
睡
眠
は
生
活
習
慣
そ
の
も
の
で
す
。
健
康

的
に
運
動
し
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

心
掛
け
て
も
、
布
団
に
入
る
時
刻
が
バ
ラ
バ

ラ
だ
と
、
快
眠
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な

ら
、
快
眠
は
〝
規
則
正
し
い
睡
眠
習
慣
〞
が

あ
っ
て
こ
そ
得
ら
れ
る
も
の
だ
か
ら
で
す
。

体
の
中
に
は
体
内
時
計
が
あ
り
、
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
や
生
理
的
な
活
動
を
調
整
し
て
睡

眠
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
決
め
て
い
ま
す
。
規
則

正
し
い
睡
眠
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
で
、

体
内
時
計
を
整
え
、
そ
こ
に
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン

グ
さ
れ
て
い
る
睡
眠
を
円
滑
に
行
え
る
よ
う

に
な
る
の
で
す
。
良
い
睡
眠
で
、
こ
こ
ろ
も

体
も
健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

お
湯
に
浸
か
っ
て
体
を
温
め
る
こ
と
は
睡

眠
へ
の
導
入
効
果
が
あ
り
ま
す
。運
動
と
同

じ
で
就
寝
前
に
一
時
的
に
体
温
を
上
げ
る
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
で
あ
り
、そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ

が
重
要
で
す
。

ま
た
、
こ
れ
か
ら
の
冬
場
は
高
齢
者
や
持

病
が
あ
る
人
な
ど
は
、
部
屋
の
温
度
差
や
入

浴
に
よ
る
急
激
な
血
圧
の
変
動
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

人
の
体
内
時
計
の
周
期
は
24
時
間
よ
り
長

め
に
で
き
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
毎
日
24
時
間
に

納
ま
る
よ
う
に
早
め
て
あ
げ
な
け
れ
ば
、
生
活

は
ず
る
ず
る
と
後
ろ
に
ず
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
効
果
を
発
揮
す
る
の
が
、
朝
の
光

で
す
。
起
床
直
後
の
光
が
最
も
効
果
的
な
の

で
、
目
覚
め
た
ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
、
自
然

光
を
部
屋
の
中
に
取
り
込
み
ま
し
ょ
う
。
反

対
に
、
夜
の
光
は
体
内
時
計
を
遅
ら
せ
る
力

が
あ
り
、
夜
が
更
け
る
ほ
ど
に
そ
の
力
は
強

く
な
り
ま
す
。
日
本
で
よ
く
用
い
ら
れ
て
い

る
昼
白
色
の
蛍
光
灯
も
夜
の
光
同
様
の
作
用

が
あ
る
の
で
、
意
識
し
て
暖
色
系
の
蛍
光
灯

を
選
ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。

昨
今
の
健
康
ブ
ー
ム
に
加
え
、こ
こ
最
近
で
は

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
っ
て
、改
め

て
〝
健
康
〞
へ
の
関
心
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。仕

事
や
育
児
な
ど
で
毎
日
を
慌
た
だ
し
く
過
ご
す
現

代
人
に
は
〝
無
理
の
な
い
範
囲
で
継
続
で
き
る
健

康
管
理
〞
が
大
切
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
こ
で
今
回
は
、体
を
〝
整
え
る
〞
と
い
う
ポ

イ
ン
ト
に
注
目
し
て
普
段
の
生
活
で
実
践
で
き
る

ヘ
ル
ス
ケ
ア※

を
特
集
し
ま
す
。睡
眠
、食
事
、運
動

な
ど
日
々
の
習
慣
を
意
識
し
な
が
ら
、コ
ロ
ナ
禍

の
現
代
を
共
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

体
を
整
え
て
健
康
に
！
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