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仕
事
中
、「
な
ん
と
な
く
集
中
で
き
な
い
」

「
午
後
に
な
る
と
強
い
眠
気
が
出
る
」
と
感

じ
る
事
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
そ
ん
な
時
多
く

の
方
が
コ
ー
ヒ
ー
を
手
に
取
り
ま
す
。
し
か

し
、
飲
み
方
を
間
違
え
る
と
、
か
え
っ
て
疲

れ
や
す
く
な
る
事
も
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、

集
中
力
向
上
の
た
め
の
コ
ー
ヒ
ー
の
上
手
な

取
り
入
れ
方
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

コ
ー
ヒ
ー
に
含
ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
は
、

脳
を
覚
醒
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

は
、
眠
気
を
引
き
起
こ
す
「
ア
デ
ノ
シ
ン
」

と
い
う
物
質
の
働
き
を
抑
え
る
事
で
実
現
さ

れ
ま
す
。
適
切
に
摂
取
す
れ
ば
、
集
中
力
や

作
業
効
率
の
向
上
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
た
だ

し
、
こ
の
効
果
は
飲
ん
で
す
ぐ
に
最
大
に
な

る
わ
け
で
は
な
く
、
摂
取
後
30
分
前
後
で

ピ
ー
ク
を
迎
え
る
点
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ

　

ま
ず
意
識
し
た
い
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
朝
一

番
に
飲
む
方
も
多
い
で
す
が
、
起
床
直
後
は

体
内
で
自
然
に
覚
醒
ホ
ル
モ
ン
（
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
）
が
分
泌
さ
れ
て
い
る
た
め
、
コ
ー

ヒ
ー
の
効
果
を
感
じ
に
く
い
時
間
帯
で
す
。

お
す
す
め
は
、
起
床
か
ら
１
～
２
時
間
後
。

仕
事
を
本
格
的
に
始
め
る
タ
イ
ミ
ン
グ
に
合

わ
せ
る
事
で
、
よ
り
効
率
よ
く
集
中
力
を
引

き
出
せ
ま
す
。

午
後
の
飲
み
方

　

昼
食
後
の
眠
気
対
策
と
し
て
コ
ー
ヒ
ー
は

有
効
で
す
が
、
15
時
以
降
の
摂
取
に
は
注
意

が
必
要
で
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
の
効
果
は
４
～

６
時
間
程
度
持
続
す
る
た
め
、
夕
方
以
降
に

飲
む
と
夜
の
睡
眠
の
質
を
下
げ
て
し
ま
う
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
結
果
と
し
て
、
翌
日
の

疲
労
感
に
つ
な
が
る
悪
循
環
を
生
む
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

飲
む
量

　

こ
れ
も
大
切
で
す
。
集
中
力
を
維
持
す
る

た
め
に
は
、
１
回
に
大
量
に
飲
む
の
で
は
な

く
、
少
量
を
こ
ま
め
に
摂
る
方
が
効
果
的
で

す
。
１
回
に
マ
グ
カ
ッ
プ
１
杯
で
は
な
く
、

半
分
程
度
を
数
回
に
分
け
て
飲
む
こ
と
で
、

覚
せ
い
状
態
を
安
定
し
て
保
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
飲
み
過
ぎ
は
動
悸
や
不
安
感
の
原
因

に
も
な
る
た
め
、
１
日
あ
た
り
コ
ー
ヒ
ー
２

～
３
杯
程
度
を
目
安
と
す
る
と
よ
い
で
す
。

飲
む
量

　

カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た

め
、
コ
ー
ヒ
ー
だ
け
を
飲
み
続
け
る
と
体
は

軽
い
脱
水
症
状
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

こ
れ
が
頭
痛
や
だ
る
さ
の
原
因
に
な
る
事
も

あ
り
ま
す
。
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
際
は
、
水
も

こ
ま
め
に
摂
る
事
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

コ
ー
ヒ
ー
は
あ
く
ま
で
補
助

　

重
要
な
点
で
す
。
睡
眠
不
足
や
生
活
リ
ズ

ム
の
乱
れ
が
あ
る
状
態
で
は
、
ど
れ
だ
け
工

夫
し
て
も
本
来
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
発
揮

で
き
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
し
っ
か
り
と
し
た
睡

眠
と
規
則
正
し
い
生
活
を
土
台
に
、
そ
の
上

で
コ
ー
ヒ
ー
を
上
手
に
活
用
す
る
こ
と
が
、

集
中
力
を
高
め
る
近
道
で
す
。

　

最
後
に
、
コ
ー
ヒ
ー
は
た
だ
の
嗜
好
品
で

は
な
く
、
使
い
方
次
第
で
仕
事
の
質
を
高
め

る
強
い
味
方
に
な
り
ま
す
。
日
々
の
飲
み
方

を
少
し
見
直
す
だ
け
で
、
疲
れ
に
く
く
、
集

中
し
や
す
い
状
態
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ぜ
ひ
今
日
か
ら
、
意
識
し
て
取
り
入
れ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

その疲れ、コーヒーで整える？
集中力を高める正しい飲み方
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