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質
の
良
い
睡
眠
で
健
康
づ
く
り

　
職
場
や
家
庭
で
の
人
間
関
係
や
経
済
的

な
問
題
、ま
た
は
介
護
の
悩
み
な
ど
、人
は

い
ろ
い
ろ
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
ま

す
。適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
、や
る
気
や
集
中

力
を
高
め
た
り
、免
疫
力
を
向
上
さ
せ
た

り
す
る
な
ど
の
利
点
が
あ
り
ま
す
が
、ス

ト
レ
ス
を
抱
え
た
状
態
が
続
く
と
、心
や

体
が
疲
労
し
、さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
も

た
ら
し
ま
す
。

　
そ
こ
で
、大
切
な
の
が
「
睡
眠
」で
す
。

「
睡
眠
」に
は
、心
身
の
疲
労
を
回
復
さ
せ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。睡
眠
時
間
の
不
足

や
睡
眠
の
質
の
悪
化
は
、生
活
習
慣
病
の

リ
ス
ク
に
つ
な
が
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、不
眠
が
う
つ
病
の
よ
う
な
心
の

病
に
つ
な
が
る
こ
と
や
、睡
眠
不
足
や
睡

眠
障
害
に
よ
る
日
中
の
眠
気
が
事
故
に

つ
な
が
る
こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　
自
ら
の
睡
眠
を
見
直
し
、質
の
良
い
睡

眠
を
と
る
こ
と
で
、体
と
心
の
健
康
づ
く

り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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ストレスと睡眠

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠

し
っ
か
り
朝
食
、適
度
な
運
動
、眠
り
と

目
覚
め
の
メ
リ
ハ
リ
を
！

　
朝
食
は
体
と
心
の
目
覚
め
に
重
要
で

す
。朝
、起
き
た
ら
太
陽
の
光
を
浴
び
て
、

適
度
に
体
を
動
か
し
て
、体
の
リ
ズ
ム
を

整
え
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
時
間
に
は
こ
だ
わ
り
過
ぎ
な
く
て
も

大
丈
夫
！

　
必
要
な
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す

の
で
、日
中
の
眠
気
で
困
ら
な
け
れ
ば
大

丈
夫
で
す
。

眠
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に
入
り
、起
き
る

時
間
は
遅
ら
せ
な
い
！

　
眠
く
な
い
の
に
無
理
に
寝
よ
う
と
す
る

と
、か
え
っ
て
目
が
覚
め
て
し
ま
い
ま
す
。

眠
く
な
っ
て
か
ら
布
団
に
入
り
、起
き
る

時
間
は
遅
ら
せ
な
い
こ
と
で
、寝
る
時
間

が
安
定
し
て
き
ま
す
。

寝
る
前
に
は
心
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
！

　
胃
腸
が
動
い
て
い
る
と
眠
れ
な
い
の

で
、夕
食
は
寝
る
３
～
４
時
間
前
ま
で
に

と
り
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、寝
る
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
（
コ
ー

ヒ
ー
、紅
茶
、緑
茶
な
ど
）も
、覚
醒
作
用
に

よ
り
眠
気
が
覚
め
た
り
、利
尿
作
用
に
よ

る
夜
間
の
ト
イ
レ
で
目
が
覚
め
た
り
す
る

な
ど
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

「
寝
だ
め
」で
は
な
く
30
分
以
内
の
昼
寝

を
！

　
睡
眠
不
足
を
補
う
た
め
に
、休
み
の
日

に
朝
遅
い
時
間
ま
で
寝
る
方
も
多
い
で
す

が
、そ
れ
で
は
夜
眠
れ
な
く
な
り
、朝
の
目

覚
め
の
悪
さ
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
る
た

め
、お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。寝
だ
め
で
は
な

く
、午
後
の
早
い
時
間
に
30
分
以
内
の
短

い
昼
寝
を
す
る
こ
と
が
眠
気
に
よ
る
作
業

能
率
の
改
善
に
効
果
的
で
す
。

【
参
考
】厚
生
労
働
省
「
健
康
づ
く
り
の
た

め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
」

　
こ
れ
ら
の
こ
と
を
し
て
も
、寝
つ
け
な

い
、熟
睡
感
が
な
い
、十
分
に
眠
っ
て
も
眠

気
が
強
い
こ
と
が
続
く
な
ど
、日
中
の
活

動
に
影
響
が
あ
る
と
い
う
方
は
、早
め
に

身
近
な
専
門
家
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
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