
続・睡
眠
の
質
を
高
め
る

　
前
回（
第
３
回
）は
睡
眠
の
質
を
高
め
る
工
夫

と
し
て
、
寝
室
環
境
や
日
中
の
生
活
習
慣
に
つ

い
て
説
明
し
ま
し
た
。
今
回
は
、睡
眠
の
質（
睡

眠
休
養
感
）（
１
）を
高
め
る
そ
の
他
の
要
素
と

し
て
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
と
嗜
好
品
と
の
つ

き
あ
い
方
に
関
す
る
工
夫
を
説
明
し
ま
す
。
こ

れ
ら
は
特
に
、
入
眠
困
難（
寝
つ
き
の
悪
さ
）や

中
途
覚
醒（
夜
中
の
頻
回
の
目
覚
め
）な
ど
の
不

眠
症
状
へ
の
対
策
と
し
て
も
有
効
で
す
。

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

　
ス
ム
ー
ズ
に
入
眠
す
る
た
め
に
は
心
身
の
興

奮
を
鎮
め
る
こ
と
が
⼤
切
で
す
。
こ
れ
に
は
、

遅
く
と
も
寝
床
に
就
く
１
時
間
前
に
は
家
事
や

仕
事
、
勉
強
を
終
え
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間

を
確
保
す
る
こ
と
が
⼤
切
で
す（
２
）。
他
方
で
、

睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
た
め
に
、
眠
気
が
訪
れ

る
前
か
ら
無
理
に
眠
ろ
う
と
床
に
就
く
と
、
興

奮
が
十
分
に
鎮
ま
ら
ず
、
寝
つ
き
を
む
し
ろ
悪

化
さ
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
床
の
中
で
寝
つ

け
な
い
こ
と
を
悩
ん
だ
り
、
日
々
の
悩
み
事
を

寝
床
に
持
ち
込
む
こ
と
が
習
慣
化
す
る
と
、
不

眠
症
の
発
症
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
と
き
は
い
っ
た
ん
寝
床

を
離
れ
、
寝
床
以
外
の
静
か
で
暗
め
の
安
心
感

が
得
ら
れ
る
場
所
で
、
眠
気
が
訪
れ
る
ま
で
安

静
状
態
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
過
ご
し
、
眠
気
が

訪
れ
て
か
ら
寝
床
に
戻
り
ま
し
ょ
う（
３
）。

　
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
に
つ
い
て
は
さ
ま
ざ

ま
な
提
案
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。
不
眠
症
に
有

効
と
さ
れ
る
専
門
的
な
手
法（
⾃
律
訓
練
法
や

イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
）だ
け
で
な
く
、

瞑
想
法
、
静
か
な
動
き
の
ヨ
ガ
、
腹
式
呼
吸
、

筋
弛
緩
法
、
音
楽
や
ア
ロ
マ
な
ど
も
入
眠
を
促

し
、
眠
り
の
質
を
高
め
る
可
能
性
が
示
さ
れ
て

い
ま
す（
４
）。
⼤
事
な
こ
と
は
、
す
べ
て
の
人

に
効
果
が
保
証
さ
れ
た
方
法
は
な
い
と
い
う
こ

と
で
す
。
人
に
よ
っ
て
は
効
果
が
逆
転
す
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
⾃
分
に
合
っ

た
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
を
⾒
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
就
寝
前
に
ぬ
る
め
の
湯
船
に
ゆ
っ
く

り
つ
か
る
と
、
寝
つ
き
を
改
善
し
、
睡
眠
の
質

を
向
上
さ
せ
ま
す
。
入
浴
に
よ
り
手
足
の
末
梢

⾎
管
か
ら
放
熱
が
促
進
さ
れ
、
深
部
体
温
が
低

下
し
入
眠
が
促
進
さ
れ
る
効
果
に
加
え
て（
５
）、

心
身
の
緊
張
を
緩
和
す
る
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

効
果
に
よ
る
睡
眠
改
善
も
想
定
さ
れ
ま
す
。

　
昼
間
の
う
ち
か
ら
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
工

夫
を
し
、
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
て
か
ら
寝
床
に

入
る
よ
う
心
が
け
る
こ
と
も
⼤
切
で
す
。
寝
床

の
中
で
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
使
用
が
や
め
ら
れ
な

い
理
由
の
一
つ
と
し
て
、
ス
ト
レ
ス
が
解
消
し

き
れ
て
い
な
い
こ
と
が
影
響
し
て
い
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
日
中
に
運
動
な
ど
で
十
分
に
ス

ト
レ
ス
を
発
散
し
、
寝
る
前
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
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睡
眠
の
質
を
高
め
る

生
活
習
慣
改
善
策（
2
）

〜
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
と
嗜
好
品
〜

し
た
状
態
が
⾃
然
と
訪
れ
る
よ
う
な
生
活
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
・
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
理
想
で
す
。

嗜
好
品

　
世
間
に
は
、リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
を
補
助
す

る
さ
ま
ざ
ま
な
嗜
好
品
が
出
回
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
説
明
し
た
通
り
、リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ

ン
は
睡
眠
の
質
を
保
つ
た
め
に
重
要
で
す
の
で
、

嗜
好
品
を
う
ま
く
活
用
す
る
こ
と
は
睡
眠
に
も

良
い
影
響
が
期
待
で
き
ま
す
。
た
だ
、使
用
量

や
使
用
タ
イ
ミ
ン
グ
を
間
違
え
る
と
、睡
眠
に

悪
影
響
を
及
ぼ
す
も
の
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
に

悪
影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
る
代
表
的
な
物

は
、カ
フ
ェ
イ
ン
、ア
ル
コ
ー
ル
、ニ
コ
チ
ン
を

含
有
す
る
嗜
好
品
類
で
す（
６
）。

（
１
）お
茶・コ
ー
ヒ
ー
な
ど（
カ
フ
ェ
イ
ン
）

　
カ
フ
ェ
イ
ン
は
覚
醒
作
用
を
有
す
る
物
質
で
、

主
に
昼
間
の
眠
気
を
解
消
し
、活
力
を
高
め
る
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目
的
で
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、使

用
状
況
に
よ
っ
て
は
不
眠
症
状
の
出
現
を
促
し
、

睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
を
多
く
含
む
嗜
好
品
は
、日
本

茶
、紅
茶
、コ
ー
ヒ
ー
、コ
コ
ア
、コ
ー
ラ
や
エ

ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
・
栄
養
ド
リ
ン
ク
な
ど
の
飲

料
だ
け
で
な
く
、チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
一
部
の
ガ

ム
、栄
養
補
助
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
多

岐
に
わ
た
り
ま
す
。
１
日
に
摂
取
す
る
カ
フ
ェ

イ
ン
の
量
が
増
え
る
と
、
睡
眠
が
浅
く
な
り
、

中
途
覚
醒
が
増
え
、総
睡
眠
時
間
が
短
縮
し
ま

す（
７
）。
カ
フ
ェ
イ
ン
が
睡
眠
に
与
え
る
影
響

に
は
、摂
取
量
と
と
も
に
、摂
取
時
刻（
タ
イ
ミ

ン
グ
）も
関
わ
り
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取

タ
イ
ミ
ン
グ
が
寝
つ
く
時
刻
に
近
づ
く
ほ
ど
、

睡
眠
へ
の
影
響
は
⼤
き
く
な
り
ま
す
。
カ
フ
ェ

イ
ン
の
代
謝
に
は
個
人
差
が
あ
り
、⾎
中
半
減

期（
⾎
液
中
の
カ
フ
ェ
イ
ン
濃
度
が
半
分
に
減

少
す
る
ま
で
に
要
す
る
時
間
）は
３
～
７
時
間

と
異
な
り
、こ
の
差
が
カ
フ
ェ
イ
ン
の
影
響
差

に
現
れ
ま
す
が
、
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
量
が
約

２
０
０
㎎
を
超
え
る
と
、
午
前
中
の
摂
取
で

あ
っ
て
も
夜
間
睡
眠
に
影
響
す
る
可
能
性
が
高

ま
り
ま
す（
８
）。
そ
の
た
め
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の

摂
取
総
量
を
減
ら
す
と
と
も
に
、夕
方
以
降
は

カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
食
品
・
飲
料
の
摂
取
は
控
え

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
子
ど
も
や
高
齢
者

は
カ
フ
ェ
イ
ン
代
謝
能
が
低
く
、少
量
で
も
効

果
が
強
ま
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
、よ
り
厳
密

に
管
理
し
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　
ア
メ
リ
カ
食
品
医
薬
品
局（
Ｆ
Ｄ
Ａ
）、欧
州

食
品
安
全
機
関（
Ｅ
Ｆ
Ｓ
Ａ
）、カ
ナ
ダ
政
府
な

ど
は
、成
人
の
１
日
あ
た
り
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂

取
量
の
上
限
と
し
て
４
０
０
㎎
を
推
奨
し
て
い

ま
す（
９
）。
な
お
カ
フ
ェ
イ
ン
４
０
０
㎎
は
、

市
販
の
缶
コ
ー
ヒ
ー（
１
８
０
㏄
）約
４
本
分
に

相
当
し
ま
す
。

（
２
）飲
酒（
ア
ル
コ
ー
ル
）

　
ア
ル
コ
ー
ル
は
一
時
的
に
は
眠
気
の
出
現
を

促
し
、寝
つ
き
を
改
善
す
る
と
と
も
に
睡
眠
前

半
の
深
い
睡
眠
を
増
加
さ
せ
ま
す
。
し
か
し
、

睡
眠
後
半
の
眠
り
の
質
は
顕
著
に
悪
化
し
、ア

ル
コ
ー
ル
摂
取
量
が
増
加
す
る
に
つ
れ
て
中
途

覚
醒
回
数
が
増
加
し
ま
す（
10
）。

　
ア
ル
コ
ー
ル
は
、肝
臓
で
分
解
さ
れ
ア
セ
ト

ア
ル
デ
ヒ
ド
と
い
う
物
質
に
代
謝
さ
れ
ま
す
。

ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
は
二
日
酔
い
の
原
因
物
質

で
す
が
、
⾎
中
の
カ
テ
コ
ー
ル
ア
ミ
ン（
興
奮

性
物
質
）を
増
加
さ
せ
、
睡
眠
を
妨
げ
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
代
謝
能
に
も
個
人
差
が
あ
り
、

特
に
ア
ル
デ
ヒ
ド
分
解
酵
素（
ア
ル
デ
ヒ
ド
脱

水
素
酵
素：Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
）の
活
性
の
高
さ
に
影
響

を
受
け
ま
す（
11
）。
Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
の
活
性
が
低
い

人
は
飲
酒
後
に
顔
が
赤
く
な
り
や
す
く
、日
本

人
を
含
む
ア
ジ
ア
人
は
活
性
が
低
い
人
が
他
人

種
よ
り
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
Ａ
Ｌ

Ｄ
Ｈ
の
活
性
が
低
い
人
は
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量

が
少
量
で
も
影
響
を
強
く
受
け
や
す
い
の
で
、

よ
り
い
っ
そ
う
注
意
が
必
要
で
す
。

　
ア
ル
コ
ー
ル
は
毎
日
摂
取
す
る
こ
と
で
依
存

や
耐
性
を
形
成
し
、飲
酒
し
な
い
日
は
離
脱
作

用
が
生
じ
て
、飲
酒
し
な
い
と
眠
れ
な
い
状
態

に
陥
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す（
12
）。
こ
の
た
め
、

⼤
量
摂
取（
深
酒
）や
毎
日
の
飲
酒（
連
用
）は
推

奨
さ
れ
ま
せ
ん
。
習
慣
的
な
寝
酒
は
睡
眠
の
質

の
悪
化
と
も
関
連
し
ま
す（
９
）。
寝
酒
の
原
因

と
な
る
不
眠
症
状
が
あ
る
場
合
に
は
、ま
ず
医

師
に
相
談
す
る
こ
と
を
優
先
し
ま
し
ょ
う
。

（
３
）た
ば
こ（
ニ
コ
チ
ン
）

　
た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
は
覚
醒
作
用
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を
有
し
、睡
眠
前
の
喫
煙
は
、寝
つ
き
の
悪
化
、

中
途
覚
醒
の
増
加
、深
い
睡
眠
の
減
少
を
も
た

ら
し
ま
す（
13
）。
さ
ら
に
、
習
慣
的
に
ニ
コ
チ

ン
を
摂
取
し
て
い
る
人
は
、非
喫
煙
者
と
比
べ

て
、入
眠
困
難
・
中
途
覚
醒
・
睡
眠
時
間
の
減
少
、

深
睡
眠
の
減
少
が
高
ま
る
傾
向
が
あ
り
、日
中

の
眠
気
も
強
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す（
14
）。

ニ
コ
チ
ン
の
⾎
中
半
減
期
は
約
２
時
間
と
比
較

的
短
い
た
め
、睡
眠
直
前
の
喫
煙
を
控
え
れ
ば

影
響
は
少
な
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、習
慣

喫
煙
者
が
た
ば
こ
を
控
え
る
と
、離
脱
症
状
に

よ
る
不
安
・
抑
う
つ
・
不
眠
を
生
じ
ま
す（
15
）。

こ
の
た
め
、習
慣
的
な
喫
煙
は「
た
ば
こ
を
吸
っ

て
も
、
吸
わ
な
く
て
も
睡
眠
が
悪
化
す
る
」と

い
う
状
態
を
も
た
ら
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

良
い
睡
眠
を
め
ざ
す
た
め
に
は
、喫
煙
習
慣
を

な
く
す
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
紙
巻
き
た
ば

こ
以
外
の
加
熱
式
た
ば
こ
や
電
子
た
ば
こ
も
、

ニ
コ
チ
ン
を
含
有
す
れ
ば
睡
眠
に
対
し
て
同
様

の
影
響
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
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