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睡
眠
に
つ
い
て
考
え
よ
う

　
睡
眠
に
は
、
免
疫
力
や
疲
労
を
回
復

す
る
、
記
憶
を
整
理
す
る
な
ど
の
働
き

が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
不
足
が
続
く
と
、

集
中
力
や
作
業
効
率
が
低
下
す
る
だ
け

で
な
く
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生

活
習
慣
病
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
そ
れ
ら
が
原
因
と
な
る
脳
卒
中

や
心
臓
病
に
加
え
て
、
う
つ
や
認
知
症

の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。
将
来
の
健

康
の
た
め
に
、
睡
眠
習
慣
を
見
直
し
ま

し
ょ
う
。

◆
睡
眠
習
慣
改
善
の
コ
ツ

　
忙
し
い
と
短
く
な
り
が
ち
な
睡
眠
時

間
で
す
が
、
成
人
で
は
少
な
く
と
も
６

時
間
以
上
必
要
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
必
要
な
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ

ぞ
れ
で
、
年
を
と
る
と
必
要
な
睡
眠
時

間
は
短
く
な
り
ま
す
。

　
朝
起
き
た
時
に
す
っ
き
り
し
た
と
感

じ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
睡
眠
習
慣
を

見
直
し
て
、
睡
眠
の
質
を
ア
ッ
プ
し
ま

し
ょ
う
。

①
光
の
利
用
で
よ
い
睡
眠
を

　
朝
に
し
っ
か
り
光
を
浴
び
る
と
、
体

内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
睡
眠
の
リ

ズ
ム
が
整
い
や
す
く
な
る
の
で
、
起
き

た
ら
ま
ず
カ
ー
テ
ン
を
開
け
ま
し
ょ
う
。

カ
ー
テ
ン
を
開
け
る
た
め
に
寝
床
を
出

る
こ
と
で
、
自
然
と
眠
気
も
覚
め
て
き

ま
す
。

　
ま
た
、
夜
は
明
る
す
ぎ
な
い
照
明
に

し
ま
し
ょ
う
。

②
刺
激
を
避
け
、
眠
る
前
に
は
自
分
な

り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を

　
寝
る
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
に
刺

激
は
い
け
ま
せ
ん
。
ス
マ
ホ
な
ど
は
、

脳
が
興
奮
し
た
状
態
に
な
り
、
寝
付
き

が
悪
く
な
る
原
因
に
な
る
の
で
、
就
寝

１
時
間
前
に
は
使
う
の
を
や
め
ま
し
ょ
う
。

　
寝
る
前
は
ス
ト
レ
ッ
チ
で
体
を
ほ
ぐ

し
た
り
、
ぼ
ん
や
り
雑
誌
を
眺
め
た
り

し
て
過
ご
す
の
が
お
す
す
め
で
す
。

③
汗
ば
む
程
度
の
運
動
が
ポ
イ
ン
ト

　
夕
方
以
降
の
激
し
い
運
動
は
、
体
を

興
奮
状
態
に
し
、
深
部
体
温
を
上
げ
る

た
め
眠
れ
な
く
な
る
要
因
に
な
り
ま
す
。

　
運
動
を
す
る
な
ら
、
寝
る
３
〜
４
時

間
前
ま
で
に
汗
ば
む
程
度
の
運
動
を
す

る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
寝
る

前
の
５
〜

１０
分
の
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ

も
寝
付
き
を
よ
く
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

④
夕
食
後
は
眠
る
準
備
を

　
夕
食
後
は
早
め
に
入
浴
を
済
ま
せ
る

な
ど
し
て
、
い
つ
で
も
眠
れ
る
準
備
を

し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
仕
事
の
休
憩
時
間
な
ど
、
日

中
、
午
後
３
時
よ
り
前
に
計
画
的
に
短

時
間
の
仮
眠（

２０
〜

３０
分
）を
取
る
こ
と

も
夕
方
の
眠
気
対
策
に
お
す
す
め
で
す
。

長
い
昼
寝
は
か
え
っ
て
ぼ
ん
や
り
の
も

と
に
な
り
、
夕
方
以
降
の
昼
寝
は
夜
の

睡
眠
に
悪
影
響
を
与
え
る
の
で
、
気
を

付
け
ま
し
ょ
う
。

⑤
休
日
も
平
日
と
同
じ
時
間
に
起
き
る

　
睡
眠
リ
ズ
ム
は
一
定
に
保
つ
の
が
理

想
的
で
す
が
、
疲
れ
を
し
っ
か
り
取
る

こ
と
も
大
切
で
す
。
休
日
に
長
く
寝
る

場
合
は
、
平
日
の
睡
眠
時
間
＋
１
時
間

程
度
に
し
ま
し
ょ
う
。
休
日
に
遅
く
ま

で
寝
て
い
る
と
、
か
え
っ
て
翌
日
の
朝

が
辛
く
な
り
ま
す
。

　
午
前
中
の
う
ち
に
起
き
た
ら
、
好
き

な
こ
と
を
し
て
過
ご
し
て
、
心
の
疲
れ

も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

　
睡
眠
中
の
激
し
い
い
び
き
や
呼
吸
停

止
に
は
背
景
に
睡
眠
の
病
気（
睡
眠
時

無
呼
吸
症
候
群
）が
あ
り
、
専
門
治
療

が
必
要
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
長

時
間
眠
っ
て
も
、
日
中
の
眠
気
で
仕
事

や
学
業
に
支
障
が
あ
る
場
合
は
専
門
医

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　
睡
眠
薬
の
代
わ
り
に
寝
酒
を
す
る
の

は
、
深
い
睡
眠
を
減
ら
し
、
夜
中
に
目

覚
め
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
睡
眠
薬
は
医
師
の
指
示
で
正
し
く
使

え
ば
安
全
で
す
。
一
定
時
刻
に
服
用
し
、

ア
ル
コ
ー
ル
と
併
用
し
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
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◆あなたや身近な人の「心のサイン」に気がつき合える黒潮町をめざそう
●
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