
『
質
の
い
い
睡
眠
』
を

　
　
　
　

と
る
た
め
の
コ
ツ

保
健
師

　

４
〜
５
時
間
し
か
寝
て
い
な
い
け
れ

ど
、
朝
起
き
る
と
、
意
外
と
疲
れ
が
す
っ

き
り
と
れ
て
い
る
。
逆
に
、
結
構
寝
た
は

ず
な
の
に
、
朝
起
き
る
と
体
が
だ
る
く
疲

れ
が
と
れ
て
い
な
い
と
感
じ
る
。
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先
生
は
、
前
者
を
『
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

型
睡
眠
』、
後
者
を
『
緊
張
型
睡
眠
』
と

名
付
け
て
お
ら
れ
ま
す
。

　

私
た
ち
の
体
は
、
日
中
活
動
的
に
仕
事

を
し
た
り
、
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
と
っ
て
い
る
時
は
交
感
神
経
が
優
位
に

な
り
、
夜
寝
る
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い

る
時
や
睡
眠
に
入
っ
た
時
な
ど
は
副
交
感

神
経
が
優
位
に
な
り
ま
す
。

　
『
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
型
睡
眠
』
が
と

れ
る
と
、
副
交
感
神
経
の
働
き
が
高
ま
っ

て
い
ま
す
の
で
、
自
律
神
経
も
体
も
、
す

べ
て
い
い
方
向
に
向
か
い
ま
す
。
寝
て
い

る
時
、心
も
体
も
す
ー
っ
と
力
が
抜
け
て
、

開
放
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、『
緊
張
型
睡
眠
』
で
は
、
副
交

感
神
経
が
う
ま
く
機
能
し
て
い
な
い
の

で
、
寝
て
い
て
も
、
血
管
は
収
縮
し
た
ま

ま
、
体
全
体
も
興
奮
状
態
で
、
力
が
入
っ

た
ま
ま
。
だ
か
ら
起
き
て
も
疲
れ
が
と
れ

て
い
な
い
の
で
す
。

　

残
念
な
が
ら
現
代
社
会
は
、『
緊
張
型

睡
眠
』
の
方
が
と
て
も
多
く
、
そ
れ
が
い

わ
ゆ
る
『
睡
眠
障
害
』
に
つ
な
が
っ
て
い

ま
す
。「
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
」、「
な

ん
と
か
寝
て
も
眠
り
が
浅
い
」、
さ
ら
に

は
「
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る
」
と
い

う
状
態
を
引
き
起
こ
し
て
い
ま
す
。

　
『
緊
張
型
睡
眠
』
は
、
自
律
神
経
の
大

敵
で
す
。
し
か
し
、
寝
る
前
の
ち
ょ
っ
と

し
た
心
が
け
で
改
善
で
き
ま
す
。
寝
る
前

に
は
次
の
こ
と
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

①
深
酒
を
や
め
る
。

②
夜
の
長
電
話
を
や
め
る
。

③ 

寝
る
前
に
観
た
り
聴
い
た
り
す
る
も
の

を
、
で
き
る
だ
け
気
楽
に
、
穏
や
か
に

楽
し
め
る
も
の
に
す
る
。

④ 

照
明
を
落
と
し
て
部
屋
を
う
す
暗
く
す

る
。

　

そ
う
す
れ
ば
、
緊
張
型
睡
眠
か
ら
脱
し

て
、
子
ど
も
の
頃
の
よ
う
な
、
す
こ
や
か

な
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
型
睡
眠
に
変
わ
れ

る
は
ず
で
す
。

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
を
か
た
る
電
話
等
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
！

　

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
を
名
乗
り
、「
個

人
情
報
が
漏
れ
て
い
る
」・「
過
去
の
被
害

を
取
り
戻
し
て
あ
げ
る
」
と
い
う
電
話
や

「
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
と
連
携
し
て
被
害

救
済
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
」
な
ど
と
書
か

れ
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
が
送
ら
れ
て
来
た
と

い
う
相
談
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
国
民

生
活
セ
ン
タ
ー
が
当
セ
ン
タ
ー
に
相
談
し

た
こ
と
の
な
い
人
に
電
話
を
掛
け
、「
個

人
情
報
の
登
録
を
取
り
消
し
て
あ
げ
る
」・

「
過
去
の
被
害
を
調
査
し
て
い
る
」・「
投

資
被
害
を
返
金
す
る
」・「
被
害
回
復
の
た

め
に
電
話
す
る
よ
う
に
」
な
ど
と
話
す
こ

と
は
絶
対
に
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、「
民
間
業
者
と
連
携
し
て
被
害

救
済
を
行
っ
て
い
る
」
と
い
う
事
実
も
あ

り
ま
せ
ん
。
同
様
の
電
話
や
メ
ー
ル
、
ハ

ガ
キ
や
不
審
な
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
が
送
ら
れ

て
来
た
ら
、
お
近
く
の
消
費
生
活
セ
ン

タ
ー
等
に
ご
一
報
く
だ
さ
い
。

【
事
例
】

・ 
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
の
ク
ド
ウ
と
名
乗

る
人
物
か
ら
、
「
あ
な
た
の
個
人
情
報

が
３
カ
所
に
漏
れ
て
い
る
の
で
削
除
し

ま
し
ょ
う
か
」
と
い
う
電
話
が
あ
っ

た
。

・ 

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
広
報
課
の
ワ
ダ
ア

キ
ラ
と
名
乗
り
「
あ
な
た
の
メ
ー
ル
ア

ド
レ
ス
が
流
出
さ
れ
て
い
た
可
能
性
が

高
い
の
で
確
認
し
て
い
る
。
心
当
た
り

が
あ
る
場
合
、
相
談
を
承
る
」
と
の

メ
ー
ル
が
届
い
た
。

・ 

見
知
ら
ぬ
業
者
か
ら
電
話
が
あ
り
、

「
あ
な
た
の
名
前
で
株
を
買
っ
た
。
現

金
を
送
る
よ
う
に
」
と
言
わ
れ
た
。
不

審
に
思
っ
て
い
る
と
、
「
国
民
生
活
セ

ン
タ
ー
に
確
認
す
る
よ
う
に
」
と
言
わ

れ
、
指
示
さ
れ
た
番
号
に
電
話
を
し
た

ら
、
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
の
マ
ツ
ダ
と

名
乗
る
者
か
ら
、
「
大
丈
夫
な
の
で
安

心
し
て
支
払
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
言
わ

れ
た
。

・ 

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
を
名
乗
り
、
「
あ

な
た
の
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
情
報
が
怪

し
い
団
体
に
流
出
し
た
。
個
人
情
報
の

流
出
経
過
今
後
も
報
告
す
る
」
と
の
電

話
が
あ
っ
た
。
そ
の
後
に
、
違
う
都
道

府
県
の
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
を
名
乗
っ

て
同
じ
よ
う
な
電
話
が
あ
っ
た
。

　
　
（
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
注
目
情
報
か
ら
引
用
）
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