
院長　関 の

Face to Face

Vol.75
　
大
切
な
眠
り
を
質
の
良
い
も

の
に
保
つ
た
め
に
し
な
く
て
は

い
け
な
い
こ
と
を
挙
げ
て
み
ま

し
ょ
う
。

①
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
…
眠

る
前
の
数
時
間
は
心
に
も
体
に

も
刺
激
を
与
え
な
い
こ
と
が
大

切
で
す
　
明
る
す
ぎ
な
い
部
屋

で
静
か
に
過
ご
し
、
く
よ
く
よ

悩
ん
だ
り
心
配
し
た
り
せ
ず
心

を
落
ち
着
け
ま
す
。
お
風
呂
や

香
り
や
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

で
疲
労
を
取
る
の
も
い
い
で
し

ょ
う

②
寝
室
の
環
境
を
整
え
る
こ
と

…
寝
具
は
清
潔
に
、
枕
や
敷
布

団
の
具
合
も
よ
く
観
察
し
て
く

だ
さ
い
。
室
温
湿
度
も
適
正
に
、

音
も
図
書
館
の
よ
う
な
静
け
さ

が
理
想
で
す

③
内
臓
も
休
ま
せ
る
こ
と
…
眠

る
前
2
時
間
は
何
も
食
べ
な
い

の
が
理
想
で
す
。
お
酒
や
水
分

も
ほ
ど
ほ
ど
に
し
な
い
と
、
体

を
休
め
て
も
内
臓
が
休
め
ま
せ

ん

２０14年9月１日発行

寝ないとどうなる？(3)

④
自
分
の
睡
眠
リ
ズ
ム
を
知
る

こ
と
…
必
要
な
睡
眠
時
間
や
リ

ズ
ム
は
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。

仕
事
な
ど
の
内
容
に
よ
っ
て
も

変
え
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
自
分

に
最
適
な
リ
ズ
ム
を
知
る
た
め

に
は
何
時
に
寝
た
ら
起
き
な
く

て
は
な
ら
な
い
時
間
に
す
っ
き

り
と
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
る

か
を
知
る
こ
と
で
す
。
レ
ム
睡

眠
（
浅
い
眠
り
）
で
起
床
す
る
こ

と
が
、
目
覚
め
を
よ
く
す
る
第

一
歩
で
す
。
起
き
た
ら
体
を
よ

く
伸
ば
し
、
太
陽
の
光
を
浴
び

て
深
呼
吸
で
す
。

二
度
と
来
な
い
今
日
と
い
う
日

を
精
一
杯
元
気
に
生
き
る
た
め

に
良
い
眠
り
を
手
に
入
れ
て
く

だ
さ
い
。

関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
整
体
院
・

鍼
灸
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の
確
立

を
目
指
す
。タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は
「
患
者
さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者

さ
ん
の
症
状
と
闘
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ

け
た
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
　
　

◇


