
睡
眠
の
質
を
高
め
る

　
適
切
な
睡
眠
量（
睡
眠
時
間
）を
確
保
す
る
に

は
、
仕
事
や
家
事
の
量
を
調
節
し
、
眠
る
た
め

に
ベ
ッ
ド
に
入
る
時
間
を
確
保
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
そ
の
際
、
睡
眠
の
質（
睡
眠
休
養
感
）

（
１
）を
高
め
る
た
め
に
は
ど
の
よ
う
な
工
夫
を

す
れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。
睡
眠
休
養
感
を

高
め
る
た
め
に
は
、
寝
室
環
境
や
日
中
の
生
活

習
慣
、
嗜
好
品
の
取
り
方
な
ど
、
注
意
す
べ
き

事
項
が
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
今

回
と
次
回
の
２
回
に
分
け
て
、
睡
眠
の
質
を
高

め
る
工
夫
に
関
し
て
説
明
し
ま
す
。

寝
室
環
境

　
眠
る
た
め
の
時
間
が
十
分
に
確
保
さ
れ
て
い

た
と
し
て
も
、
眠
り
に
適
し
た
環
境
下
で
な
い

と
、
睡
眠
の
質
は
低
下
し
、
実
質
的
な
睡
眠
時

間
も
短
縮
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
睡

眠
に
強
く
影
響
す
る
寝
室
の
環
境
要
因
と
し
て
、

主
に
室
温
、
光（
照
明
）、
音（
騒
音
）の
３
つ
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

（
１
）室
温

　
寝
室
の
室
温
が
高
す
ぎ
て
も
低
す
ぎ
て
も
、

睡
眠
は
負
の
影
響
を
受
け
ま
す
。
た
と
え
ば
冬

場
、
就
寝
前
に
過
ご
す
部
屋
の
室
温
が
低
い
と
、

入
眠
潜
時（
眠
り
に
入
る
ま
で
の
所
要
時
間
）が

延
長
す
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す（
２
）。
冬

の
寒
さ
に
対
し
て
は
エ
ア
コ
ン
を
活
用
し
、
就

寝
前
か
ら
寝
室
の
温
度
を
快
適
と
感
じ
る
温
度

ま
で
上
げ
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て

可
能
な
限
り
、
朝
目
覚
め
る
時
ま
で
、
寝
室
の

温
度
が
快
適
に
保
た
れ
る
よ
う
空
調
を
維
持
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
た
だ
、
あ
ま
り
室
温
を
高

く
し
す
ぎ
る
と
、
入
眠
後
に
か
え
っ
て
眠
り
を

妨
げ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す（
３
）。
冬
の
寒
さ

に
対
し
て
は
寝
具
に
よ
る
調
節
も
可
能
で
す
の

で
、
室
温
は
や
や
低
め
に
し
、
数
枚
の
寝
具
で

こ
ま
め
な
調
整
が
で
き
る
よ
う
に
す
る
の
が
ベ

ス
ト
で
す
。

　
一
方
、
夏
の
暑
さ
に
対
し
て
は
寝
具
に
よ
る

調
節
が
比
較
的
難
し
い
た
め
、
一
晩
中
涼
し
め

に
エ
ア
コ
ン
を
稼
働
さ
せ
て
お
き
、
寒
さ
を
感

じ
た
と
き
に
は
薄
手
の
寝
具
で
対
処
で
き
る
よ

う
に
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う（
３
）。
夏
場
の

高
湿
度
も
睡
眠
を
妨
げ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す

が
、
湿
度
と
睡
眠
の
関
係
は
あ
ま
り
詳
細
に
調

査
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
湿
度
の
上
昇

は
発
汗
を
妨
げ
、
体
感
温
度
と
不
快
感
を
上
昇

さ
せ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
で
室

温
を
下
げ
る
際
に
、
除
湿
機
能
も
う
ま
く
使
う

こ
と
で
過
剰
に
低
温
に
設
定
す
る
必
要
性
が
低

減
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

（
２
）光（
照
明
）

　
寝
室
の
照
度
も
睡
眠
に
影
響
し
ま
す
。
特
に
、

就
寝
の
数
時
間
前
か
ら
明
る
い
光
を
避
け
る
こ

と
で
、
ス
ム
ー
ズ
な
入
眠
が
得
ら
れ
や
す
く
な

り
ま
す（
４
）。
な
ぜ
な
ら
、
光
刺
激（
照
明
）を

受
け
る
と
、
睡
眠
の
準
備
に
関
わ
る
メ
ラ
ト
ニ

ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
開
始
の
タ
イ
ミ
ン

グ
が
遅
れ
る
た
め
で
す
。
ま
た
、
入
眠
後
も
照

明
が
つ
い
た
ま
ま
だ
と
、
睡
眠
は
浅
く
途
切
れ

が
ち
と
な
り
、
睡
眠
の
質
が
低
下
し
ま
す（
５
）。

「
寝
室
が
真
っ
暗
だ
と
不
安
で
寝
つ
け
な
い
」

「
夜
中
に
お
手
洗
い
に
行
く
際
に
転
ば
な
い
よ

う
に
し
た
い
」な
ど
の
理
由
で
照
明
を
つ
け
た

ま
ま
寝
る
場
合
は
、
で
き
る
だ
け
照
度
を
落
と

す
と
と
も
に
、
直
接
視
覚
に
入
る
光
量
を
減
ら

す
た
め
に
間
接
照
明
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

（
３
）音（
騒
音
）

　
寝
室
の
騒
音
環
境
も
重
要
で
す
。
睡
眠
中
に

生
じ
る
音
刺
激
は
、
覚
醒
反
応
を
引
き
起
こ
し
、

眠
り
を
不
安
定
に
し
ま
す（
６
）。
そ
の
た
め
、
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睡
眠
の
質
を
高
め
る

生
活
習
慣
改
善
策（
1
）

〜
寝
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環
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中
の
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習
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〜
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で
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（
２
）光
・
食
事

　
寝
室
環
境
の
項
で
も
少
し
触
れ
ま
し
た
が
、

光
は
体
内
時
計
に
作
用
し
、
睡
眠
︱
覚
醒
の
タ

イ
ミ
ン
グ
調
節
に
関
わ
り
ま
す
。
目
が
覚
め
て

か
ら
午
前
中
に
目
か
ら
入
る
高
照
度
の
光
刺
激

が
、
当
日
夜
の
眠
気
が
出
始
め
る
タ
イ
ミ
ン
グ

に
強
く
影
響
し
ま
す
。
こ
の
た
め
、
午
前
中
の

間
に
で
き
る
だ
け
日
光
を
浴
び
る
生
活
を
送
る

と
、
睡
眠
︱
覚
醒
リ
ズ
ム
が
安
定
し
ま
す（
12
）。

逆
に
、
夜
遅
く
寝
る
直
前
ま
で
明
る
い
室
内
で

過
ご
す
と
、
体
内
時
計
は
日
没
が
遅
れ
て
い
る

と
錯
覚
し
、
眠
気
が
訪
れ
る
の
が
遅
れ
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す（
４
）。
こ
の
た
め
、
夕
方
以
降

は
徐
々
に
室
内
照
度
を
下
げ
、
特
に
寝
る
数
時

間
前
か
ら
は
、
で
き
る
限
り
間
接
照
明
を
主
体

と
し
た
薄
暗
い
環
境
下
で
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス

ラ
ジ
オ
や
テ
レ
ビ
を
つ
け
っ
ぱ
な
し
で
眠
る
の

は
や
め
る
ほ
う
が
良
い
で
し
ょ
う
。
大
き
な
幹

線
道
路
の
近
く
や
鉄
道
の
線
路
脇
、
航
空
機
の

発
着
地
周
辺
に
お
住
ま
い
の
場
合
、
戸
外
の
環

境
音
も
睡
眠
の
質
を
下
げ
る
要
因
と
な
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す（
７
）。
こ
の
よ
う
な
環
境
の
場

合
は
、
防
音
・
遮
音
カ
ー
テ
ン
な
ど
を
活
用
す

る
な
ど
、
騒
音
を
軽
減
す
る
工
夫
も
睡
眠
の
質

を
上
げ
る
た
め
に
役
立
つ
で
し
ょ
う
。

日
中
の
生
活
習
慣

　
そ
も
そ
も
、
睡
眠
は
、
日
中
の
活
動
に
よ
り

生
じ
た
ダ
メ
ー
ジ
か
ら
回
復
す
る
機
能
を
担
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
睡
眠
の
量
・
質
は
、

日
中
の
活
動
量
や
活
動
パ
タ
ー
ン
の
影
響
を
受

け
ま
す
。
日
中
の
活
動
量
を
高
め
、
朝
の
活
動

開
始
を
適
正
化
す
る
こ
と
が
、
睡
眠
を
充
実
さ

せ
規
則
正
し
い
睡
眠
パ
タ
ー
ン
を
維
持
す
る
た

め
に
重
要
で
す
。

（
１
）活
動（
運
動
）量

　
適
度
な
運
動
を
習
慣
化
す
る
こ
と
で
、
睡
眠

時
間
が
増
加
す
る
と
と
も
に
、
寝
つ
き
が
促
さ

れ
、
中
途
覚
醒
が
減
少
し
、
睡
眠
の
質
を
高
め

ま
す（
８
）。
運
動
習
慣
が
な
い
⼈
は
習
慣
的
な

運
動
を
行
っ
て
い
る
人
に
比
べ
、
睡
眠
休
養
感

が
低
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
仕
事
や
家

事
な
ど
で
体
を
動
か
す
活
動
も
睡
眠
の
向
上
に

役
に
立
ち
ま
す
が
、
こ
れ
に
加
え
て
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
兼
ね
た
運
動
時
間
を
習
慣
的
に

持
つ
こ
と
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

　
運
動
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な

ど
、
低
負
荷
を
長
時
間
継
続
す
る
有
酸
素
運
動

と
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
よ
う
な
、
高
負
荷

を
短
時
間
行
う
無
酸
素
運
動
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

い
ず
れ
の
タ
イ
プ
の
運
動
で
あ
っ
て
も
、
総
負

荷
強
度
と
持
続
時
間
に
相
応
し
て
、睡
眠
の
量・

質
は
向
上
す
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す（
９
・

10
）。
無
理
の
な
い
範
囲
で
、
で
き
る
限
り
高

い
頻
度
で
継
続
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

１
日
の
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
運
動
を
行
っ
て
も
、

睡
眠
に
与
え
る
影
響
に
大
差
は
あ
り
ま
せ
ん
が

（
11
）、
眠
る
直
前
の
運
動
は
人
に
よ
っ
て
は
覚

醒
を
促
進
し
、
寝
つ
き
づ
ら
さ
に
つ
な
が
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
同
様

に
、
運
動
負
荷
量
が
普
段
よ
り
著
し
く
高
い
日

に
は
、
一
時
的
に
眠
り
を
阻
害
す
る
場
合
も
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
を
注
視

す
る
こ
と
を
避
け
た
生
活
を
送
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　
同
様
に
、
食
事
を
取
る
時
刻
も
体
内
時
計
に

よ
る
睡
眠
︱
覚
醒
の
タ
イ
ミ
ン
グ
調
節
に
一
部

関
わ
り
ま
す
。
特
に
、
朝
食
の
欠
食
や
寝
る
直

前
の
夕
食
、
夜
中
に
取
る
夜
食（
間
食
）は
、
眠

気
の
開
始
時
刻
を
遅
ら
せ
る
と
と
も
に
、
眠
り

を
浅
く
し
、朝
の
目
覚
め
を
悪
化
さ
せ
、遅
寝・

遅
起
き
習
慣
を
促
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す

（
13
）。
当
然
な
が
ら
、
こ
の
よ
う
な
習
慣
の
中

で
無
理
に
朝
起
き
る
生
活
を
続
け
る
と
、
睡
眠

の
質
の
悪
化
だ
け
で
な
く
、
睡
眠
量（
睡
眠
時

間
）の
不
足
も
促
す
悪
循
環
に
陥
る
危
険
性
が

あ
り
ま
す
。
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