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普
段
、何
気
な
く
と
っ
て
い
る「
睡
眠
」。
人
生
の
3
分
の
1
を
占
め
る
睡
眠
は
、

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

近
年
夜
型
の
生
活
や
テ
レ
ビ
、
ス
マ
ー
ト
ホ
ン
、
ゲ
ー
ム
な
ど
の
影
響
で
子

ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
き
て
い
ま
す
。
今
回
は
心
と
体
の
健
康
を
保
つ

た
め
に
、
質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

家
族
み
ん
な
で
早
寝
・
早
起
き
で
健
康
に
な
ろ
う

◎ 

人
間
に
は
本
来
持
っ
て
い
る
生
活

リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す

　

私
た
ち
の
体
は
本
来
、
夜
に
な
る

と
自
然
に
眠
く
な
り
、
朝
に
な
る
と

目
を
覚
ま
す
仕
組
み
が
あ
り
ま
す
。

体
温
や
分
泌
す
る
ホ
ル
モ
ン
も
そ
れ

に
基
づ
い
て
作
用
す
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
し
て
そ
の
リ
ズ
ム
に

合
わ
せ
て
生
活
し
た
と
き
に
最
も
能

力
を
発
揮
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。

◎ 

早
起
き
で
1
日
の
生
活
リ
ズ
ム
が

ス
タ
ー
ト

　

私
た
ち
の
体
に
は
体
内
時
計
が
あ

り
ま
す
が
、
こ
の
体
内
時
計
の
周
期

は
25
時
間
で
す
。
こ
れ
を
1
日
24
時

間
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
る
た
め
に
、

体
内
時
計
は
、
朝
の
太
陽
の
光
を
あ

び
る
こ
と
で
1
時
間
の
差
を
リ
セ
ッ

ト
し
て
、
1
日
の
正
し
い
生
活
リ
ズ

ム
を
刻
み
ま
す
。
早
起
き
し
て
朝
の

光
を
い
っ
ぱ
い
浴
び
る
こ
と
が
元
気

な
1
日
の
ス
タ
ー
ト
に
な
り
ま
す
。

◎ 

眠
っ
て
い
る
間
に
分
泌
さ
れ
る
成

長
ホ
ル
モ
ン

　

成
長
を
促
す
「
成
長
ホ
ル
モ
ン
」

は
、
寝
て
い
る
間
に
分
泌
す
る
ホ
ル

モ
ン
で
、
午
後
10
時
か
ら
午
前
0
時

の
間
に
分
泌
さ
れ
る
た
め
、
こ
の
時

間
帯
は
眠
っ
て
い
る
こ
と
が
必
要
で

す
。

　

ま
た
、
子
ど
も
の
成
長
に
大
切
な

役
割
を
果
た
す
眠
り
を
促
す
ホ
ル
モ

ン
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
は
眠
り
と
覚
醒

を
切
り
替
え
る
ホ
ル
モ
ン
で
、
夜
に

な
る
と
分
泌
さ
れ
て
眠
く
な
り
、
朝
、

太
陽
の
光
を
受
け
る
こ
と
で
分
泌
が

抑
え
ら
れ
て
目
覚
め
ま
す
。

家
族
み
ん
な
で
早
寝
・
早
起
き

〜
大
人
に
も
こ
ん
な
い
い
こ
と
が
〜

◎ 

体
も
若
返
る
？
ス
ト
レ
ス
も
感
じ

に
く
い
体
に
な
る

　

早
起
き
の
人
は
、
そ
う
で
な
い
人

に
比
べ
て
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
度
合

い
が
少
な
い
よ
う
で
す
。「
メ
ラ
ト

ニ
ン
」
は
老
化
を
防
い
で
く
れ
る
ホ

ル
モ
ン
で
、
夜
暗
く
な
る
と
分
泌
さ

れ
ま
す
。
夜
の
間
に
体
を
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
し
て
朝
起
き
た
ら
1
日
の
活
動

に
耐
え
ら
れ
る
よ
う
に
ホ
ル
モ
ン
を

補
充
し
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
に
と
っ
て
も
大
人
に
と
っ

て
も
毎
日
の
規
則
正
し
い
リ
ズ
ム
が

大
切
で
す
。
家
族
の
健
康
の
た
め
に

も
早
寝
・
早
起
き
の
生
活
を
し
ま
し

ょ
う
。

早
寝
・
早
起
き
は
な
ぜ
大
切
？

〜
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
が
元
気
な
成
長
を
促
し
ま
す
〜

①毎日決まった時間に寝る
②朝の光は必ず浴びる
③朝ごはんをしっかり食べる
④ 昼間はたくさん体を使って遊ぼう
⑤おやすみ前のテレビは要注意
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