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眠
り
の
質
を
高
め
る
睡
眠
習
慣
を
持
と
う

眠
り
は
、
食
事
同
様
生
き
る
た
め

に
必
要
不
可
欠
な
行
為
で
す
。
し
か

し
加
齢
と
と
も
に
睡
眠
時
間
は
だ
ん

だ
ん
と
短
く
な
る
も
の
で
す
。
年
を

と
る
と
寝
床
に
つ
い
て
も
な
か
な
か

眠
れ
な
か
っ
た
り
、
夜
中
に
何
度
も

目
が
覚
め
て
、
そ
の
ま
ま
寝
つ
け
な

い
と
い
う
方
も
多
い
よ
う
で
す
。

け
れ
ど
、
眠
れ
な
い
ま
ま
寝
床
に

い
る
時
間
が
長
い
の
は
か
え
っ
て
不

眠
の
習
慣
が
つ
き
、
よ
く
な
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
重
要
な
の
は
床
に

つ
く
時
間
で
は
な
く
、
眠
り
に
つ
く

時
間
な
の
で
す
。

眠
れ
な
い
と
き
は
眠
く
な
る
ま
で

寝
床
に
入
ら
な
い
。
ま
た
就
床
時
刻

よ
り
も
起
床
時
刻
を
一
定
に
す
る
。

い
い
睡
眠
に
は
、
こ
の
二
つ
が
大
切

で
す
。
睡
眠
時
間
に
か
か
わ
ら
ず
、

毎
日
同
じ
時
刻
に
起
床
す
る
よ
う
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
を
続
け
る

う
ち
に
、
夜
に
な
れ
ば
体
が
必
然
的

に
眠
り
を
要
求
し
、
自
然
と
就
床
時

刻
も
定
ま
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
適
度
な
昼
寝
は
睡
眠
不
足

解
消
に
な
り
ま
す
が
、
長
す
ぎ
る
と

逆
効
果
。
夜
の
睡
眠
に
影
響
し
ま
す
。

眠
り
が
深
く
な
り
過
ぎ
な
い
、
コ
ン

パ
ク
ト
な
昼
寝
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
は
量
よ
り
質
。
何
時
間
眠
れ

ば
適
切
か
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
睡

眠
時
間
を
気
に
す
る
だ
け
で
な
く
、

就
寝
と
起
床
の
リ
ズ
ム
を
整
え
自
分

に
合
っ
た
睡
眠
習
慣
を
身
に
つ
け
ま

し
ょ
う
。

今月は

香川県・石原誠

の担当でした
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