
　

睡
眠
に
は
、
日
中
に
た
ま
っ
た
身
体
と

こ
こ
ろ
の
疲
労
を
回
復
す
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」
で
は
、「
適

正
な
睡
眠
時
間
を
確
保
」す
る
と
と
も
に
、

「
睡
眠
休
養
感
を
高
め
る
」
こ
と
が
健
康

増
進
・
維
持
に
欠
か
せ
な
い
要
素
と
し
て

い
ま
す
。
睡
眠
休
養
感
と
は
、
朝
目
が
覚

め
た
時
に
感
じ
る「
体
が
休
ま
っ
た
感
覚
」

で
す
。
睡
眠
休
養
感
が
下
が
る
と
、
健
康

状
態
の
悪
化
や
こ
こ
ろ
の
健
康
に
も
悪
影

響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
睡
眠
休
養
感
の
高
い
、「
よ
い

睡
眠
」
を
得
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い

て
お
伝
え
し
ま
す
。

光
の
環
境
づ
く
り

　

起
床
後
に
朝
日
の
強
い
光
を
浴
び
る
こ

と
で
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、睡
眠
・

覚
醒
の
リ
ズ
ム
が
と
と
の
い
ま
す
。
朝
目

覚
め
た
ら
、
部
屋
に
朝
日
を
取
り
入
れ
、

日
中
も
で
き
る
だ
け
日
光
を
浴
び
る
こ
と

で
就
寝
時
の
速
や
か
な
入
眠
が
期
待
で
き

ま
す
。
就
寝
の
約
２
時
間
前
か
ら
睡
眠
ホ

ル
モ
ン
の
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
の
分
泌
が
始

ま
り
ま
す
。
そ
れ
以
降
に
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト

の
強
い
光
を
浴
び
る
と
、「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」

の
分
泌
が
抑
制
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
寝

る
前
近
く
に
は
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
を
で

き
る
だ
け
遠
ざ
け
る
、
ま
た
は
時
間
指
定

で
暖
色
系
の
画
面
に
す
る
な
ど
し
て
光
の

刺
激
を
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
部

屋
の
電
気
は
暖
色
系
の
ダ
ウ
ン
ラ
イ
ト
や

間
接
照
明
を
利
用
し
て
部
屋
全
体
を
暗
め

に
す
る
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。

温
度
の
環
境
づ
く
り

　

ヒ
ト
の
深
部
体
温
（
脳
や
臓
器
な
ど
の

身
体
の
中
の
温
度
）
は
、
日
中
の
活
動
時

に
上
昇
し
、
夜
間
の
睡
眠
時
に
低
下
し
ま

す
。
入
浴
で
高
ま
っ
た
深
部
体
温
が
就
寝

前
に
低
下
し
始
め
る
と
、
眠
気
を
催
し
、

ス
ム
ー
ズ
に
入
眠
し
や
す
い
状
態
と
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
入
浴
時
間
は
就
寝
時

間
か
ら
逆
算
し
、
就
寝
の
１
～
２
時
間
前

に
済
ま
せ
る
の
が
理
想
で
す
。
入
浴
の
際

に
は
、
①
38
～
40
℃
の
お
湯
に
、
②
浸
か

る
の
は
10
～
15
分
ま
で
③
胸
あ
た
り
の
深

さ
ま
で「
ぬ
る
め
の
お
湯
に
ゆ
っ
た
り
と
」

浸
か
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

夏
場
は
昼
間
の
日
射
で
寝
室
全
体
に
熱

が
こ
も
り
、
寝
具
ま
で
熱
や
湿
気
を
帯
び

や
す
く
な
り
ま
す
。
帰
宅
後
に
は
寝
具
や

枕
を
め
く
り
、
寝
室
の
エ
ア
コ
ン
を
入
れ

ま
す
。
寝
具
に
こ
も
っ
た
熱
や
湿
気
を
逃

が
す
こ
と
で
、
寝
床
に
入
っ
た
際
に
深
部

体
温
が
低
下
し
や
す
く
な
り
、
ス
ム
ー
ズ

な
入
眠
が
期
待
で
き
ま
す
。

生
活
習
慣
の
見
直
し

　

環
境
づ
く
り
の
他
に
、「
生
活
習
慣
の

見
直
し
」
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
適
度
な
運

動
習
慣
は
、ほ
ど
よ
い
疲
労
を
生
み
出
し
、

眠
気
を
誘
い
ま
す
。
食
事
面
で
は
、
朝
食

を
摂
る
こ
と
で
体
の
目
覚
め
を
促
し
、
睡

眠
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム
に
メ
リ
ハ
リ
が
つ
く

よ
う
に
な
り
ま
す
。
夕
方
以
降
の
カ
フ
ェ

イ
ン
摂
取
や
寝
酒
は
、
覚
醒
作
用
を
も
た

ら
し
、
眠
り
が
浅
く
な
り
熟
眠
感
を
得
に

く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
摂
る
時
間
帯

に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

質
の
よ
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
で
、
心
身

の
健
康
だ
け
で
な
く
、
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
も
上
が
り
ま
す
。
自
身
の
睡
眠
環

境
や
生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、
で
き
そ
う

な
と
こ
ろ
か
ら
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
て

み
ま
せ
ん
か
。
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