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睡
眠
の
し
く
み

　

睡
眠
は
、
脳
や
身
体
の
疲
労
回
復

や
、
日
常
生
活
を
支
障
な
く
過
ご
す

た
め
に
は
大
切
な
も
の
で
す
。
そ
の

た
め
、
人
の
身
体
に
は
体
内
時
計
が

備
わ
っ
て
お
り
、
疲
労
を
た
め
込
ま

な
い
よ
う
に
、
適
切
な
時
間
に
な
る

と
自
然
な
眠
り
に
導
か
れ
ま
す
。

　

人
は
朝
起
き
て
太
陽
の
光
を
浴
び

る
と
、
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ

ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
15
〜
16
時
間

後
に
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
睡
眠
を
促

す
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
眠
気
が

出
て
く
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
平
日
で
も
休
日
で
も
規
則
正
し

い
睡
眠
リ
ズ
ム
を
心
が
け
る
こ
と
が

必
要
で
す
。

睡
眠
の
個
人
差
と
年
代
差

　

必
要
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
が

あ
り
ま
す
が
、
睡
眠
の
量
は
成
人
し

て
か
ら
加
齢
と
と
も
に
徐
々
に
減
少

し
ま
す
（
25
歳
：
約
７
時
間
、
45
歳
：

約
６
・
５
時
間
、
65
歳
：
約
６
時
間
）。

そ
の
一
方
で
、
夜
間
の
中
途
覚
醒
は

増
加
し
、
深
い
睡
眠
も
減
っ
て
い
き

ま
す
。
つ
ま
り
、
加
齢
と
と
も
に
睡

眠
の
質
・
量
が
不
十
分
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
特
に
50
歳
半
ば
頃
か
ら
早
寝

早
起
き
の
傾
向
と
な
り
、
特
に
男
性

に
顕
著
に
表
れ
ま
す
。

　

睡
眠
が
足
り
て
い
る
か
ど
う
か

は
、
日
中
の
仕
事
や
活
動
に
支
障
を

き
た
す
程
度
の
眠
気
が
な
い
こ
と
が

目
安
で
す
。
忙
し
く
て
も
必
要
な
睡

眠
時
間
を
毎
日
確
保
し
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
と
生
活
習
慣
病

　

睡
眠
不
足
や
不
眠
は
、
肥
満
や
高

血
圧
、
糖
尿
病
、
循
環
器
疾
患
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
発
症

に
関
係
す
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ

て
い
ま
す
。
睡
眠
の
不
調
が
食
事
や

運
動
等
、
他
の
生
活
習
慣
の
乱
れ
を

引
き
起
こ
す
こ
と
、
体
の
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
等
が
影
響

す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

良
質
な
睡
眠
確
保
の
た
め
の
工
夫

　

良
質
の
睡
眠
を
確
保
す
る
た
め
に

も
、
次
の
こ
と
に
注
意
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

•
規
則
正
し
い
生
活
を
送
り
、
朝
目

覚
め
た
ら
明
る
い
光
を
浴
び
る

•
朝
食
を
き
ち
ん
と
摂
る

•
就
寝
前
３
〜
４
時
間
以
内
の
カ

フ
ェ
イ
ン
（
コ
ー
ヒ
ー
や
お
茶
、

紅
茶
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
、
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
）
の
摂
取
や
就
寝
１
時
間

以
内
の
喫
煙
を
避
け
る

•
就
寝
前
１
時
間
は
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト

（
ス
マ
ホ
、
パ
ソ
コ
ン
、
Ｔ
Ｖ
等
）

を
避
け
る

•
寝
酒
は
や
め
る
（
中
途
覚
醒
が
増

え
、
眠
り
が
浅
く
な
る
）

•
睡
眠
不
足
の
時
は
、
午
後
３
時
ま

で
に
、
30
分
以
内
の
短
い
昼
寝
を

す
る

•
入
浴
は
40
℃
程
度
の
ぬ
る
め
の
お

風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入
る

　

寝
つ
け
な
い
、
熟
睡
感
が
な
い
、

充
分
眠
っ
て
も
日
中
の
眠
気
が
強
い

な
ど
、生
活
に
影
響
を
感
じ
た
時
は
、

早
め
に
専
門
家
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
や
こ
こ

ろ
の
病
気
等
の
兆
候
が
見
つ
か
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。

睡眠　～よりよい眠りのための工夫～
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