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ま
え
が
き　
睡
眠
の
常
識
が
あ
な
た
を
不
安
と
不
健
康
に
陥
れ
る

あ
る
高
齢
者
が
感
じ
て
い
た
睡
眠
の
恐
怖

　

知
人
の
セ
ミ
ナ
ー
に
ゲ
ス
ト
と
し
て
登
壇
し
た
と
き
の
こ
と
で
す
。
高
齢
の
お
客
様
か
ら
こ
ん
な

質
問
を
受
け
ま
し
た
。

﹁
以
前
は
朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
眠
れ
た
の
に
、
こ
こ
数
年
は
早
く
目
が
覚
め
る
よ
う
に
な
り
、
睡
眠
時

間
が
か
な
り
減
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
睡
眠
時
間
が
少
な
い
と
病
気
に
な
り
や
す
く
、
早
死
に
す
る

ら
し
い
と
聞
い
て
、
い
つ
も
不
安
で
す
。
今
は
大
丈
夫
で
す
が
、
そ
の
う
ち
ガ
タ
が
き
て
大
病
を
患
わ
ず
ら

う
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
恐
怖
も
感
じ
て
い
ま
す
。
ど
う
す
れ
ば
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
し
ょ
う
か
？
﹂
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私
は
次
の
よ
う
に
答
え
ま
し
た
。

﹁
寝
な
く
て
い
い
で
す
よ
。
む
し
ろ
寝
た
ほ
う
が
病
気
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
で
す
の
で
、
無

理
に
寝
よ
う
と
し
な
い
で
く
だ
さ
い
﹂

　

こ
ん
な
返
答
、
は
じ
め
て
聞
い
た
人
は
﹁
何
を
バ
カ
な
こ
と
を
言
っ
て
る
ん
だ
﹂
と
思
う
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
こ
の
セ
ミ
ナ
ー
で
は
私
の
バ
ッ
ク
ボ
ー
ン
も
紹
介
さ
れ
て
い
た
の
で
、
質
問
を
し
た

お
客
様
は
、
す
ん
な
り
と
受
け
入
れ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
驚
い
た
こ
と
に
、
涙
ま
で

流
し
て
喜
ん
で
く
れ
た
の
で
す
。

﹁
現
代
社
会
で
は
、
日
本
人
の
8
割
が
ま
と
も
な
睡
眠
を
と
れ
て
い
な
い
﹂

　

そ
の
よ
う
に
主
張
す
る
著
名
な
睡
眠
学
者
が
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
睡
眠
学
者
の
主
張
や
考
察

は
、
果
た
し
て
真
実
を
言
え
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
⋮
⋮
？

　

む
し
ろ
、﹁
普
通
の
睡
眠
生
活
﹂
を
送
っ
て
い
る
人
に
対
し
て
、
い
た
ず
ら
に
不
安
を
煽あ
お

り
、
恐

怖
心
を
植
え
つ
け
て
い
る
だ
け
な
の
で
は
な
い
か
と
私
は
思
い
ま
す
。

　

睡
眠
の
常
識
に
よ
っ
て
健
康
な
人
が
不
健
康
に
さ
れ
て
い
る
⋮
⋮
。
先
の
高
齢
の
方
の
様
子
を
見

て
、
そ
ん
な
本
末
転
倒
な
こ
と
が
起
こ
っ
て
い
る
と
思
わ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
が
、
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私
が
本
書
を
書
く
大
き
な
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
で
す
。

1
日
45
分
以
下
の
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
も
常
識
に
苦
し
め
ら
れ
た

　

私
は
も
と
も
と
1
日
8
時
間
以
上
眠
る
ロ
ン
グ
ス
リ
ー
パ
ー
で
し
た
が
、
今
は
1
日
平
均
45
分
以

下
の
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
っ
て
い
ま
す
。
か
な
り
多
趣
味
な
こ
と
も
あ
り
、
活
動
時
間
を
確

保
す
る
た
め
に
睡
眠
時
間
を
削
ろ
う
と
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

　

し
か
し
私
と
て
、
す
ぐ
に
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
れ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
7
年
も
の

間
、
試
行
錯
誤
を
繰
り
返
し
ま
し
た
。
今
と
な
っ
て
は
、
私
の
セ
ミ
ナ
ー
に
来
て
1
日
で
シ
ョ
ー
ト

ス
リ
ー
パ
ー
に
な
ら
れ
た
人
が
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
私
自
身
は
寄
り
道
を
繰
り
返
し
、
路
頭
に

迷
い
つ
づ
け
て
い
た
の
で
す
。

　

当
時
を
振
り
返
っ
て
み
る
と
、
睡
眠
学
者
の
主
張
を
鵜う

呑の

み
に
し
て
仮
説
を
立
て
て
い
た
と
き
ほ

ど
、
睡
眠
に
悩
み
、
望
む
結
果
が
得
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
当
時
と
比
べ
て
、
今
の
私
は
心
身
と
も

に
健
康
そ
の
も
の
で
す
。

　

睡
眠
の
常
識
と
い
う
の
は
非
常
に
強
固
で
す
。
誰
も
が
睡
眠
の
気
持
ち
よ
さ
を
知
っ
て
い
る
が
ゆ
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え
に
、﹁
寝
な
い
と
病
気
に
な
り
や
す
い
﹂﹁
日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
足
り
て
い
な
い
﹂
と
い
う
言
説

を
何
の
疑
い
も
な
く
受
け
入
れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
睡
眠
に
対
す
る
ほ
と
ん
ど
の
研
究
も
、

﹁
睡
眠
は
身
体
に
い
い
も
の
﹂﹁
寝
な
い
と
不
利
益
が
生
ま
れ
る
﹂
と
い
う
既
定
路
線
に
沿
っ
て
調
べ

ら
れ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
そ
の
常
識
は
よ
り
強
固
な
も
の
に
な
る
の
で
す
。

　

私
が
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
る
こ
と
が
で
き
た
一
番
の
要
因
は
、
そ
う
し
た
﹁
世
の
中
で
言

わ
れ
て
い
る
睡
眠
の
効
果
・
効
能
は
本
当
に
正
し
い
の
か
？
﹂
と
疑
い
、
独
自
に
調
査
し
た
こ
と
で

す
。
そ
の
結
果
、
世
に
流
布
す
る
睡
眠
の
常
識
や
そ
の
理
論
、
研
究
エ
ビ
デ
ン
ス
が
い
か
に
的
外
れ

で
あ
る
か
と
い
う
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。

　

し
か
も
、
そ
の
ず
さ
ん
な
睡
眠
研
究
の
中
身
を
ろ
く
す
っ
ぽ
検
討
も
せ
ず
、
結
論
だ
け
が
安
易
に

引
用
さ
れ
て
情
報
が
流
さ
れ
る
の
で
す
か
ら
本
当
に
辟へ
き

易え
き

と
し
て
し
ま
い
ま
す
。
わ
か
り
や
す
く
言

え
ば
、
ウ
ソ
だ
ら
け
の
デ
ー
タ
を
ベ
ー
ス
に
し
て
構
築
さ
れ
た
新
し
い
ウ
ソ
が
常
識
と
し
て
流
布
さ

れ
る
わ
け
で
す
。

　

世
の
中
に
は
、
そ
の
よ
う
に
し
て
フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス
が
あ
ふ
れ
る
わ
け
で
す
が
、
睡
眠
業
界
に

お
い
て
も
そ
の
傾
向
は
同
じ
な
の
で
す
。
し
か
し
、
フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス
と
呼
ば
れ
る
も
の
に
対
し



7 まえがき　睡眠の常識があなたを不安と不健康に陥れる

て
は
そ
の
裏
取
り
を
し
、
真
実
を
探
ろ
う
と
す
る
人
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
が
、
前
述
し
た
と
お
り
睡

眠
の
常
識
を
疑
う
私
の
よ
う
な
奇
特
な
人
は
ほ
と
ん
ど
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

そ
し
て
、
世
の
中
に
あ
ふ
れ
る
睡
眠
の
常
識
に
囚
わ
れ
な
く
な
っ
た
と
き
、
私
は
は
じ
め
て
安
定

し
た
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
日
中
の
眠
気
に
悩
む
こ
と
も
な
く
な
り
、

睡
眠
時
間
が
短
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
起
床
時
の
爽そ
う

快か
い

感
は
え
も
言
わ
れ
ぬ
も
の
に
な
り
ま
し
た
。

　

私
が
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
っ
て
か
ら
約
10
年
が
経
過
し
、
今
で
は
一
般
社
団
法
人
日
本

シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
育
成
協
会
を
立
ち
上
げ
、﹁
ネ
イ
チ
ャ
ー
・
ス
リ
ー
プ
︵N

ature sleep

︶﹂
と

い
う
睡
眠
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
伝
え
て
い
ま
す
。
睡
眠
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

と
い
う
の
は
、
睡
眠
時
間
は
も
ち
ろ
ん
、
す
っ
き
り
と
し
た
起
床
や
ス
ム
ー
ズ
な
就
寝
、
日
中
の
眠

気
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
含
み
ま
す
。

シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
れ
な
い
人
が
囚
わ
れ
て
い
る
も
の

　

こ
れ
ま
で
1
0
0
0
人
以
上
の
方
が
私
の
ネ
イ
チ
ャ
ー
・
ス
リ
ー
プ
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
受
講
し

ま
し
た
。
受
講
生
に
は
、
自
分
自
身
の
睡
眠
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に
、
活
動
中
や
、
寝
入
り
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の
状
態
、
起
床
の
状
態
の
観
察
を
し
て
も
ら
い
ま
す
。
そ
し
て
う
ま
く
い
か
な
い
場
合
は
、
自
分
の

理
想
に
近
づ
け
る
よ
う
、
睡
眠
の
習
慣
や
癖
の
修
正
を
行
っ
て
も
ら
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
睡
眠
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
で
き
ず
、
自
身
の
理
想
の
睡
眠
時
間
を
手
に
で
き
な

い
人
も
ご
く
少
数
存
在
し
ま
す
。
そ
れ
は
ど
ん
な
人
か
と
言
う
と
⋮
⋮
残
念
な
が
ら
、
現
代
社
会
の

睡
眠
の
常
識
に
囚
わ
れ
、
固
定
観
念
が
払ふ
っ

拭し
ょ
くで

き
な
い
人
で
す
。

　

私
が
か
つ
て
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
ろ
う
と
躍
起
に
な
っ
て
い
た
頃
の
よ
う
に
、
間
違
っ
た

睡
眠
の
常
識
に
囚
わ
れ
て
い
る
限
り
は
、
自
分
が
望
む
よ
う
に
睡
眠
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
は

難
し
い
の
で
す
。

　

し
た
が
っ
て
私
は
受
講
生
に
対
し
、
ま
ず
は
世
の
中
で
正
し
い
と
さ
れ
て
い
る
睡
眠
の
常
識
を
引

き
剥は

が
し
、
睡
眠
の
正
し
い
考
え
方
や
そ
の
観
察
方
法
を
伝
授
し
て
い
ま
す
。
結
果
と
し
て
、
多
く

の
受
講
生
が
、
睡
眠
と
い
う
よ
く
わ
か
ら
な
い
も
の
に
悩
ん
だ
り
、
焦
っ
た
り
す
る
こ
と
な
く
冷
静

に
対
処
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

本
書
は
あ
な
た
の
人
生
の
ほ
と
ん
ど
を
否
定
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
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こ
の
本
は
、
あ
な
た
が
今
ま
で
の
人
生
で
、
真
実
と
信
じ
て
き
た
も
の
を
﹁
あ
、
そ
れ
ウ
ソ
だ

よ
﹂
と
言
っ
て
否
定
す
る
本
で
す
。

　

1
日
6
時
間
で
あ
れ
ば
人
生
の
4
分
の
1
⋮
⋮
、
1
日
8
時
間
で
あ
れ
ば
人
生
の
3
分
の
1
を
占

め
る
睡
眠
時
間
を
否
定
す
る
わ
け
で
す
か
ら
、
も
し
か
し
た
ら
自
分
自
身
や
人
生
そ
の
も
の
を
否
定

さ
れ
る
よ
う
に
感
じ
る
読
者
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

当
然
、
筆
者
と
し
て
は
そ
の
よ
う
に
受
け
止
め
ら
れ
る
の
は
本
意
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
は
現
代

の
睡
眠
の
常
識
に
一
石
を
投
じ
て
、
み
な
さ
ん
に
冷
静
な
目
で
も
っ
て
睡
眠
に
つ
い
て
考
え
て
い
た

だ
き
た
い
だ
け
で
す
。

﹁
も
し
か
し
た
ら
睡
眠
の
常
識
に
よ
っ
て
、
私
は
悩
む
べ
き
で
な
い
こ
と
に
悩
み
、
心
身
と
も
に
不

健
康
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
⋮
⋮
﹂

　

そ
ん
な
視
点
を
少
し
で
も
持
っ
て
お
読
み
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
ど
の
情
報
を
信
じ
る
か
は
、
あ
な
た
の
自
由
で
す
。
こ
の
本
を
信
用
し
な
い
と
い
う

選
択
を
し
て
い
た
だ
い
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

　

た
だ
、
読
者
の
み
な
さ
ん
が
、
睡
眠
や
、
そ
の
他
の
情
報
に
対
し
て
、
本
当
か
ど
う
か
を
見
極
め
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る
目
を
持
て
る
よ
う
に
な
っ
て
く
だ
さ
れ
ば
、
私
が
こ
の
本
を
執
筆
し
た
意
味
も
あ
る
か
と
思
い
ま

す
。

　

な
お
、
本
書
に
は
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
る
た
め
の
ノ
ウ
ハ
ウ
は
書
い
て
い
ま
せ
ん
。

シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
る
た
め
の
詳
細
に
つ
い
て
知
り
た
い
方
は
拙
著
﹃
で
き
る
人
は
超
短

眠
！
﹄︵
フ
ォ
レ
ス
ト
出
版
︶
を
お
読
み
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、
睡
眠
の
常
識
と
そ
の
ウ
ソ
を
記
し
た

第
2
章
、
睡
眠
の
害
に
つ
い
て
記
し
た
第
4
章
に
お
け
る
い
く
つ
か
の
記
述
に
つ
い
て
、﹃
で
き
る

人
は
超
短
眠
！
﹄
の
第
1
章
の
内
容
を
流
用
し
て
組
み
込
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

不
眠
症
で
悩
ん
で
い
る
方
や
、
自
分
の
睡
眠
時
間
が
日
本
人
の
平
均
や
理
想
と
さ
れ
る
睡
眠
時
間

よ
り
も
短
く
て
不
安
の
あ
る
方
、
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
を
目
指
し
て
い
る
け
れ
ど
も
、
も
っ
と
自

分
の
活
動
に
確
信
を
持
ち
た
い
方
は
、
本
書
を
読
む
こ
と
に
よ
っ
て
極
め
て
大
き
な
成
果
を
得
ら
れ

る
こ
と
で
し
ょ
う
。



11 もくじ

も
く
じ
●
睡
眠
の
常
識
は
ウ
ソ
だ
ら
け

ま
え
が
き　
睡
眠
の
常
識
が
あ
な
た
を
不
安
と
不
健
康
に
陥
れ
る 

3

筆
者
の「
睡
眠
の
定
義
」に
つ
い
て 

17

第
１
章　

シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
式
最
高
の
睡
眠
の
見
破
り
方

私
の
処
女
作
に
対
す
る
批
判
に
つ
い
て
考
え
て
み
る 

24

ず
さ
ん
な
調
査
が
睡
眠
の
常
識
を
つ
く
り
出
す 

26

現
在
の
睡
眠
研
究
の
デ
ー
タ
は
す
べ
て
古
い
？ 

30

厚
生
労
働
省
の
ず
さ
ん
な
睡
眠
指
針
を
見
て
み
よ
う 

33

日
本
で
一
番
信
頼
で
き
る
総
務
省
統
計
局
発
表
の
デ
ー
タ 

36

実
は
日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
長
く
な
っ
て
い
る 

39

「
寝
不
足
は
脳
に
悪
い
」を
突
き
止
め
た
当
た
り
前
す
ぎ
る
研
究 

42



12

睡
眠
研
究
の
メ
ッ
カ
、ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の
す
ご
い
実
験
と
は
？ 

44

シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
は
遺
伝
で
決
ま
る
と
い
う
研
究 

46

シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
は
短
命
な
の
か
？ 

49

人
間
に
と
っ
て
必
要
と
さ
れ
て
い
る
睡
眠
時
間
と
は
？ 

52

監
獄
以
下
の
実
験
環
境 

54

睡
眠
不
足
で
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
増
え
る 

58

第
２
章　

睡
眠
の
常
識
に
だ
ま
さ
れ
て
は
い
け
な
い

睡
眠
の
最
先
端
研
究
機
関
で
さ
え
睡
眠
の
意
味
を
知
ら
な
い 

64

万
人
に
共
通
の
最
適
な
睡
眠
時
間
な
ど
存
在
し
な
い 

67

「
7
時
間
睡
眠
長
寿
説
」は
立
証
さ
れ
て
い
な
い 

69

寝
な
い
ほ
う
が
長
生
き
で
き
る
？ 

73

現
代
社
会
で
は
7
時
間
睡
眠
は
眠
り
す
ぎ 

76

睡
眠
時
間
と
睡
眠
不
足
は
関
係
が
な
い 

77

寝
て
な
い
と
い
う
気
持
ち
が
睡
眠
不
足
を
生
む 

79
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そ
も
そ
も
睡
眠
に
浅
い
・
深
い
の
違
い
な
ど
な
い 

81

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
や
る
気
の
な
い
状
態
と
同
じ 

83

疲
労
と
睡
眠
時
間
に
因
果
関
係
は
な
い 

86

現
代
人
は
疲
れ
を
睡
眠
に
よ
っ
て
増
幅
さ
せ
る 

87

「
眠
気
＝
疲
労
」で
は
な
い 

90

脳
や
身
体
の
疲
労
が
睡
眠
で
回
復
す
る
わ
け
で
は
な
い 

91

睡
眠
中
に
体
調
不
良
が
回
復
し
た
と
い
う
の
は
気
の
せ
い 

93

眠
気
は
外
的
要
因
に
よ
っ
て
い
く
ら
で
も
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る 

94

第
３
章　

俗
流
睡
眠
論
を
流
布
す
る
ス
リ
ー
パ
ー
セ
ル
の
正
体

ど
ん
な
業
界
が
睡
眠
不
足
を
煽
っ
て
い
る
の
か
？ 

98

巨
大
な
製
薬
・
医
療
業
界
の
魔
の
手
が
人
々
に
不
安
と
混
乱
を
も
た
ら
す 

100

睡
眠
薬
地
獄
と
睡
眠
不
足
ブ
ー
ム　
睡
眠
負
債
と
睡
眠
肥
満 

103

睡
眠
環
境
適
応
説 

106

睡
眠
学
者
や
専
門
家
が
語
る
睡
眠
不
足
の
残
念
な
証
拠 

110
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睡
眠
研
究
の
現
状
と
水
準 

112

寝
具
メ
ー
カ
ー
も
人
々
の
不
安
を
煽
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に 

114

「
睡
眠
の
質
」と
は
と
て
も
便
利
な
言
葉 

116

人
々
に
と
っ
て
受
け
入
れ
や
す
い
甘
～
い
誘
惑 

117

第
４
章　

睡
眠
が
生
み
出
す
身
体
へ
の
毒

ま
ず
は
睡
眠
が
ど
れ
だ
け
害
悪
か
把
握
す
る 

122

睡
眠
時
は
平
均
し
て
体
温
が
1
℃
低
下
し
、免
疫
力
が
低
下
す
る 

124

睡
眠
時
は
代
謝
が
低
下
す
る 

126

医
者
の
言
う
と
お
り
に
寝
る
と
ア
ト
ピ
ー
が
悪
化 

129

睡
眠
時
は
酸
素
が
不
足
す
る 

130

睡
眠
時
は
水
分
量
が
低
下
す
る 

131

睡
眠
時
は
血
流
が
低
下
す
る 

133

寝
る
と
う
つ
に
な
り
や
す
い 

135

確
か
に
睡
眠
不
足
は
ス
ト
レ
ス
を
生
む 

137
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睡
眠
中
毒
か
ら
抜
け
出
す 

139

第
５
章　

4
つ
の
眠
気
の
取
扱
説
明
書

眠
気
に
も
種
類
が
あ
る 

144

睡
眠
物
質
が
原
因
の
眠
気 

147

カ
フ
ェ
イ
ン
の
使
い
方 

150

本
能
が
原
因
の
眠
気 

154

脳
波
が
原
因
の
眠
気 

157

ノ
イ
ズ
で
脳
波
に
よ
る
眠
気
を
寄
せ
つ
け
な
い 

160

習
慣
性
が
原
因
の
眠
気 

164

第
６
章　

入
眠
と
起
床
の
改
善
が
９
割

「
睡
眠
の
質
」と
は
何
か
？ 

170

共
通
す
る
の
は
起
床
と
入
眠
で
苦
労
し
て
い
る
点 

171

寝
入
り
が
う
ま
く
な
る
コ
ツ　
10
分
以
内
を
目
指
す 

174
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心
身
を
脱
力
さ
せ
る 

175

入
浴 

176

寝
る
と
き
の
姿
勢
を
気
に
し
な
い 

177

寝
始
め
90
分
が
カ
ギ 

179

睡
眠
中
の
尿
意
は
ど
う
す
る
？ 

182

起
床
が
う
ま
く
な
る
コ
ツ 

183

ビ
タ
ミ
ン
C
を
大
量
摂
取
し
て
起
床
ホ
ル
モ
ン
を
出
す 

185

起
床
が
難
し
い
人
の
た
め
の
お
助
け
サ
プ
リ 

187

多
相
性
睡
眠
は
非
常
に
効
果
が
高
い 

189

パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
の
ス
ス
メ 

191

睡
眠
と
い
う
欲
求
の
暴
走
を
止
め
よ 

193

あ
と
が
き　
あ
る
心
療
内
科
医
の
憂
鬱 

199

カ
バ
ー
デ
ザ
イ
ン
●
河
村
誠　

図
版
作
成
●
富
永
三
紗
子　

本
文
デ
ザ
イ
ン
・
D
T
P
●
フ
ォ
レ
ス
ト
出
版
編
集
部
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筆
者
の「
睡
眠
の
定
義
」に
つ
い
て

　

第
1
章
か
ら
、
現
代
の
睡
眠
の
常
識
に
つ
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
面
か
ら
考
察
し
、
理
想
の
睡
眠
生
活
を

手
に
入
れ
る
方
法
を
説
明
し
て
い
き
ま
す
。

 　

し
か
し
、
筆
者
で
あ
る
私
が
1
日
45
分
以
下
の
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
と
い
う
、
一
般
的
に
は
特

殊
な
生
活
を
し
て
い
る
が
ゆ
え
に
、
は
じ
め
に
睡
眠
に
対
す
る
ス
タ
ン
ス
を
お
伝
え
し
て
お
か
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
を
理
解
し
な
い
ま
ま
お
読
み
い
た
だ
く
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
誤
解
を
招
き
か
ね
な

い
か
ら
で
す
。
ま
た
、
そ
も
そ
も
﹁
睡
眠
の
常
識
﹂
と
い
わ
れ
る
も
の
に
つ
い
て
も
、
識
者
に
よ
っ
て

定
義
が
分
か
れ
ま
す
の
で
整
理
が
必
要
で
す
。

　

し
た
が
っ
て
、
本
編
に
入
る
前
に
、
ま
ず
は
私
の
中
で
の
﹁
睡
眠
の
定
義
﹂
を
ま
と
め
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。
こ
れ
を
1
つ
の
指
針
と
し
て
、
筆
者
の
主
張
は
信
頼
に
足
る
か
、
あ
る
い
は
一
般
的
な
睡

眠
の
常
識
の
ほ
う
こ
そ
真
実
で
あ
る
と
見
る
か
、
読
者
の
み
な
さ
ん
に
判
断
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま

す
。 カ

バ
ー
デ
ザ
イ
ン
●
河
村
誠　

図
版
作
成
●
富
永
三
紗
子　

本
文
デ
ザ
イ
ン
・
D
T
P
●
フ
ォ
レ
ス
ト
出
版
編
集
部
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最
適
な
睡
眠
時
間

　

最
適
な
睡
眠
時
間
は
決
め
ら
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
多
忙
な
現
代
の
日
本
人
に
最
適
化

す
る
の
で
あ
れ
ば
、
で
き
る
か
ぎ
り
短
時
間
睡
眠
に
す
べ
き
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
現

状
の
睡
眠
に
満
足
し
て
い
る
人
に
、
い
た
ず
ら
に
短
時
間
睡
眠
を
す
す
め
る
つ
も
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

睡
眠
不
足

　

一
般
的
な
﹁
睡
眠
不
足
の
定
義
﹂
に
つ
い
て
は
、
定
ま
っ
て
い
な
い
と
考
え
る
の
が
自
然
で
し
ょ

う
。

　

た
と
え
ば
、
眠
気
を
感
じ
て
い
な
く
て
も
、
平
均
睡
眠
時
間
や
推
奨
さ
れ
る
睡
眠
時
間
に
達
し
て

い
な
け
れ
ば
﹁
睡
眠
不
足
﹂、
あ
る
い
は
﹁
睡
眠
負
債
﹂
が
溜
ま
っ
て
い
る
と
指
摘
さ
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
平
均
睡
眠
時
間
や
推す
い

奨し
ょ
うさ

れ
る
睡
眠
時
間
よ
り
寝
て
も
、
日
中
に
眠
気
が
発
生

す
れ
ば
睡
眠
不
足
と
い
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
私
は
、
睡
眠
時
間
で
は
な
く
、﹁
睡
眠
物
質
︵
ア
デ
ノ
シ
ン
︶
の
脳
内
蓄
積
が
睡
眠
の
最
中

に
解
決
し
き
れ
て
い
な
い
状
態
﹂
を
﹁
睡
眠
不
足
﹂
と
定
義
し
ま
す
︵
た
だ
し
、
必
ず
し
も
睡
眠
不
足
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だ
か
ら
と
い
っ
て
、
眠
気
が
発
生
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︶。

　

自
分
の
意
思
で
は
な
く
、
労
働
な
ど
の
外
圧
に
よ
っ
て
短
時
間
睡
眠
が
常
態
化
し
て
い
る
場
合
、

心
身
に
さ
ま
ざ
ま
悪
影
響
を
与
え
る
と
い
う
点
に
つ
い
て
は
、
私
も
同
意
し
ま
す
。

　

し
か
し
、
睡
眠
不
足
の
定
義
す
ら
曖あ
い

昧ま
い

な
ま
ま
、
睡
眠
の
問
題
を
語
ら
れ
る
こ
と
で
不
安
感
が
煽

ら
れ
て
い
る
現
状
も
問
題
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
そ
の
不
安
感
が
心
身
に
悪
影
響
を
与

え
て
い
る
か
ら
で
す
。
特
に
不
眠
の
人
に
と
っ
て
は
、
切
実
な
問
題
で
す
。

睡
眠
の
害

﹁
国
民
総
睡
眠
不
足
社
会
﹂
と
い
わ
れ
て
い
る
今
、
睡
眠
を
積
極
的
に
と
る
こ
と
が
正
し
い
と
い
う

論
調
が
支
配
的
で
す
。

　

し
か
し
、
第
4
章
で
詳
述
し
ま
す
が
、
睡
眠
そ
の
も
の
に
も
、
心
身
に
及
ぼ
す
害
が
あ
る
こ
と
が

ほ
と
ん
ど
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。﹁
寝
な
い
ほ
う
が
健
康
に
な
る
﹂﹁
長
時
間
眠
る
人
ほ
ど
、
睡
眠
の

害
の
影
響
を
受
け
て
し
ま
う
﹂
と
い
う
考
え
が
成
り
立
つ
の
で
す
。

　

現
時
点
で
受
け
入
れ
が
た
い
人
も
た
く
さ
ん
い
る
で
し
ょ
う
が
、
こ
う
し
た
情
報
は
﹁
長
時
間
寝
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な
い
と
健
康
を
害
す
る
﹂
と
い
う
常
識
に
囚
わ
れ
て
不
安
に
な
っ
て
い
る
人
、
不
眠
の
人
、
ブ
ラ
ッ

ク
企
業
勤
め
な
ど
、
環
境
的
に
睡
眠
時
間
が
確
保
で
き
な
い
人
に
と
っ
て
は
、
救
い
に
な
る
情
報
で

す
。

　

た
だ
し
、
私
の
主
張
に
お
け
る
﹁
睡
眠
の
害
﹂
と
は
、
長
時
間
の
睡
眠
の
場
合
の
こ
と
で
あ
り
、

短
時
間
睡
眠
に
は
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
と
考
え
ま
す
︵
情
動
記
憶
の
強
化
や
、
認
知
資
源
の
回
復
な
ど
︶。

　

私
は
あ
く
ま
で
、
睡
眠
時
間
の
短
縮
を
提
案
し
て
い
る
の
で
あ
っ
て
、
断
眠
を
推
奨
し
て
い
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
も
そ
も
、
視し

索さ
く

前ぜ
ん

野や

︵
睡
眠
に
必
要
な
脳
の
部
位
︶
が
破
壊
さ
れ
な
い
限
り
、

人
間
は
ど
こ
か
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
睡
眠
に
至
り
ま
す
。
睡
眠
を
と
ら
な
い
と
、
ア
デ
ノ
シ
ン
と
い
っ

た
睡
眠
物
質
が
脳
に
蓄
積
さ
れ
、
1
日
以
上
睡
眠
を
取
ら
な
い
と
き
に
は
、
お
よ
そ
耐
え
難
い
ほ
ど

の
眠
気
が
発
生
す
る
た
め
で
す
。
考
え
方
は
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
が
、
自
然
に
考
え
て
も
、
睡
眠
は

す
べ
て
の
生
物
が
摂
取
し
て
い
る
行
動
で
す
。
人
間
社
会
が
24
時
間
に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
お

い
そ
れ
と
睡
眠
中
枢
が
な
く
な
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

理
想
の
睡
眠
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睡
眠
そ
の
も
の
の
理
想
を
追
う
の
で
は
な
く
、
自
身
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
カ
ス
タ
マ

イ
ズ
さ
れ
た
睡
眠
こ
そ
が
理
想
と
考
え
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
睡
眠
だ
け
に
フ
ォ
ー
カ
ス
を
当
て
ず
、
自
身
の
活
動
を
考
慮
し
、
適
切
に
眠
気
の
予
防

や
対
策
を
行
え
ば
、
睡
眠
時
間
は
さ
ほ
ど
問
題
で
は
な
い
と
考
え
ま
す
。
自
分
自
身
の
置
か
れ
て
い

る
環
境
や
予
定
な
ど
に
よ
っ
て
、
臨
機
応
変
に
対
応
す
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。

　

し
か
し
、
い
た
ず
ら
に
毎
日
、
睡
眠
時
間
を
変
化
さ
せ
る
の
で
は
な
く
、
毎
日
規
則
正
し
く
生
活

す
る
こ
と
が
、
健
康
に
有
益
な
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
睡
眠
時
間
、
活
動
時
間
と
も
に
、
余

裕
を
持
っ
た
入
眠
や
起
床
時
間
を
設
定
し
、
確
実
に
そ
の
時
間
を
守
る
こ
と
が
理
想
で
す
。

シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー

　

睡
眠
不
足
で
も
無
理
や
り
起
き
て
い
る
こ
と
で
は
な
く
、
睡
眠
を
と
ら
な
く
て
も
眠
気
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
る
の
が
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
と
考
え
て
い
ま
す
。

①
不
眠
症
の
原
因
と
言
わ
れ
る
入
眠
に
悩
ま
な
い
。
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②
睡
眠
時
間
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
自
分
の
理
想
と
し
て
い
る
睡
眠
時
間
を
眠
る
こ

と
が
で
き
る
。
多
忙
で
あ
り
、
情
報
量
も
多
く
、
ま
た
娯
楽
も
多
い
現
代
に
お
い
て
、

睡
眠
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ほ
ぼ
す
べ
て
の
人
が
シ
ョ
ー
ト

ス
リ
ー
パ
ー
と
な
る
た
め
、
実
質
睡
眠
時
間
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
は
短
時
間
睡
眠
を

指
す
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
。

③
60
％
以
上
の
人
が
苦
し
ん
で
い
る
と
言
わ
れ
る
起
床
に
苦
し
ま
ず
、
爽
快
な
目
覚

め
が
で
き
る
。

④
日
中
の
眠
気
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
集
中
す
べ
き
と
き
に
は
集
中
し
、
寝
た
い
と

き
に
は
眠
気
を
発
生
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
。

　

以
上
の
よ
う
に
、
睡
眠
に
つ
い
て
の
4
つ
の
項
目
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
睡
眠
に
つ
い
て
悩
む
こ

と
が
一
般
的
な
人
よ
り
も
少
な
く
な
っ
て
い
る
人
の
こ
と
を
、
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
と
定
義
し
て

い
ま
す
。



23 第1章　ショートスリーパー式最高の睡眠の見破り方

第
１
章

ショ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
式

最
高
の
睡
眠
の
見
破
り
方
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私
の
処
女
作
に
対
す
る
批
判
に
つ
い
て
考
え
て
み
る

　

2
0
1
6
年
に
上
じ
ょ
う

梓し

し
た
私
の
処
女
作
﹃
で
き
る
人
は
超
短
眠
！
﹄
で
は
、﹁
日
本
人
は
眠
り
す

ぎ
﹂﹁
寝
な
い
ほ
う
が
健
康
に
な
る
﹂﹁
睡
眠
は
お
肌
の
大
敵
﹂
と
い
っ
た
、
世
に
流
布
す
る
睡
眠
の

常
識
と
は
真
逆
の
論
を
展
開
し
、
3
時
間
以
下
睡
眠
の
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
る
方
法
を
お
伝

え
し
ま
し
た
。

　

予
想
以
上
の
反
響
が
あ
り
、
お
か
げ
さ
ま
で
何
度
か
版
を
重
ね
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
そ
し
て

そ
の
評
価
に
つ
い
て
は
、
ア
マ
ゾ
ン
で
検
索
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
一い
ち

目も
く

瞭り
ょ
う

然ぜ
ん

、
賛
否
が
両
極
に
分

か
れ
て
い
ま
す
。

　

一
般
的
な
常
識
に
照
ら
し
合
わ
せ
て
み
る
と
過
激
な
主
張
を
繰
り
返
す
本
で
し
た
の
で
、
批
判
が

出
る
の
は
覚
悟
し
て
い
ま
し
た
が
、
そ
う
し
た
声
と
同
程
度
に
賛
同
し
て
く
だ
さ
る
読
者
が
い
た
と

い
う
事
実
に
、
私
は
こ
の
上
な
い
励
ま
し
を
得
ま
し
た
。

　

と
は
い
え
、
ご
批
判
を
い
た
だ
い
た
の
は
事
実
。
特
に
私
の
睡
眠
の
新
理
論
の
根
拠
に
﹁
科
学
的

エ
ビ
デ
ン
ス
が
少
な
い
﹂﹁
科
学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
が
古
い
﹂
と
い
っ
た
ご
意
見
を
賜
り
ま
し
た
。
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シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
に
な
る
方
法
は
、
私
が
つ
く
っ
た
メ
ソ
ッ
ド
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

﹁
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー
パ
ー
﹂
の
商
標
も
保
有
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
他
の
エ
ビ
デ
ン
ス
を
複
合
し

た
理
論
と
い
う
よ
り
も
、
実
践
的
な
行
動
ノ
ウ
ハ
ウ
の
部
分
が
多
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

私
の
実
績
や
受
講
生
に
起
こ
っ
た
変
化
な
ど
は
い
く
ら
で
も
紹
介
で
き
ま
す
が
、
私
以
外
で
短
時

間
睡
眠
の
実
績
や
理
論
を
語
れ
る
人
は
存
在
し
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
も
そ
も
、
な
い
も
の
は
引
用
で

き
な
い
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　

お
こ
が
ま
し
い
例
え
で
す
が
、
野
球
の
バ
ッ
テ
ィ
ン
グ
を
イ
チ
ロ
ー
選
手
か
ら
習
お
う
と
思
っ
た

と
き
に
、﹁
そ
れ
っ
て
エ
ビ
デ
ン
ス
あ
る
ん
で
す
か
？
﹂
と
聞
く
こ
と
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
野
球

に
お
け
る
イ
チ
ロ
ー
選
手
の
よ
う
に
、
短
時
間
睡
眠
に
関
し
て
、
私
は
誰
に
も
劣
る
こ
と
の
な
い
絶

対
の
実
績
と
自
信
が
あ
り
ま
す
。
1
日
45
分
の
睡
眠
を
10
年
続
け
て
き
た
だ
け
で
は
な
く
、
多
く
の

人
々
の
指
導
で
培
っ
た
成
功
ノ
ウ
ハ
ウ
や
失
敗
例
を
保
有
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

し
か
し
、
本
書
は
そ
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
紹
介
す
る
本
で
は
な
い
の
で
、
可
能
な
限
り
さ
ま
ざ
ま
な
文

献
を
用
い
て
論
じ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

で
は
、
そ
も
そ
も
世
の
中
で
常
識
と
さ
れ
て
い
る
睡
眠
理
論
は
、
私
の
処
女
作
と
は
違
い
、
最
新
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の
、
正
し
い
科
学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
く
も
の
な
の
か
。
そ
こ
か
ら
探
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

ず
さ
ん
な
調
査
が
睡
眠
の
常
識
を
つ
く
り
出
す

　

睡
眠
に
関
す
る
世
界
中
の
研
究
に
お
い
て
、
今
、
最
も
多
く
引
用
さ
れ
て
い
る
も
の
の
1
つ
に
、

﹁
ピ
ッ
ツ
バ
ー
グ
睡
眠
質
問
票
﹂
と
い
う
睡
眠
の
質
を
定
量
化
︵
質
的
側
面
で
は
な
く
、
量
的
側
面
に
注

目
し
、
数
値
を
用
い
て
分
析
、
記
述
す
る
こ
と
︶
す
る
方
法
、
ツ
ー
ル
を
開
発
し
た
論
文1

が
あ
り
ま
す
。

　

ピ
ッ
ツ
バ
ー
グ
睡
眠
質
問
票
は
大
問
9
問
と
小
問
10
問
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
独
自
の
計
算
方
法

で
ス
コ
ア
が
5
点
以
下
な
ら
睡
眠
が
良
好
と
判
断
で
き
、
6
点
以
上
な
ら
睡
眠
に
問
題
が
あ
り
と
判

断
す
る
、
よ
く
あ
る
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
み
た
い
な
も
の
で
す
。
検
索
す
れ
ば
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上

に
も
見
つ
け
ら
れ
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
が
作
成
さ
れ
た
の
は
な
ん
と

1
9
8
9
年
で
、
約
30
年
も
前
の
も
の
で
す
。

　

こ
の
論
文
は
ご
く
最
近
の
睡
眠
研
究
の
論
文
で
も
次
々
に
引
用
さ
れ
て
お
り
、
こ
れ
ま
で
引
用
し

た
論
文
の
数
は
な
ん
と
計
1
万
4
8
2
3
件
︵
2
0
1
8
年
11
月
20
日
現
在
︶。
他
の
有
名
な
睡
眠
の

論
文
と
比
較
し
て
も
圧
倒
的
な
引
用
数
で
す
。
ど
れ
だ
け
最
新
の
論
文
や
エ
ビ
デ
ン
ス
で
あ
ろ
う
と
、
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睡
眠
の
質
や
睡
眠
障
害
の
度
合
い
を
定
量
化
す
る
精
度
は
1
9
8
9
年
止
ま
り
な
の
で
す
。

　

こ
れ
だ
け
多
く
の
論
文
で
引
用
さ
れ
て
い
る
ピ
ッ
ツ
バ
ー
グ
睡
眠
質
問
票
で
す
か
ら
、
さ
ぞ
重
厚

な
内
容
で
精
密
な
定
量
化
の
手
段
と
思
い
き
や
、
そ
の
あ
っ
け
な
さ
に
は
思
わ
ず
開
い
た
口
が
ふ
さ

が
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
ピ
ッ
ツ
バ
ー
グ
睡
眠
質
問
票
の
一
部
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

問
6　

過
去
1
カ
月
間
に
お
い
て
、
ご
自
分
の
睡
眠
の
質
を
全
体
と
し
て
、
ど
の
よ
う

に
評
価
し
ま
す
か
？

0
．
非
常
に
良
い

1
．
か
な
り
良
い

2
．
か
な
り
悪
い

3
．
非
常
に
悪
い

　

ま
っ
た
く
同
じ
内
容
を
、
ネ
イ
チ
ャ
ー
・
ス
リ
ー
プ
の
説
明
会
︵
初
参
加
の
人
が
対
象
︶
の
冒
頭
で
、
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50
人
に
質
問
し
た
と
こ
ろ
、
計
45
人
、
9
割
の
人
が
﹁
2
．
か
な
り
悪
い
﹂
と
﹁
3
．
非
常
に
悪

い
﹂
と
回
答
し
ま
し
た
。
サ
ン
プ
ル
数
は
50
人
の
み
で
す
が
、
大
雑
把
に
日
本
人
全
体
で
考
え
た
場

合
で
も
、
9
割
近
い
人
が
自
分
の
睡
眠
の
質
に
不
安
を
持
っ
て
い
る
と
回
答
す
る
だ
ろ
う
と
想
像
で

き
ま
す
。

　

読
者
の
み
な
さ
ん
も
感
じ
て
い
る
で
し
ょ
う
が
、
回
答
し
た
参
加
者
の
1
人
か
ら
、﹁
そ
ん
な
質

問
の
仕
方
は
よ
く
な
い
で
す
よ
。
ほ
と
ん
ど
の
人
が
悪
い
っ
て
答
え
る
に
決
ま
っ
て
い
る
じ
ゃ
な
い

で
す
か
﹂
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
私
も
そ
の
と
お
り
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
も
そ
も
﹁
か
な
り
良

い
﹂
と
﹁
か
な
り
悪
い
﹂
の
間
が
な
い
の
で
す
か
ら
、
ど
う
し
た
っ
て
結
果
に
偏
り
が
出
る
で
し
ょ

う
。

　

29
ペ
ー
ジ
と
31
ペ
ー
ジ
に
ピ
ッ
ツ
バ
ー
グ
睡
眠
質
問
票
の
全
問
題
を
入
れ
ま
し
た
が
、
先
の
問
6

以
外
で
も
疑
問
に
思
う
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
問
5
で
は
、﹁
過
去
1
カ
月
間
に
お
い

て
、
ど
れ
く
ら
い
の
頻
度
で
、
以
下
の
理
由
の
た
め
に
睡
眠
が
困
難
で
し
た
か
？　

最
も
あ
て
は
ま

る
も
の
を
1
つ
選
ん
で
く
だ
さ
い
﹂
と
あ
り
ま
す
。
す
で
に
回
答
者
に
﹁
睡
眠
に
困
難
が
あ
る
﹂
こ

と
が
前
提
で
つ
く
ら
れ
た
質
問
の
よ
う
に
感
じ
る
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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ピッツバーグ睡眠質問票

過去1カ月間における、あなたの通常の睡眠の習慣についておたず
ねします。過去1ヶ月間について大部分の日の昼と夜を考えて、以
下の質問項目にできる限り正確にお答えください。

【問1】過去1カ月間において、通
常何時ごろ寝床につきましたか？

　　就床時刻　　時　　 　分

【問2】過去1カ月間において、寝
床についてから眠るまでにどれく
らい時間を要しましたか？

　　約　　分 

【問3】過去1カ月間において、通
常何時ごろ起床しましたか？

　　起床時刻　　時　　 　分

【問4】過去1カ月間において、実
際の睡眠時間は何時間くらいでし
たか？　これは、あなたが寝床の
中にいた時間とは異なる場合があ
るかもしれません。

　　睡眠時間1日平均約　時間　　分

【問5】過去1カ月間において、どれ
くらいの頻度で、以下の理由のため
に睡眠が困難でしたか？　最もあて
はまるものを1つ選んでください。

(a) 寝床についてから30分以内に
眠ることができなかったから。

0．なし
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

(b) 夜間または早朝に目が覚めたから。

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

(c) トイレに起きたから。

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

(d) 息苦しかったから。

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

(e) 咳が出たり、大きないびきをか
いたから。

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

(f) ひどく寒く感じたから。

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

31ページへ
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こ
の
問
5
の
小
問
を
見
て
も
、﹁
咳
が
出
た
り
、
大
き
な
い
び
き
を
か
い
た
か
ら
﹂
と
あ
り
ま
す

が
、
い
び
き
に
よ
っ
て
困
難
に
な
る
の
は
む
し
ろ
一
緒
に
寝
て
い
る
人
で
す
︵
咳
と
い
び
き
を
一
緒
に

す
る
と
い
う
の
も
、
少
し
不
可
解
に
感
じ
ま
し
た
︶。﹁
ひ
ど
く
寒
く
感
じ
た
か
ら
﹂﹁
ひ
ど
く
熱
く
感
じ

た
か
ら
﹂
で
﹁
な
し
﹂
以
外
の
選
択
肢
を
選
ん
だ
人
は
、
睡
眠
云
々
の
問
題
で
は
な
く
、
単
に
風
邪

を
ひ
い
て
い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
そ
も
そ
も
熱
帯
夜
の
続
く
夏
だ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
質

問
自
体
に
ズ
レ
を
感
じ
て
し
ま
う
の
は
私
だ
け
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
う
し
た
可
能
性
を
度
外
視
し
て
、
特
別
な
計
算
方
式
で
数
値
化
さ
れ
た
睡
眠
の
不
満
を
、
そ
の

ま
ま
使
用
、
参
考
に
し
た
研
究
結
果
が
、
み
な
さ
ん
の
睡
眠
の
常
識
を
形
成
し
て
い
る
の
で
す
。

現
在
の
睡
眠
研
究
の
デ
ー
タ
は
す
べ
て
古
い
？

　

も
ち
ろ
ん
、
睡
眠
の
質
や
睡
眠
障
害
の
度
合
い
を
数
値
で
は
か
る
こ
と
が
難
し
い
こ
と
は
わ
か
り

ま
す
。﹁
で
は
、
ど
う
い
う
手
法
が
新
し
い
の
か
？
﹂
と
問
わ
れ
て
も
、
正
直
、
私
も
答
え
よ
う
が

あ
り
ま
せ
ん
。
矛
盾
し
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
困
難
だ
か
ら
こ
そ
無
理
や
り
に
で
も
数
値
化
、
定
量

化
し
、
統
計
的
手
法
を
用
い
て
分
析
す
る
の
で
す
が
、
少
な
く
と
も
、
こ
の
誘
導
尋
問
み
た
い
な
ア
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(g) ひどく暑く感じたから。

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

(h) 悪い夢をみたから。

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

(i) 痛みがあったから。

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

(j) 上記以外の理由があれば次の空
欄に記載してください。

【理由】そういったことのため
に、過去1カ月間において、どれ
くらいの頻度で、睡眠が困難で
したか？

【問6】過去1カ月間において、ご
自分の睡眠の質を全体として、ど
のように評価しますか？

0．非常によい　
1．かなりよい
2．かなり悪い　
3．非常に悪い

【問7】過去1カ月間において、ど
のくらいの頻度で、眠るために薬を
服用しましたか（医師から処方され
た薬あるいは薬屋で買った薬）？

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

【問8】過去1カ月間において、ど
れくらいの頻度で、車の運転や食事
中、その他の社会活動中に、眠くて
起きていられなくなりましたか？

0．なし　
1．1週間に1回未満
2．1週間に1-2回　
3．1週間に3回以上

【問9】過去1カ月間において、物
事をやり遂げるために必要な意欲
を持続するのに、どのくらい問題
がありましたか？

0．全く問題なし　
1．ほんのわずかだけ問題があった
2．いくらか問題があった　
3．非常に大きな問題があった

29ページより
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ン
ケ
ー
ト
が
30
年
も
前
の
も
の
な
わ
け
で
す
か
ら
、
ど
れ
だ
け
最
新
の
論
文
で
あ
ろ
う
と
﹁
科
学
的

エ
ビ
デ
ン
ス
が
古
い
﹂
と
言
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
私
が
﹃
で
き
る
人
は
超
短
眠
！
﹄
で
引
用
し
た
1
9
8
0
～
1
9
9
0
年
代
の
論
文

を
古
い
と
い
う
の
で
あ
れ
ば
、
睡
眠
に
関
す
る
ほ
と
ん
ど
の
論
文
も
古
い
と
言
え
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

私
は
睡
眠
の
エ
ビ
デ
ン
ス
と
し
て
、
こ
の
よ
う
に
あ
ま
り
に
拙つ
た
な

い
も
の
を
、
こ
れ
み
よ
が
し
に
引

用
文
献
と
し
て
貼
り
付
け
て
、
そ
し
て
﹁
自
分
自
身
の
論
こ
そ
真
実
で
あ
る
﹂
と
理
論
展
開
す
る
こ

と
は
、
ど
う
し
て
も
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ほ
と
ん
ど
の
人
が
、
参
考
文
献
が
貼
り
付
け
ら
れ
て
い
た
と
し
て
も
、
そ
の
参
考
文
献
が
真
実
で

あ
る
か
、
ど
う
い
っ
た
実
験
や
統
計
な
の
か
を
調
べ
る
こ
と
は
し
ま
せ
ん
。
結
果
と
し
て
、﹁
参
考

文
献
が
あ
る
＝
科
学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
が
あ
る
﹂
と
い
う
思
い
込
み
だ
け
で
、
本
に
書
か
れ
て
い
る
こ

と
が
真
実
だ
と
信
じ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ピ
ッ
ツ
バ
ー
グ
睡
眠
質
問
票
も
含
め
、
多
く
の
睡
眠
に
関
す
る
論
文
や
本
が
、
恣し

意い

的
に
そ
れ
ら

を
エ
ビ
デ
ン
ス
と
し
て
引
用
し
、﹁
睡
眠
と
は
○
○
で
あ
る
﹂
と
断
言
し
て
い
ま
す
が
、
実
際
に
そ

の
し
ょ
ぼ
い
内
容
ま
で
調
べ
た
人
は
、
ほ
と
ん
ど
い
な
い
で
し
ょ
う
。


