
　
現
代
は
5
人
に
1
人
が

慢
性
的
な
不
眠
を
抱
え
る

時
代
。
後
悔
し
な
い
人
生

を
送
る
た
め
に
も
健
康
を

長
く
維
持
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
そ
の
健
康
を
形

成
す
る
大
き
な
要
素
が
良

質
な
睡
眠
。
毎
日
誰
し
も

が
行
う
行
為
で
あ
り
、
今

一
度
見
つ
め
直
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

　
睡
眠
の
効
用
を
列
記
し

ま
す
。
脳
や
身
体
の
休
息
・

保
守
作
業
実
施
、
免
疫
機

能
や
感
情
調
整
力
の
向
上
、

記
憶
の
整
理
と
定
着
促
進
、

食
欲
調
整
と
肥
満
防
止
な

ど
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

睡
眠
時
に
機
能
す
る
ホ
ル

モ
ン
を
見
て
も
、
成
長
ホ

ル
モ
ン
は
抗
加
齢
ホ
ル
モ

ン
で
あ
り
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
は

抗
酸
化
作
用
が
強
く
ガ
ン

や
老
化
を
抑
え
る
長
寿
ホ

ル
モ
ン
で
あ
り
、
レ
プ
チ

ン
は
食
欲
抑
制
作
用
が
あ

り
ま
す
。
良
い
睡
眠
は
生

活
習
慣
病
や
認
知
症
、
う

つ
病
な
ど
の
リ
ス
ク
低
下

に
も
繋
が
り
ま
す
。

　
よ
り
良
い
睡
眠
を
確
保

す
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を

次
に
列
記
し
ま
す
。
眠
る

時
の
ル
ー
テ
ィ
ン
を
作
る
、

眠
る
前
は
ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
を
見
な
い
、眠
る
時
は

真
っ
暗
に
、眠
る
前
は
食
べ

な
い
、カ
フ
ェ
イ
ン
を
夕
方

以
降
控
え
る
、飲
酒
を
控
え

め
に
、眠
る
1
時
間
前
く
ら

い
の
入
浴
、瞑
想
、朝
陽
を

浴
び
る
、朝
食
を
摂
る
、ヨ

ガ
や
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
、ア

ロ
マ
オ
イ
ル
活
用
、感
謝
を

イ
メ
ー
ジ
、な
ど
。

　
睡
眠
に
効
く
栄
養
素
と

し
て
は
、
ト
リ
プ
ト
フ
ァ

ン
や
ビ
タ
ミ
ン
B
6
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
、
水
溶
性
食

物
繊
維
、
G
A
B
A
な
ど

が
。
そ
れ
ら
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
提
供
す
る
食
事
に
は
、

典
型
的
な
和
朝
食
や
朝
バ

ナ
ナ
が
あ
り
ま
す
。
眠
る

こ
と
の
優
先
順
位
を
上
げ

て
み
ま
せ
ん
か
。
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最
近
目
覚
め
の
良
い
睡
眠

を
と
れ
て
い
ま
す
か
？


