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睡
眠
は
、子
ど
も
、成
人
、高
齢
者
の
健

康
増
進
・
維
持
に
必
要
不
可
欠
な
休
養

活
動
で
す
。
良
い
睡
眠
は
、心
身
の
疲
労

回
復
を
も
た
ら
す
と
と
も
に
、記
憶
を
定

着
さ
せ
る
、免
疫
機
能
を
強
化
す
る
、精

神
健
康
の
増
進
・
維
持
と
い
っ
た
役
割
を

も
っ
て
い
ま
す
。健
や
か
な
睡
眠
を
保
つ
こ

と
は
、活
力
あ
る
日
常
生
活
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　
し
か
し
、令
和
元
年
の
調
査
に
よ
る
と
、

日
本
人
の
１
日
の
平
均
睡
眠
時
間
が
６

時
間
未
満
の
割
合
は
、男
性

３７
・
５
％
、女

性
４０
・
６
％
で
あ
り
、特
に

２０
歳
以
上

６０

歳
未
満
の
成
人
世
代
で
は
睡
眠
時
間
６

時
間
未
満
の
方
が
増
加
傾
向
と
な
っ
て
い

ま
す
。背
景
に
は
、人
口
の
高
齢
化
、ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
の
多
様
化
、２４
時
間
社
会
に

お
け
る
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
な
ど
が
あ
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

睡
眠
障
害
と
は

　
睡
眠
に
関
連
し
た
多
様
な
病
気
を
、

ま
と
め
て
「
睡
眠
障
害
」
と
呼
び
ま
す
。

睡
眠
障
害
の
な
か
で
最
も
多
い
の
が
、

「
不
眠
症
」
で
す
。
不
眠
の
原
因
は
、か

ゆ
み
・
痛
み
・
発
熱
な
ど
身
体
的
な
原

因
に
よ
る
も
の
、
不
規
則
な
生
活
に
よ

る
も
の
、
ス
ト
レ
ス
や
精
神
疾
患
に
よ

る
も
の
、
薬
の
副
作
用
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
に
あ
り
、
原
因
に
応
じ
た
対
処
が
必

要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
ま
た
睡
眠
障
害

に
は
、
日
中
に
過
剰
な
眠
気
が
お
き
る

「
過
眠
症
」
や
、
悪
夢
、
寝
言
、
無
意

識
の
状
態
で
歩
き
回
る
、
叫
び
声
を
あ

げ
て
飛
び
起
き
る
な
ど
、
睡
眠
時
の
異

常
な
行
動
を
伴
う「
睡
眠
時
随
伴
症
状
」

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

サ
イ
ン
・
症
状

◆
自
覚
で
き
る
症
状

・
不
眠（
寝
つ
き
が
悪
い
、夜
間
に
目
覚
め

て
そ
の
後
眠
れ
な
い
、朝
早
く
に
目
覚

め
て
し
ま
う
、熟
睡
で
き
な
い
）

・
過
眠（
昼
間
の
強
い
眠
気
、
居
眠
り
、

眠
気
の
持
続
）

・
就
寝
時
の
異
常
感
覚（
足
が
む
ず
む

ず
す
る
、
火
照
る
な
ど
に
よ
り
、
よ

く
眠
れ
な
い
）

・
覚
醒
リ
ズ
ム
の
問
題（
適
切
な
時
刻

に
入
眠
で
き
ず
、
希
望
す
る
時
刻
に

起
床
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
）

◆
周
り
か
ら
指
摘
さ
れ
る
症
状

・
睡
眠
中
の
強
い
い
び
き
　

・
無
呼
吸（
睡
眠
中
に
繰
り
返
し
息
が

止
ま
る
）

・
睡
眠
中
の
異
常
行
動（
無
意
識
の
状
態

で
歩
く
、寝
言
、睡
眠
中
の
大
声
な
ど
）

治
療
に
つ
い
て
　

　
睡
眠
障
害
は
疾
患
に
よ
っ
て
治
療
法

が
異
な
り
ま
す
。
症
状
や
サ
イ
ン
、
診

察
や
検
査
結
果
か
ら
、
そ
の
原
因
と
な

る
疾
患
が
適
切
に
診
断
さ
れ
、
原
因
に

応
じ
た
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
睡
眠
薬
を
服
薬
す
る
と
か
え
っ
て
悪

化
さ
せ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
自

己
判
断
せ
ず
に
、
医
師
に
診
察
し
て
も

ら
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

睡
眠
薬
の
治
療
が
必
要
な
方
に
つ
い
て

　
睡
眠
薬
の
治
療
の
場
合
は
、
寝
つ
き

が
悪
い
、
途
中
で
起
き
て
し
ま
う
、
早

く
に
目
が
覚
め
て
し
ま
う
な
ど
、
不
眠

症
状
に
応
じ
た
睡
眠
薬
が
使
用
さ
れ
ま

す
。
医
師
に
指
示
さ
れ
た
用
法
、
用
量

を
守
り
、
正
し
く
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

　
睡
眠
薬
は
絶
対
に
お
酒
と
一
緒
に
飲

ん
で
は
い
け
ま
せ
ん
。
睡
眠
薬
を
服
用

し
た
ら
な
る
べ
く

３０
分
以
内
に
は
寝
床

に
つ
き
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
衛
生
に
つ
い
て

　
よ
く
な
い
睡
眠
環
境
や
誤
っ
た
睡
眠

習
慣
が
、
睡
眠
を
妨
げ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
睡
眠
衛
生
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

◆
寝
室
環
境

□
騒
音

□
寝
る
と
き
の
明
る
さ

□
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
は
つ
い
て
い
な
い
か

◆
睡
眠
習
慣

□
床
に
入
る
時
刻
、
床
か
ら
出
る
時
刻

□
実
際
に
眠
り
に
入
る
時
刻
、
実
際
に

起
き
る
時
刻

□
寝
る
と
き
に
習
慣
的
に
す
る
こ
と（
パ
ソ

コ
ン
、携
帯
画
面
を
見
る
な
ど
）、昼
寝

□
飲
酒
・
喫
煙

□
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
カ
フ
ェ
イ
ン
類

　
睡
眠
不
足
は
、
日
中
の
眠
気
や
疲
労

に
加
え
、
頭
痛
、
不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
、

自
信
喪
失
な
ど
と
い
っ
た
症
状
も
出
て

き
ま
す
。
ま
た
、
注
意
力
や
判
断
力
、

集
中
力
の
低
下
に
よ
り
、
大
き
な
事
故

を
招
く
場
合
も
あ
り
ま
す
。
最
近
で
は
、

睡
眠
不
足
が
生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス

ク
を
高
め
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
睡
眠
障
害

に
適
切
に
対
処
し
、
良
質
な
睡
眠
確
保

に
向
け
た
環
境
、
生
活
習
慣
の
見
直
し

が
重
要
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
障
害
の
症
状
に
心
当
た
り
が
あ
る

方
、
気
に
な
る
方
は
一
度
、
医
療
機
関

を
受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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