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十
分
な
睡
眠
を
取
る
事
は
、
健
康
を
維
持
翠

上
で
と
て
も
大
切
な
事
で
す
。
今
月
は
不
眠
症
に

つ
い
て
お
話
し
ま
し
ょ
う
。
不
眠
症
と
言

っ
て
も

全
て
同
じ
で
は
な
く
、
症
状
に
よ

っ
て
大
き
く
四

つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

・
入
眠
障
害

‐
寝

つ
き
が
悪
く
、
寝
付
く
ま
で

一

時
間
以
上
か
か
る
。

・
中
途
覚
醒

‐
ぐ
っ
す
り
眠
れ
ず
、
夜
中
で
も
目

が
覚
め
て
し
ま
う
。
中
高
年
に
多
い
。

・
早
朝
覚
醒

‐
朝
早
く
に
目
覚
め
て
し
ま
い
、
そ

れ
か
ら
眠
れ
な
い
。

・
熱
眠
障
害

‐
睡
眠
時
間
は
十
分
に
と
っ
て
い
る

の
に
、
眠
り
が
浅
く
熟
眠
感
が
な
い
。

な
ど
様
々
で
す
。
原
因
と
し
て
は
環
境
の
変
化
、

寝
室
の
温
度

・
湿
度
な
ど
の
生
活
環
境
の
他
に
ス

ト
レ
ス
な
ど
精
神
的
な
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

環
境
を
変
え
て
も
改
善
さ
れ
な
か

っ
た
場
合
は

診
察
の
際
に
、
ご
自
分
の
不
眠
の
状
態
を
詳
し
く

相
談
な
さ

っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
よ
う
。

ア
」
で
の
診
療
を
始
め
て
、
早
い
も
の
で

一
年
に

な
り
ま
す
。
皆
様
に
支
え
ら
れ
、
多
く
の
励
ま
し

の
お
言
葉
、
ご
指
摘
を
頂
き
、
ス
タ
ツ
フ

一
同
、

心
よ
り
嬉
し
く
思

っ
て
お
り
ま
す
。
二
月
ょ
り
開

始
し
た
四
階
リ
ハ
ビ
リ
、
エハ
月
よ
り
の
リ

ハ
ビ
リ

ケ
ア
岡
野
も
順
調
に
稼
動
し
て
お
り
ま
す
。

今
後
も
地
域
の
皆
様
の
声
に
真
摯
に
耳
を
傾

け
、
患
者
さ
ん
、
ご
家
族
の
た
め
の

「よ
ろ
ず
医

療
相
談
所
」
を
目
指
し
、
精
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

１

１

・

…

～
坐
骨
神
経
痛
～

お
尻
か
ら
太
腿
や
ふ
く
ら
は
ぎ
、
足
先
な
ど
に

れ
た
よ
う
な
痛
み
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
そ
ん
な
症
状
が
続
く
時
は
坐
骨
神
経
痛
の
場

合
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
坐
骨
神
経
痛
は
原
因
疾
患
が

他
に
あ
り
、
そ
れ
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
る
症
状
を
総

じ
て
指
し
て
い
ま
す
。
原
因
と
し
て
は
、

①

腰
椎
に
原
因
が
あ
る
場
合

②

お
尻
の
筋
内
に
原
因
が
あ
る
場
合

主
に
こ
の
二
つ
に
分
か
れ
ま
す
。
①
の
腰
椎
に
原
因

が
あ
る
場
合
は
、
腰
椎
の
変
形
や
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア

な
ど
に
よ
り
神
経
が
圧
迫
さ
れ
、
お
尻
や
足
に
通

っ

て
い
る
坐
骨
神
経
を
刺
激
し
て
の
痺
れ
や
痛
み
で

す
。
②
の
場
合
は
お
尻
の
筋
肉
の
炎
症
に
よ
り
筋
肉

の
間
を
通

っ
て
い
る
坐
骨
神
経
を
圧
迫
し
て
の
症

状
で
す
。

原
因
を
確
か
め
、
適
切
な
リ

ハ
ビ
リ
（
マ
ッ
サ
ー

ジ
や
電
気
療
法
な
ど
）を
続
け
る
事
で
、
痛
み
を
軽

減
す
る
事
が
で
き
ま
す
。
我
慢
せ
ず
き
ち
ん
と
診
察

を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。

が
あ
っ
と
い
う
間
に
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
脳
梗

堪
な
ど
の
後
遺
症
の
麻
痺
の
方
も
、
放
っ
て
お
く
と

関
節
が
日
ま
っ
て
変
形
し
、
歩
行

・
排
泄

・
衣
服
の

着
脱
な
ど
が
困
難
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
な

ら
な
い
為
に
、
少
し
ず
つ
家
庭
で
も
リ
ハ
ビ
リ
を
し

ま
し
ょ
う
。
寝
た
ま
ま
で
も
出
来
る
事
は
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。
自
分
で
動
か
せ
な
い
人
は
介
護
者
に
手

長
い
問
寝
た
き
り
の
生
活
を
し
て
い
る
と
、
筋
力

酷
暑
の
人
月
、
残

の
九
月
、
ゃ

っ
と
過
ご

伝

っ
て
も
ら
い
な
が
ら
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し

よ
う
。
リ
ハ
ビ
リ
の
方
法
等
は

「リ
ハ
ビ
リ
ケ
ア

岡
野
」
の
理
学
療
法
士
、
看
護
師
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。
最
初
は
動
か
な
い
関
節
も
、
毎
日
少
し
ず

つ
動
か
す
事
で
徐
々
に
柔
ら
か
く
な
り
、
山
げ
伸

ば
し
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

し
や
す
い
季
節
、
秋
が
や

っ
て
来
ま
し
た
ね
。

二
月
か
ら
始
ま

っ
た
越
谷
市
民
基
本
健
康
診

査
も
来
月
十

一
月
十

一
日
で
終
了
に
な
り
ま

す
。
検
診
の
内
容
は
次
の
通
り
で
す
。

・
基
本
健
診

‐
二
十
五
歳
以
上
の
方
。

・
大
腸
が
ん
検
診

，
四
十
歳
以
上
の
方
。

・
胃
が
ん
検
診

‐
二
十
歳
以
上
の
方
。

越
谷
市
が
行
な

っ
て
い
る
も
の
な
の
で
、
負
担

費
用
も
僅
か
で
検
診
が
受
け
ら
れ
、
七
十
歳
以

上
の
方
は
無
料
で
す
。
ま
だ
の
方
は
是
非
、
こ

の
機
会
に
検
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

十
月

一
日
か
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
の
予
防
注
射
も
始
ま
り
ま
す
。

十
四
日
　
一
一十

一
日
　
一
一十
八
日

※
十
六
日
の
午
後
は
竹
林
先
生
に
代
わ
り
院

長
が
四
時
か
ら
六
時
半
ま
で
診
療
し
ま
す
。

※
四
日
は
古
川
先
生
が
お
休
み
で
す
。

※
二
十
日
は
院
長
学
会
出
席
の
為
、
十

一
時
半

ま
で
の
診
療
で
す
。

※
二
十
七
日
は
糖
尿
病
教
室
で
す
。


