り
ま
す
。
こ
れ
は
、
遺
伝
に
よ
る
影
響
が
大
き
い
と
考
え
ま

「
き
っ
と
よ
く
な
る
館
」
と
決
定
い
た
し
ま
し
た
。
ご
応
募

す
。
患
者
さ
ん
の
中
に
は
遺
伝
が
あ
っ
て
も
、
良
い
血
糖
コ

ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ン
ト
ロ
ー
ル
を
心
が
け
、
合
併
症
に
苦
し
ま
な
い
ケ
ー
ス

地
域
の
皆
様
に
愛
さ
れ
る
診
療
所
と
し
て
今
後
も
発
展
を

も
、
も
ち
ろ
ん
あ
り
ま
す
の
で
、
一
既
に
は
言
え
ま
せ
ん
が

目
指
し
て
参
り
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

･･･

。

お
願
い
致
し
ま
す
。

『
特
定
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
』

と
、
目
に
さ
れ
た
方
は
多
い
と
思
い
ま

す
。
定
期
的
に
通
院
さ
れ
、
治
療
さ
れ

医
師
の
不
在
に
つ
い
て

て
い
る
方
は
、
そ
う
で
な
い
人
の
半
分

左
記
の
日
程
、
都
合
に
よ
り
各
医
師
が
不
在
と
な
り
ま

以
下
で
す
。
会
社
の
健
診
で
ひ
っ
か
か
っ
て
も
医
療
機
関
に

す
。
ご
迷
惑
を
お
掛
け
し
ま
す
が
、
予
め
ご
了
解
お
願
い
致

通
わ
ず
、
『
放
置
』
さ
れ
て
い
る
人
の
多
さ
に
び
っ
く
り
し

し
ま
す

ま
す
。
例
え
ば
、
健
診
に
ひ
っ
か
か
っ
て
、
医
療
機
関
を
受

診
さ
れ
、
医
師
か
ら｢

こ
れ
く
ら
い
な
ら
大
丈
夫｣

と
か｢

糖

十
一
月
十
二
日
（
月
）
午
前
診

森
医
師
不
在

尿
病
の
け
が
あ
る
か
ら
気
を
つ
け
て
下
さ
い｣

で
、
終
わ
っ

十
一
月
十
七
日
（
土
）

森
医
師
不
在

て
し
ま
っ
て
い
る
人
が
多
く

、
数
ヶ
月
後
に
救
急
車
で
運

十
一
月
十
九
日
（
月
）

大
原
医
師
不
在

ば
れ
、
血
糖
値
が
高
値
、
す
で
に
合
併
症
も
す
す
ん
で
い
る

十
一
月
三
十
日
（
金
）

雨
森
院
長
不
在

と
い
う
ケ
ー
ス
は
今
も
後
を
た
ち
ま
せ
ん
。

十
二
月
一
日
（
土
）

雨
森
院
長
不
在

糖
尿
病
患
者
さ
ん
が
増
え
て
い
る
今
、
私
達
医
療
従
事
者

（

／

、

／

聖
マ
リ
ア
ン
ナ
医
大
講
演
の
た
め
）
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