
「良
く
眠
れ
る
こ
と
が

人
生
の
幸
せ
」

生
活

時

間

の
夜

型

化

日
頃
、
皆
さ
ん
は
良

い
睡
眠
が

と
れ
て

い
ま
す
か
?
大
人

の
平
均

睡
眠
時
間
が
6
時
間
以
下
で
あ

る

と
、
日
中
に
強

い
眠
気
を
感
じ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
近
年

で
は
、

大
人
た
ち

の
睡
眠
不
足
に
伴

い
、

子
ど
も
た
ち

の
生
活
時
間
も
夜
型

化
に
な

っ
て
き

て
い
ま
す
。
約

20

年
前
に
比
べ
て
、
大
人
も
子
ど
も

も
就
寝
時
間
が
遅
く
な

っ
て
き

て

い
ま
す
。
子
ど
も

の
生
活
時
間

の

夜
型
化

や
睡
眠
時
間

の
減
少

は
、

成
長

の
遅
れ
、
注
意
や
集
中
力

の

低
下
、
眠
気
や
疲
労
感
な
ど
を
も

た
ら
し
ま
す
。
大
人
と
同
じ
よ
う

に
、
子
ど
も
た
ち
に
も
適
切
な
睡

眠
習
慣
と
健
康
に
関
す

る
知
識
を

啓
発
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

財
団
法
人
日
本
小
児
保
健
協
会

が
実
施
し
た
調
査

で
は
、
22
時
以

降

に
就
寝
す
る
子
ど
も

の
割
合
は
、

1
歳
6
ヶ
月

・
2
歳

・
3
歳
で
半

数
を
超
え

て
お
り
、
子
ど
も

の
生

活
時
間

の
夜
型
化

の
実
態
が
明
ら

か
に
な

っ
て

い
ま
す
。
小

・
中

・

高
校
と
学
年
が
進
む
に

つ
れ
て
就

床
時
刻
が
遅
く
な
る
こ
と
、
睡
眠

時
間
が
少
な
く
な
り
、
睡
眠
不
足

を
感
じ
て

い
る
子
ど
も
た
ち

の
割

合
が
増
加
し
て
い
る
こ
と
な
ど
が

こ
の
結
果
で
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

子
ど
も

の
場
合
、
眠
気
を
う
ま

く
意
識
す

る
こ
と
が
で
き
ず

に
、

イ
ラ
イ
ラ
し
、
多
動
に
な
り
、
衝

動
行
為
な
ど
が
み
ら
れ
る
こ
と
も

あ
り

ま
す
。
厚

生
労

働
省

の
健

康

づ
く

り

の
た
め

の
睡

眠
指
針

(2
0
1
4
年

3
月
)

で
は
、
携

帯
電
話
が
睡
眠
障
害

の
い
ち
ば
ん

の
原
因
で
、
就
寝
時
間
が
遅

い
ほ

ど
、
心
が
不
安
定

に
な
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う

に
、
携
帯
電
話
や
ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
か
ら
メ
デ
ィ
ア

へ
の
執
着
に

よ

っ
て
、
多
く

の
子
ど
も

の
睡
眠

が
削
ら
れ
て
い
る
の
も
近
年

の
特

徴

で
す
。

メ
デ
ィ
ア
へ
の
接
触
は
、

子
ど
も

の
生
活
や
心
の
安
定
と

の

関
連
が
大
き
く
、
長
時
間
接
触
し

て

い
る
子
ど
も
は
、
逸
脱
的
な
行

動
が
多
く
な
り
、
集
中
力
不
足
で

カ

ッ
と
な
り
や
す

い
と

い
っ
た
傾

向
に
な
り
ま
す

の
で
気
を

つ
け
な

け
れ
ば

い
け
ま
せ
ん
。

「寝

る
準

備

」
を

取

り

入

れ

て

良

い
睡
眠
を
と
る
た
め
に
で
き

る
こ
と
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
ぜ

ひ
、
親
子
や
家
族

で
話
し
合

っ
て

み
て
く
だ
さ

い
。
良

い
睡
眠
を
と

る
た
め
に
、
睡
眠
時
間

の
確
保
と

睡
眠
準
備
を

一
緒
に
や

っ
て
み
ま

せ
ん
か
。
以
前
か
ら
言
わ
れ
て
い

る
、
「
早
寝

早
起
き

朝

ご
は

ん
」
か
ら
、プ

ラ
ス

「寝

る
準
備
」

を
取
り
入
れ
て
み
ま
し

ょ
う
。
ま

た
、
夜
は
明
か
り
を
暗
め
に
し
ま

し
ょ
う
。
日
本
は
夜

に
な

っ
て
も

蛍
光
灯

の
明
か
り
を
多
用
し
が
ち

で
す

が
、
最
低

限

の
間

接
照
明

に

抑

え

れ
ば

(
L

E
D
な
ど
)
省

エ

ネ

に
な
る
だ

け

で
な
く

、
自
然

に

眠
り

や
す
く

な
る
そ
う

で
す
。

よ

く
眠

れ
る

こ
と
が
人
生

の
幸

せ

で

す
。

お
子
さ

ん
と
ご
家

族
と

一
緒

に
、
睡

眠

に

つ

い
て
振

り
返

っ
て

み

て
く

だ
さ

い
。
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