
質
の
よ
い
睡
眠
で

身
体
も
心
も
健
康
に

寒

い
日
が
続
く
こ
の
時
期
に
は
、

毎
朝
な
か
な
か
布
団
か
ら
出
ら
れ

な

い
と

い
う
方
も
多

い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
今
回
は
睡
眠
に

つ
い
て
お
話
し
し
て
い
こ
う
と
思

い
ま
す
。

睡
眠
に

つ
い
て
の
提
言
と
し
て
、

厚
生
労
働
省
が
平
成
26
年
に
公
表

し
た

「健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡

眠
指
針
2
0
1
4
」
と

い
う
も

の

が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
そ

の

一
部

を
ご
紹
介
し
た

い
と
思

い
ま
す
。

ま
ず
睡
眠

の
重
要
性

に
つ
い
て

で
す
。
十
分
な
質

の
よ

い
睡
眠
は

運
動

の
パ

フ
ォ
ー

マ
ン
ス
や
学
習

の
効
果
を
上
げ
る
こ
と
が
分
か

っ

て
い
ま
す
。
逆
に
睡
眠
が
不
足
す

る
と
、
生
活
習
慣
病

の
リ
ス
ク
の

上
昇
、
注
意
力

の
低
下
に
よ

っ
て

事
故
を
引
き
起

こ
す
確
率

の
上
昇

を
招
き
ま
す
。

質

の
よ

い
睡
眠

の
た
め
に
必
要

な
生
活
習
慣
に
は
適
度
な
運
動
と

規
則
正
し

い
食
生
活
が
大
切
で
す
。

定
期
的
な
運
動
は
中
途
覚
醒
を
減

ら
し
ま
す
。
ま
た
し

っ
か
り
と
朝

食
を
摂
る
こ
と
は
朝

の
目
覚
め
を

促
し
、
睡
眠
と
覚
醒

の
リ
ズ
ム
を

整
え
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。

次
に
避
け
る
べ
き
生
活
習
慣
に

つ
い
て
は
、
就
寝
前

の
飲
酒
と
喫

煙

で
す
。
な
ぜ
な
ら

ア
ル
コ
ー
ル

は
睡
眠
を
浅
く
し
、
た
ば
こ
に
含

ま
れ
る

ニ
コ
チ
ン
に
は
覚
醒
作
用

が
あ
る
た
め
で
す
。
ま
た
睡
眠
に

関
連
す
る
物
質
と
し
て
よ
く
知
ら

れ
て
い
る
カ

フ
ェ
イ

ン
に

つ
い
て

で
す
が
、
覚
醒
作
用
だ
け
で
な
く

利
尿
作
用
も
あ
る
た
め
、
就
寝
前

の
摂
取
に
よ
り
夜
中
に
ト
イ
レ
に

起
き
る
こ
と
に
な

っ
て
し
ま
う
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。
カ

フ
ェ
イ

ン
の

覚
醒
作
用
は
お
よ
そ
3
時
間
程
度

持
続
す
る
こ
と
か
ら
、
就
寝
前
3

～
4
時
間
以
内
に
摂
取
す
る
こ
と

は
避
け
た
ほ
う
が
良

い
で
し

ょ
う
。

就
寝
す
る
時
刻

(就
床
時
刻
)

に

つ
い
て
も
述

べ
ら
れ

て

い
ま
す
。

就
床

時
刻

に

つ
い
て
は
季

節

や
そ

の
日

の
身
体

の
活

動
量

に
よ

っ
て

変

化

し
、

「
眠

く

な

っ
て
か

ら
寝

床

に
就
く

」

の
が
よ

い
と

さ
れ

て

い
ま
す
。

と
は

い
う

も

の
の
、
私

は

つ
い

つ
い
ベ

ッ
ド

に
入

っ
て
か

ら

ス

マ
ー
ト

フ
ォ
ン
を
見

て
し
ま

う

こ
と

が
あ
り
ま

す
。

こ
れ

に

つ

い

て
あ

る

研

究

に

よ

る

と
、

消

灯
後

の
携

帯
電
話

の
使

用

(
メ
ー

ル
)
を
毎

日
す

る
者
は
使

用
し

な

い
者

に
比

べ
て
日
中

の
眠
気

の
出

現
リ

ス
ク
が

1

・
50
倍
、

不
眠
症

状

に

つ
い
て
も

1

・
45
倍
高

く

な

る
と
さ

れ

て
お
り

、
睡

眠
に
悪
影

響

を
与
え

る
と
考
え

ら

れ

て

い
ま

す

。
そ

の
た
め
寝
床

に
は
携
帯
電

話

を
持
ち

込
ま

な

い
よ
う

に
す

る

か
、
寝

る
と
決

め
た
ら
見

な

い
よ

う

に
す

る

の
が

よ

い
で
し

ょ
う
。

そ
れ

で
も
毎
晩

の
よ
う

に
夜

眠

れ
な

い
、

ま
た

は
日
中

の
眠
気

が

ひ
ど
く
、
普

段

の
生
活

に
支
障
を

き

た
し

て
し
ま

っ
て

い
る
場
合

に

は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど

の
疾
患
が
原
因
の
可
能
性
も
考
え

ら
れ
ま
す

の
で
、

一
度
専
門
家

に

ご
相
談
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。

新
潟
県
立
看
護
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地
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生
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学
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年
看
護
学
助
教
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亮


