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睡
眠
の
質
が
心
と
体
の
健
康
状
態
を
左
右
す
る
と
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
久
し
い
。

良
質
な
睡
眠
を
目
指
す
ハ
ウ
ツ
ー
や
ツ
ー
ル
も
た
く
さ
ん
登
場
し
て
い
る
が
、中
で
も
入
浴
が
睡
眠
の
質
に
大
き
く
関
係
す
る
と
、

日
本
薬
科
大
学
特
任
教
授
の
石
川
泰
弘
先
生
は
い
う
。睡
眠
改
善
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で
、

温
泉
入
浴
指
導
員
で
も
あ
る
石
川
先
生
に
睡
眠
と
入
浴
の
関
係
や

良
眠
を
得
る
た
め
の
入
浴
方
法
に
つ
い
て
詳
し
く
聞
い
た
。

　

睡
眠
に
は
︑心
身
の
疲
労
回
復
や

脳
の
整
理
を
す
る
機
能
が
あ
る
︒

入
眠
後
︑最
初
に
く
る
3
時
間
程
度

の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
い
わ
れ
る
深
い
眠

り
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
︒

後
半
は
レ
ム
睡
眠
と
い
わ
れ
る
浅
い

眠
り
が
増
え
て
記
憶
の
整
理
な
ど

が
行
わ
れ
る
︒こ
の
リ
ズ
ム
は
誰
も

が
同
じ
だ
︒つ
ま
り
︑誰
も
が
入
眠

直
後
に
３
時
間
程
度
の
深
い
睡
眠

を
と
ら
な
け
れ
ば
肉
体
的
な
疲
労

か
ら
の
回
復
は
で
き
な
い
︒で
は
︑実

際
に
人
は
何
時
間
眠
れ
ば
良
い
の

か
︒石
川
先
生
に
よ
る
と
︑必
要
な

睡
眠
時
間
は
人
に
よ
っ
て
異
な
る
そ

う
だ
︒

﹁
自
分
に
と
っ
て
必
要
な
睡
眠
時
間

の
目
安
は
︑〝
日
中
に
眠
く
な
ら
な

い
〟長
さ
で
す
︒１
日
7
時
間
寝
る
と

日
中
に
眠
く
な
ら
な
い
人
は
︑7
時

間
が
必
要
な
睡
眠
時
間
︒１
日
３
時

間
だ
け
寝
れ
ば
日
中
に
眠
く
な
る
こ

と
は
な
い
と
い
う
人
は
︑３
時
間
で
い

い
の
で
す
︒そ
ん
な
シ
ョ
ー
ト
ス
リ
ー

パ
ー
は
稀
で
す
が
﹂

　

ま
た
︑ス
ム
ー
ズ
な
入
眠
を
促
す

た
め
に
は
︑就
寝
前
の
体
温
が
カ
ギ

に
な
る
と
石
川
先
生
は
言
う
︒

﹁
人
に
は
︑夜
に
な
る
と
体
温
が
下
が

り
眠
く
な
る
と
い
う
リ
ズ
ム
が
あ
り
︑

体
温
を
下
げ
る
に
は
入
浴
が
効
果

的
で
す
︒入
浴
す
る
と
一
時
的
に
体

温
が
上
が
り
ま
す
︒し
か
し
血
管
が

拡
張
し
て
い
る
た
め
熱
放
散
が
進
み

ス
ム
ー
ズ
に
体
温
が
下
が
り
ま
す
︒

こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
就
寝
す
れ
ば
︑ス

ム
ー
ズ
入
眠
し
深
い
眠
り
に
つ
き
や

す
く
な
り
ま
す
︒そ
し
て
︑入
眠
直

後
の
3
時
間
程
度
の
深
い
睡
眠
時
に

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
︑傷

ん
だ
細
胞
を
修
復
し
て
く
れ
ま
す
︒

疲
労
回
復
に
と
っ
て
入
眠
後
の
約
３

時
間
の
深
い
睡
眠
は
と
て
も
大
切

で
︑入
浴
は
そ
の
準
備
の
時
間
と
も

い
え
る
で
し
ょ
う
﹂

　

入
浴
と
い
っ
て
も
︑シ
ャ
ワ
ー
を
さ

っ
と
浴
び
る
程
度
で
は
体
温
を
充

分
に
上
げ
る
こ
と
は
で
き
な
い
︒ま

た
︑シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
は
︑﹁
入
浴
の

三
大
効
果
﹂を
得
る
こ
と
は
出
来
な

い
︒﹁
入
浴
の
三
大
効
果
﹂と
は
︑浮

力
・
温
熱
・
水
圧
を
指
す
︒湯
に
浸
か

る
こ
と
で
浮
力
が
働
き
関
節
な
ど
へ

の
負
荷
が
軽
減
さ
れ
︑疲
労
感
が
取

れ
る
︒温
ま
る
こ
と
で
血
管
内
壁
よ

り
N
O︵
一
酸
化
窒
素
︶が
誘
発
さ

れ
血
管
そ
の
も
の
が
柔
ら
か
く
な

る
︒加
え
て
︑湯
温
が
自
律
神
経
に

影
響
を
及
ぼ
す
︒例
え
ば
︑熱
い
湯

に
つ
か
る
と
交
感
神
経
が
優
位
に

な
り
︑心
地
良
い
と
感
じ
る
湯
に
つ

か
れ
ば
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な

る
︒リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
に
は
︑心
地
よ

い
と
感
じ
る
温
度
で
の
入
浴
が
良
い
︒

水
圧
は
︑心
拍
数
増
加
に
効
果
が
あ

る
︒こ
れ
ら
が
相
互
に
は
働
き
健
康

効
果
を
促
す
︒入
浴
の
メ
リ
ッ
ト
に

つ
い
て
︑石
川
先
生
は
こ
う
説
明
す

る
︒

﹁
例
え
ば
身
長
1
6
8　

︑体
重
60

　

人
が
湯
に
浸
か
る
と
︑計
算
上
は

8
6
0　

程
度
の
水
圧
が
か
か
り

ま
す
︒こ
の
水
圧
で
腹
部
が
押
さ
れ

る
の
で
横
隔
膜
が
上
が
り
肺
の
容
量

が
約
9
％
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
︒す
る

と
酸
素
が
不
足
す
る
の
で
呼
吸
数

が
増
加
し
︑心
拍
数
が
増
え
心
臓
か

ら
出
る
血
液
量
が
増
え
ま
す
︒一
方
︑

血
管
は
温
ま
っ
て
柔
ら
か
く
な
っ
て

い
る
の
で
︑血
の
巡
り
が
よ
く
な
り

ま
す
﹂

　

血
液
は
酸
素
や
栄
養
︑免
疫
細
胞

な
ど
健
康
維
持
促
進
に
必
要
な
要

素
を
運
ぶ
役
割
が
あ
る
こ
と
か
ら
︑

血
行
促
進
は
単
に
熱
放
散
に
よ
る

入
眠
促
進
だ
け
で
な
く
︑健
康
全
般

に
欠
か
せ
な
い
要
素
で
あ
り
︑湯
に

浸
か
る
こ
と
で
促
進
で
き
る
︒
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で
は
︑具
体
的
に
ど
の
よ
う
に
入

浴
す
れ
ば
良
質
な
睡
眠
が
得
ら
れ

る
の
か
教
え
て
も
ら
っ
た
︒ま
ず
︑入

浴
前
に
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
を
飲
む
︒脱

水
し
て
し
ま
う
と
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ

に
な
り
︑循
環
が
悪
く
な
る
か
ら
だ
︒

冬
は
熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
低
い
た
め

水
を
飲
ま
な
い
人
が
多
い
が
︑季
節

を
問
わ
ず
人
間
の
体
は
約
60
％
が

体
液
と
呼
ば
れ
る
水
分
で
で
き
て
い

る
︒ど
の
季
節
で
あ
っ
て
も
︑汗
を
か

く
前
は
水
分
の
補
給
が
必
要
だ
︒

　

湯
の
適
温
は
︑熱
く
な
く
ぬ
る
く

も
な
い
︑自
分
が
心
地
よ
く
感
じ
て

長
湯
で
き
る
温
度
が
理
想
︒心
地
よ

く
感
じ
る
の
は
︑副
交
感
神
経
が
優

位
に
な
っ
て
い
る
証
拠
だ
︒湯
に
肩
ま

で
浸
か
り
15
分
程
度
経
っ
て
も
心
地

よ
さ
が
続
く
温
度
が
目
安
と
な
る
︒

途
中
で
の
ぼ
せ
て
し
ま
う
な
ら
温
度

が
高
す
ぎ
︑寒
く
感
じ
る
の
は
低
す

ぎ
だ
︒

﹁
体
の
表
面
は
5
～
6
分
で
温
ま
り

ま
す
が
︑奥
に
あ
る
筋
肉
が
温
ま
る

ま
で
に
は
15
分
程
度
か
か
り
ま
す
︒

血
液
が
心
臓
か
ら
出
て
再
び
心
臓
へ

戻
っ
て
く
る
ま
で
の
時
間
は
平
均
約

1
分
で
す
︒仮
に
3
分
し
か
湯
に
浸

か
ら
な
い
場
合
︑血
液
循
環
数
は
た
っ

た
3
回
と
な
り
ま
す
︒3
回
で
は
充

分
に
温
ま
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
︒

手
や
足
の
先
ま
で
温
め
よ
う
と
す

る
な
ら
︑や
は
り
15
分
は
欲
し
い
と

こ
ろ
で
す
﹂

 

ま
た
︑湯
に
浸
か
る
と
き
は
肩
ま
で

入
る
方
が
良
い
︒近
年
︑半
身
浴
が
良

い
と
い
う
情
報
を
目
に
す
る
が
︑半

身
浴
で
は
水
圧
の
効
果
が
あ
ま
り

得
ら
れ
な
い
︒ま
た
肩
も
温
ま
ら
な

い
こ
と
も
あ
る
︒最
低
で
も
5
〜
６

分
︑う
っ
す
ら
額
に
汗
を
描
く
ま
で

肩
ま
で
湯
に
つ
か
る
︒汗
の
か
き
始
め

が
︑体
が
温
ま
っ
て
き
た
サ
イ
ン
だ
︒

た
だ
し
︑心
臓
疾
患
が
あ
る
人
は
︑半

身
浴
の
ほ
う
が
適
し
て
い
る
場
合
も

あ
る
︒

 

湯
に
浸
か
っ
て
い
る
時
間
は
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
過
ご
そ
う
︒音
楽
を
聴
い
た

り
︑動
画
や
テ
レ
ビ
を
見
た
り
す
る

の
も
い
い
︒入
浴
を
義
務
だ
と
思
わ

ず
︑リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
と
捉
え
る
こ

と
も
︑そ
の
後
の
睡
眠
に
よ
い
影
響

を
与
え
る
︒せ
っ
か
く
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

タ
イ
ム
な
の
で
︑入
浴
中
に
試
験
勉

強
な
ど
緊
張
す
る
行
為
は
避
け
よ

う
︒加
え
て
︑冬
場
の
入
浴
に
も
注

意
点
が
あ
る
︒

﹁
冬
は
︑血
圧
の
変
動
に
注
意
が
必
要

で
す
︒温
か
い
部
屋
で
食
事
を
し
た

り
く
つ
ろ
い
だ
り
し
た
後
︑い
き
な
り

冷
え
た
脱
衣
所
で
服
を
脱
ぐ
と
血

圧
が
急
上
昇
し
ま
す
︒そ
の
状
態
で

冷
え
た
浴
室
に
入
る
と
更
に
血
圧

が
上
が
り
ま
す
︒そ
の
状
態
で
慌
て

て
湯
に
浸
か
る
と
︑今
度
は
温
ま
っ
て

血
管
が
柔
ら
か
く
な
り
血
圧
が
急

降
下
し
︑浴
槽
内
で
気
を
失
っ
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒入
浴
事
故

の
30
％
は
溺
死
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
︒特
に
︑浴
室
が
北
側
に
あ
る
家

は
︑冬
場
は
脱
衣
所
や
浴
室
の
冷
た

さ
が
増
し
ま
す
の
で
気
を
付
け
ま
し

ょ
う
﹂

　

血
圧
の
乱
高
下
を
避
け
る
た
め
に
︑

冬
は
脱
衣
所
や
浴
室
に
暖
房
を
付

け
て
お
く
の
が
理
想
だ
が
︑無
い
場

合
は
︑服
を
脱
ぐ
前
に
バ
ス
タ
ブ
の
フ

タ
を
開
け
て
蒸
気
を
満
た
す
な
ど

し
て
︑な
る
べ
く
リ
ビ
ン
グ
と
浴
室
や

脱
衣
所
の
温
度
差
を
な
く
し
て
お
く

と
い
い
︒

　

風
呂
と
い
え
ば
︑サ
ウ
ナ
を
セ
ッ

ト
に
し
て
い
る
人
も
い
る
だ
ろ
う
︒サ

ウ
ナ
は
ど
れ
だ
け
熱
さ
に
耐
え
ら
れ

る
か
を
競
う
も
の
で
は
な
い
︒に
も

か
か
わ
ら
ず
︑熱
い
空
気
は
上
に
行

く
こ
と
か
ら
我
慢
比
べ
の
よ
う
に
高

い
位
置
に
座
っ
て
い
る
人
を
見
か
け

る
︒熱
さ
に
耐
え
︑冷
水
を
浴
び
れ
ば

﹃
整
う
﹄と
い
う
も
の
で
は
な
い
︒

﹁
熱
い
サ
ウ
ナ
室
で
汗
を
か
き
︑冷
水

浴
を
し
た
後
︑外
気
に
触
れ
て
体
を

休
め
る
こ
と
で
い
わ
ゆ
る﹃
整
う
﹄状

態
に
な
り
ま
す
︒し
か
し
意
外
と
知

ら
な
い
の
が
サ
ウ
ナ
室
を
出
る
タ
イ

ミ
ン
グ
︒熱
い
サ
ウ
ナ
に
我
慢
の
限

界
ま
で
い
る
の
で
は
な
く
心
拍
数
が

平
常
時
の
2
倍
に
な
っ
た
ら
サ
ウ
ナ

室
か
ら
出
て
冷
水
浴
へ
移
動
し
ま
し

ょ
う
︒冷
水
浴
は
10
秒
程
度
︑水
温
は

16
〜
17　

が
良
い
で
し
ょ
う
︒そ
し

て
外
気
浴
は
２
分
程
度
と
し
ま
す
︒

こ
の
サ
ウ
ナ
→
冷
水
浴
→
外
気
浴

を
3
〜
4
セ
ッ
ト
行
う
の
が
基
本
的

な
サ
ウ
ナ
浴
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
︒

サ
ウ
ナ
浴
は
体
温
や
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
に
変
化
を
も
た
ら
す
の
で
︑そ

の
後
の
睡
眠
に
対
し
て
良
い
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
﹂

　

風
呂
か
ら
出
た
ら
︑10
分
以
内
に

乾
燥
か
ら
肌
を
乾
燥
か
ら
守
る
た
め

の
ス
キ
ン
ケ
ア
を
お
こ
な
う
︒湯
に
つ

か
る
と
皮
脂
が
取
れ
て
一
時
的
に
皮

膚
の
水
分
量
は
増
加
す
る
︒し
か
し
︑

風
呂
か
ら
出
て
10
分
経
つ
と
︑皮
膚

の
水
分
量
は
風
呂
に
入
る
前
と
ほ
ぼ

同
じ
に
戻
り
︑そ
の
後
は
乾
燥
し
て

い
く
︒乾
燥
前
に
保
湿
剤
な
ど
を
使

い
皮
膚
に
フ
タ
を
す
る
︒

　

風
呂
上
り
か
ら
就
寝
ま
で
は
1

時
間
か
ら
1
・
5
時
間
空
け
る
と
い

い
︒体
温
が
下
が
る
の
に
時
間
が
か
か

る
か
ら
だ
︒こ
れ
か
ら
温
泉
に
行
く

こ
と
も
あ
ろ
う
︒温
泉
の
場
合
は
︑泉

質
に
よ
っ
て
は
保
温
す
る
の
で
︑家
庭

の
風
呂
よ
り
も
体
温
が
下
が
り
に

く
い
︒2
時
間
程
度
は
空
け
る
と
良
い

だ
ろ
う
︒体
温
が
高
い
う
ち
に
布
団

に
入
る
と
発
汗
し
て
寝
つ
き
に
く
い

は
ず
だ
︒

　

就
寝
前
は
︑ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど

が
発
す
る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を
浴
び
な

い
こ
と
が
理
想
︒ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
︑

睡
眠
を
安
定
さ
せ
る
た
ん
ぱ
く
質

で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
抑
制

し
て
し
ま
う
︒ま
た
︑S
N
S
の
コ
メ

ン
ト
や
D
M
な
ど
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

目
に
す
る
と﹃
返
信
し
な
い
と
い
け

な
い
﹄﹃
嫌
な
こ
と
を
書
か
れ
た
﹄と

い
っ
た
感
情
が
湧
き
︑気
に
な
っ
て
寝

つ
き
が
悪
く
な
る
の
で
︑寝
る
前
の
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
使
用
は
で
き
れ
ば
避

け
た
い
︒と
は
い
え
︑現
代
生
活
の
上

で
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
な
い
と
い
う

の
は
難
し
い
︒ど
ん
な
対
策
が
あ
る

か
聞
い
た
︒

﹁
寝
る
前
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
利
用

は
避
け
る
の
が
前
提
だ
が
︑見
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
人
は
︑画
面
に
ブ
ル

ー
ラ
イ
ト
カ
ッ
ト
シ
ー
ト
を
貼
り
︑ス

ト
レ
ス
が
か
か
る
よ
う
な
S
N
S
連

絡
は
極
力
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
︒一
方
︑眠
れ
な
い
時
に
漫
画
を
読

む
こ
と
は
効
果
的
で
す
︒し
か
し
︑そ

の
際
は
ス
ト
ー
リ
ー
を
知
っ
て
い
る

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
︒ス
ト
ー
リ

ー
を
知
っ
て
い
る
の
で
安
心
で
き
ま

す
︒新
し
い
内
容
だ
と
そ
の
先
を
知

り
た
く
な
り
眠
れ
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
﹂

　

入
浴
と
合
わ
せ
て
︑寝
具
も
睡
眠

の
質
に
関
係
す
る
︒睡
眠
の
質
を
よ

く
す
る
寝
具
選
び
と
い
え
ば
枕
が

注
目
さ
れ
が
ち
だ
が
︑石
川
先
生
は

﹁
枕
だ
け
で
な
く
敷
き
寝
具
と
の
相

性
を
確
か
め
て
ほ
し
い
﹂と
い
う
︒い

ち
ば
ん
体
を
預
け
る
寝
具
は
︑敷
き

寝
具
だ
か
ら
だ
︒敷
き
寝
具
を
決
め

た
ら
︑そ
れ
に
合
っ
た
枕
を
選
ぶ
︒敷

き
寝
具
は
︑寝
返
り
し
や
す
い
も
の

を
選
ぶ
と
良
い
そ
う
だ
︒

﹁
睡
眠
中
は
︑心
拍
数
が
減
り
血
流

量
は
減
少
し
ま
す
︒ま
た
︑睡
眠
中

は
20
〜
30
回
寝
返
り
な
ど
体
を
動

か
し
ま
す
︒血
流
を
良
く
す
る
目
的

に
行
わ
れ
て
い
る
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
︒ま
た
︑寝
返
り
の
多
く
は
眠

り
の
浅
い
睡
眠
時
に
行
わ
れ
ま
す
︒

体
が
沈
ん
で
し
ま
う
ほ
ど
柔
ら
か
い

敷
き
寝
具
で
寝
る
と
︑寝
返
り
時
に

強
い
力
が
必
要
と
な
り
︑目
が
覚
め

や
す
く
な
っ
て
し
ま
す
﹂

　

枕
に
も
選
び
方
が
あ
る
︒壁
を
背

に
し
て
立
っ
た
時
に
︑肩
か
ら
頭
に
で

き
る
空
間
を
埋
め
る
も
の
が
基
本
と

な
る
︒多
く
の
人
が
仰
向
け
で
寝
付

く
が
︑単
に
頭
を
支
え
る
の
で
は
な

く
肩
か
ら
首
そ
し
て
頭
を
支
え
る
ト

ー
タ
ル
コ
ン
タ
ク
ト
の
枕
を
選
ぶ
の
が

良
い
︒一
方
︑横
向
き
で
寝
付
く
人
は

背
骨
の
線
と
頭
が
一
直
線
に
な
る
よ

う
少
し
高
め
の
枕
を
選
ぶ
の
が
良
い
︒

ま
た
︑人
は
睡
眠
中
︑無
意
識
に
枕
か

ら
頭
が
落
ち
な
い
よ
う
に
寝
返
り

を
打
と
う
と
す
る
た
め
︑枕
の
横
幅

は
少
し
広
い
ほ
う
が
良
い
︒

　

こ
の
よ
う
に
︑入
浴
方
法
と
寝
具

を
変
え
る
だ
け
で
睡
眠
の
質
は
か
な

り
向
上
す
る
の
で
︑ぜ
ひ
試
し
て
ほ

し
い
︒

サ
ウ
ナ
で「
整
う
」、

良
い
睡
眠
を
と
る
方
法
は

良
眠
を
目
指
す
寝
具
選
び
。

枕
よ
り
先
に
選
ぶ
べ
き
は
…
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良
眠
を
促
す
入
浴
時
間
と

湯
の
温
度
が
あ
る

入
浴
か
ら
就
寝
ま
で
は

1
時
間
〜
1
・
5
時
間
空
け
る

人
は
、
夜
に
体
温
が
下
が
り
眠
く
な
る
と
い
う

リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。

体
温
を
下
げ
る
に
は
入
浴
が
効
果
的
で
す
。
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