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眠
り
の
質
を
高
め
る
こ
と
は

と
て
も
大
切
で
す
。
そ
の
た
め

に
必
要
な
こ
と
は
様
々
あ
り
ま

す
。
ま
ず
は
眠
り
の
環
境
を
整

え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
部
屋

の
し
つ
ら
え
や
照
明
、
温
度
や

湿
度
。
、
快
適
な
寝
具
…
そ
し
て

と
て
も
難
し
い
で
す
が
「
心
」
を

整
え
る
こ
と
。
適
度
な
疲
労
感

も
大
切
で
す
。
そ
し
て
体
内
時

計
を
整
え
る
こ
と
。
眠
る
時
間

帯
や
量
で
し
ょ
う
か
。
も
ち
ろ

ん
個
々
の
事
情
で
昼
夜
が
逆
転

せ
ざ
る
を
得
な
い
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
で
し
ょ
う
が
、
そ
う
で

な
い
方
は
な
る
べ
く
そ
の
日
の

う
ち
に
就
寝
し
、
朝
は
早
く
起

き
る
の
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
中
で
も
夜
10
時
～
朝

2
時
は
最
も
大
切
な
眠
り
の
時

間
だ
そ
う
で
す
。
こ
れ
ら
が
整

っ
て
い
て
も
な
お
質
の
良
い
眠

り
を
妨
げ
る
も
の
と
し
て
は
、

ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
が
原
因
と
な
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質の良い眠りを妨げるもの(1)

る
咳
や
鼻
水
、
皮
膚
の
痒
み
、
更

に
は
「
喘
息
」
な
ど
に
代
表
さ
れ

る
咳
症
状
。
就
寝
中
に
突
然
「
脚

が
つ
る
」「
寝
汗
」「
頻
尿
」
と
い

う
の
も
よ
く
あ
り
ま
す
。
ひ
ど

い
イ
ビ
キ
や
以
前
お
伝
え
し
た

呼
吸
が
止
ま
る「
無
呼
吸
症
候
群
」。

そ
の
ほ
か
に
脚
が
む
ず
む
ず
し

て
じ
っ
と
し
て
い
ら
れ
な
い「
む

ず
む
ず
脚
症
候
群
」
や
無
意
識

に
手
足
を
動
か
す
「
周
期
性
運

動
障
害
」
な
ど
も
最
近
ク
ロ
ー

ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

う
や
っ
て
考
え
る
と
質
の
良
い

眠
り
を
妨
げ
る
も
の
が
か
な
り

あ
る
こ
と
に
気
付
か
さ
れ
ま
す
。

さ
て
、
貴
方
は
い
く
つ
妨
げ
る

要
因
を
お
持
ち
で
し
ょ
う
か

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f

a
c
e
 

t
o
 
f
a
c
e

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
一
日
の
発
行
で
す

◇


