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睡
眠
は
、
体
と
心
の
健
康
を
保
つ
上
で

と
て
も
重
要
な
も
の
で
す
。
不
眠
が
続
く

と
、
気
分
が
沈
ん
だ
り
、
気
力
や
集
中
力

が
低
下
し
た
り
、
身
体
が
疲
れ
や
す
く

な
っ
た
り
す
る
な
ど
、
生
活
の
質
を
下
げ

る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
毎
日
を
生
き

生
き
と
過
ご
す
た
め
に
も
、
睡
眠
習
慣
を

見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

愚

ま
ず
は
、
ち
ゃ
ん
と
眠
れ
て
い
る
か
　

　
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う

□
寝
つ
く
の
に
時
間
が
か
か
る

□
熟
睡
感
が
な
い

□
夜
中
や
早
朝
に
目
が
覚
め
る

□
日
中
に
強
い
眠
気
が
あ
る

□
朝
起
き
た
と
き
に
頭
痛
が
す
る

□
寝
つ
き
を
良
く
す
る
た
め
に
飲
酒
す
る

※
１
つ
で
も
当
て
は
ま
っ
た
場
合
は
、
睡

　
眠
習
慣
の
見
直
し
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

愚

快
適
な
睡
眠
を
取
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

①
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を

　
体
の
中
に
は
体
内
時
計
が
あ
り
ま
す
。

睡
眠
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
決
め
る
だ
け
で
な

く
、
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
や
生
理
的
な
活
動

を
調
整
し
、
心
身
の
安
定
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
毎
日
決
ま
っ
た
時
刻
に
起
床
・
就

寝
・
食
事
を
取
る
こ
と
が
理
想
的
で
す
。

夕
食
は
、
で
き
る
だ
け
就
寝
２
～
３
時
間

前
ま
で
に
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

②
就
寝
前
に
は
強
い
光
を
避
け
ま
し
ょ
う

　
眠
る
前
に
、
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
、
携

帯
電
話
な
ど
の
強
い
光
を
見
る
と
、
メ
ラ

ト
ニ
ン（
眠
気
を
誘
う
ホ
ル
モ
ン
）が
十
分

に
分
泌
さ
れ
ず
、
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
が

崩
れ
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
り
ま
す
。

③
就
寝
前
の
環
境
調
整
を
し
ま
し
ょ
う

　
寝
床
に
入
る
１
時
間
前
に
は
、
部
屋
の

明
か
り
を
少
し
落
と
し
、
不
快
な
音
を
避

け
、
ゆ
っ
く
り
過
ご
す
こ
と
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。
入
浴
は
眠
る
２
～
３
時
間
前
が

理
想
的
で
す
。

④
就
寝
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
や
飲
酒
、

　
喫
煙
は
控
え
ま
し
ょ
う

　
カ
フ
ェ
イ
ン
の
覚
醒
作
用
は
４
～
５
時

間
持
続
し
ま
す
。
夜
、
カ
フ
ェ
イ
ン
を
取

る
と
寝
つ
き
を
悪
く
し
、
睡
眠
も
浅
く
な

り
ま
す
。
就
寝
の
４
時
間
前
以
降
は
、
摂

取
を
控
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
タ
バ
コ
に

含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
は
、
交
感
神
経
系
の

働
き
を
活
発
に
し
、
睡
眠
を
阻
害
し
ま
す
。

体
と
心
の
健
康
の
た
め
、
タ
バ
コ
は
控
え

ま
し
ょ
う
。
適
度
の
飲
酒
は
、
神
経
の
緊

張
緩
和
作
用
が
あ
り
ま
す
が
、
眠
り
を
浅

く
す
る
た
め
、
寝
酒
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
は
気
持
ち
よ
く
眠
れ
て
い
ま
す
か
？

　
　
　
　
　
～
不
眠
は
心
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
～
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規則正しい時刻に起きて
朝の光で体内時計をリセット

規則正しい時刻に就寝

朝食で脳のエネルギー補給

就寝前の食事やコーヒー、
喫煙、飲酒は禁物明るい光は避けて

暖色系の蛍光灯を

入浴は就寝の２～３
時間前が理想的

ライフスタイルに合わせた
運動習慣を

短時間の昼寝が効果的
日中の活動と自然光で
昼夜のメリハリを

　
市
は
、
携
帯
電
話
や
パ
ソ
コ
ン
で

気
軽
に
ス
ト
レ
ス
度
な
ど
が
チ
ェ
ッ

ク
で
き
る
「
こ
こ
ろ
の
体
温
計
」

（h
ttp
://fish

b
o
w
lin
d
e
x
.jp
/n
ik
k

o

）を
導
入
し
ま
し
た
。
健
康
状
態

や
人
間
関
係
な
ど
の
簡
単
な
質
問
に

答
え
る
と
、
水
槽
を
泳
ぐ
金
魚
の
様

子
で
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
状
況
が
分
か

り
ま
す
。
利
用
料
は
無
料
で
す
。
ぜ

ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

※
携
帯
電
話
・
ス
マ
ー

　
ト
フ
ォ
ン
は
、
下
の

　
Q
R
コ
ー
ド
か
ら
も

　
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※
通
信
料
は
自
己
負
担
で
す
。

※
個
人
情
報
は
一
切
取
得
し
ま
せ
ん
。

※
医
学
的
な
診
断
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
　
　
◆
　
　
　
　
　
　
◆

　
ま
た
、
結
果
に
関
わ
ら
ず
、
心
配

な
こ
と
が
続
く
場
合
は
、
早
め
に
専

門
家
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

興
こ
こ
ろ
の
ダ
イ
ヤ
ル

　
　
　
　
緯
０
２
８
（
　
）８
３
４
１

６７３

興
栃
木
い
の
ち
の
電
話

　
　
　
　
緯
０
２
８（
　
）７
８
３
０

６４３

興
県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
緯
０
２
８（
　
）８
７
８
５

６７３

興
県
今
市
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
　
　

　
　
　
　
　
　
　
緯（
　
）１
０
６
６

２１

く
わ
し
く
は

　
　
　
健
康
課
緯（
　
）２
７
５
６

２１

広報 にっこう １０

　
日
光
市
健
康
づ
く
り
推
進
員

連
絡
協
議
会
は
、
旧
日
光
市
食

生
活
改
善
推
進
員
団
体
連
絡
協

議
会
が
、
地
域
の
健
康
づ
く
り

全
般
を
推
進
す
る
活
動
へ
と
発

展
し
、
平
成
　
年
度
に
現
在
の

２５

名
称
に
な
り
ま
し
た
。

　
現
在
は
今
市
、
落
合
、
大
沢
、

豊
岡
、
塩
野
室
、
日
光
、
小
来

川
、
足
尾
、
藤
原
・
栗
山
の
９

つ
の
支
部
を
合
わ
せ
て
、
　
名
１５０

の
健
康
づ
く
り
推
進
員
が
い
ま

す
。
　
推
進
員
に
な
る
た
め
に
は
、

市
の
健
康
づ
く
り
大
学
校
を
受

講
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
健
康
に
つ
い
て
い
ろ
い
ろ
な

知
識
を
学
び
、
生
活
習
慣
病
予

防
の
食
生
活
や
運
動
普
及
な
ど
、

摂
取
し
、
 骨
粗
鬆
症
 予
防
の

こ
つ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う

た
め
の
工
夫
を
伝
え
ま
し
た
。

況
ス
ポ
ー
ツ
少
年
と
食
育

　
中
学
３
年
生
を
対
象
に
、
弁

当
作
り
を
実
施
し
、
１
食
分
の

食
事
量
が
ど
の
く
ら
い
な
の
か

を
伝
え
ま
し
た
。

況
男
性
の
た
め
の
料
理
教
室
　

　
参
加
者
は
　
歳
以
上
の
男
性

６０

で
、
普
段
料
理
を
し
な
い
方
が

多
か
っ
た
の
で
す
が
、
熱
心
に

調
理
実
習
に
取
り
組
ん
で
い
ま

し
た
。

況
ま
ず
１
ｇ
の
減
塩
推
進
事
業

　
減

塩

で

も

美

味

し

い

メ

ニ
ュ
ー
の
調
理
実
習
を
通
し
て
、

脳
卒
中
や
心
臓
病
を
予
防
を
す

る
た
め
の
工
夫
を
伝
え
ま
し
た
。

況「
適
正
体
重
」
普
及
事
業
　

　
体
格
指
数
の
計
算
や
食
品
の

地
域
の
健
康
づ
く
り
の
推
進
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
平
成
　
年
度
は
、
市
の
成
人

２５

健
診
結
果
説
明
会
の
会
場
に
て
、

減
塩
み
そ
汁
の
試
食
提
供
や
が

ん
予
防
の
普
及
な
ど
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

　
各
支
部
の
主
な
活
動

況
お
や
こ
の
食
育
教
室

　
保
育
園
で
、
園
児
や
保
護
者

と
共
に
「
お
や
つ
作
り
」
や

「
エ
プ
ロ
ン
シ
ア
タ
ー
」
を
通

し
て
、
食
の
大
切
さ
を
伝
え
ま

し
た
。
　
　
　
　
　

況
よ
い
食
生
活
を
す
す
め
る
た

　
め
の
グ
ル
ー
プ
講
習
会

　
牛
乳
・
乳
製
品
を
利
用
し
、

家
庭
で
上
手
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を

日光市健康づくり推進日光市健康づくり推進員員
連絡協議連絡協議会会
を紹介しまを紹介しますす

　
く
わ
し
く
は

　
健
康
課
　保
健
指
導
班

　
緯（
　
）
２
７
５
６

２１

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
学
び
ま

し
た
。
ま
た
、
簡
単
な
体
操
を

通
し
て
メ
タ
ボ
予
防
の
大
切
さ

を
伝
え
ま
し
た
。

況
低
栄
養
予
防
・
介
護
食
講
座

　
事
業
　

　
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
・
低

栄
養
予
防
の
大
切
さ
に
つ
い
て

伝
え
ま
し
た
。

　
　

　
社
会
福
祉
協
議
会
と
　

　
民
生
委
員
・
児
童
委
　

　
員
へ
の
協
力
事
業

脅
ミ
ニ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
昼
食

　
作
り

脅
一
人
暮
ら
し
高
齢
者
交
流
会

脅
独
居
高
齢
者
へ
の
お
弁
当
配

　
布

脅
敬
老
会
の
お
弁
当
作
り

　
イ
ベ
ン
ト

脅
そ
ば
ま
つ
り
「
そ
ば
す
い
と

　
ん
」
作
り
＆
試
食
提
供

脅
小
来
川
文
化
祭
・
史
跡
ウ
　

　
オ
ー
キ
ン
グ


