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私
達
の
生
活
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
、
メ
ー
ル
、
ゲ
ー
ム
な
ど
の
普

及
や
様
々
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の

変
化
に
よ
り
、
夜
型
生
活
に
傾
き

や
す
い
環
境
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
そ
こ
で
、
今
回
は
睡
眠
が
私

た
ち
の
体
に
ど
の
よ
う
に
影
響
し

て
い
る
か
、
ま
た
睡
眠
リ
ズ
ム
を

整
え
る
た
め
の
日
常
生
活
の
工
夫

に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

睡
眠
は
単
に
体
を
休
め
る
だ
け

で
な
く
、
健
康
を
保
つ
た
め
に
次

の
よ
う
な
様
々
な
働
き
が
あ
る
こ

と
が
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

①
脳
や
体
を
休
め
、
疲
労
回
復
を

　

は
か
る
。

②
脳
に
入
っ
た
情
報
を
整
理
し
て

　

記
憶
の
定
着
を
は
か
る
。

③
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
骨
や

　

筋
肉
の
成
長
を
促
す
。（
成
長

　

ホ
ル
モ
ン
は
子
ど
も
た
ち
の
成

　

長
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
成
人

　

で
も
傷
つ
い
た
細
胞
を
修
復
し

　

新
陳
代
謝
を
促
す
た
め
に
大
切

　

で
す
。）

④
体
の
免
疫
力
を
活
性
化
す
る
。

　
（
体
に
入
っ
た
病
原
体
を
排
除

　

す
る
働
き
を
整
え
ま
す
。）

⑤
ス
ト
レ
ス
を
除
去
し
、
精
神
状

　

態
の
安
定
を
は
か
る
。

な
ど
多
く
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

人
の
脳
に
は
〝
体
内
時
計
〞
の

働
き
を
す
る
と
こ
ろ
が
あ
り
、
昼

夜
の
区
別
が
無
い
場
所
で
は
１
日

24
時
間
よ
り
も
長
い
１
日
約
25
時

間
周
期
と
な
り
ま
す
が
、
朝
太
陽

の
光
を
浴
び
る
こ
と
や
社
会
活
動

を
す
る
こ
と
に
よ
り
、
24
時
間
周

期
に
調
整
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

体
内
時
計
は
睡
眠
を
促
す
脳
内

物
質
（
メ
ラ
ト
ニ
ン
）
の
分
泌
に

関
わ
っ
て
お
り
、
脳
内
物
質
の
分

泌
を
促
す
た
め
に
は
、
朝
一
定
の

時
間
に
光
を
浴
び
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　

レ
ム
睡
眠
（
浅
い
眠
り
）
で
は

体
は
休
ん
で
い
て
も
脳
は
活
動

し
、
記
憶
の
整
理
や
心
の
メ
ン
テ

ナ
ン
ス
が
行
わ
れ
、
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
（
深
い
眠
り
）
で
は
脳
も
体
も

休
息
状
態
と
な
り
、
成
長
ホ
ル
モ

ン
が
分
泌
さ
れ
て
体
の
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

二
つ
の
睡
眠
は
80
〜
90
分
周
期
で

繰
り
返
さ
れ
、
朝
方
に
な
る
と
目

覚
め
の
準
備
に
移
行
し
ま
す
。

　

中
高
年
以
降
に
な
る
と
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
の
時
間
が
短
く
な
り
、
加

齢
と
と
も
に
熟
眠
感
が
得
ら
れ
づ

ら
く
な
り
ま
す
。

　
　

　

過
去
の
調
査
で
は
、
睡
眠
時
間

約
７
時
間
の
人
の
死
亡
リ
ス
ク
が

最
も
低
い
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま

す
が
、
極
端
に
睡
眠
時
間
が
短
い

例
を
除
い
て
は
、
年
代
や
生
活
ス

タ
イ
ル
に
よ
り
必
要
な
睡
眠
時
間

は
変
わ
っ
て
き
ま
す
の
で
、朝
す
っ

き
り
と
目
覚
め
ら
れ
る
か
、
ま
た

日
中
の
活
動
に
眠
気
や
疲
労
な
ど

で
支
障
が
無
け
れ
ば
、
時
間
の
長

さ
に
こ
だ
わ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
た
だ
し
、
子
ど
も
の
場
合
は

成
長
ホ
ル
モ
ン
へ
の
影
響
が
あ
る

た
め
、
早
寝
早
起
き
の
習
慣
が
身

に
つ
く
よ
う
に
、
周
り
の
大
人
が

配
慮
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

睡
眠
不
足
が
続
く
と
、
脂
肪
細

胞
か
ら
分
泌
さ
れ
る
食
欲
を
抑
え

る
ホ
ル
モ
ン
（
レ
プ
チ
ン
）
の
分

泌
が
減
り
、
食
欲
が
セ
ー
ブ
し
づ

ら
く
な
っ
た
り
、
ス
ト
レ
ス
物

質
と
呼
ば
れ
る
ホ
ル
モ
ン
の
一
つ

（
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
）
が
分
泌
さ
れ
、

血
圧
や
血
糖
値
の
上
昇
に
も
影
響

し
ま
す
。
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
と
い
う
と
、
ま
ず

食
事
、
運
動
の
注
意
に
目
が
向
き

ま
す
が
、
あ
わ
せ
て
睡
眠
リ
ズ
ム

に
つ
い
て
も
見
直
し
て
み
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

　

 

太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
に
つ

い
て
は
お
伝
え
し
ま
し
た
が
、
他

に
も
日
中
の
作
業
や
運
動
で
体
を

動
か
す
こ
と
や
就
寝
前
に
ぬ
る
め

の
お
湯
で
入
浴
す
る
な
ど
も
寝
付

き
を
良
く
す
る
た
め
に
効
果
的
で

す
。
表
１
に
ポ
イ
ン
ト
を
ま
と
め

ま
し
た
の
で
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

　　　

不
眠
が
２
週
間
以
上
続
き
体
の

疲
れ
が
と
れ
ず
に
日
中
の
活
動
に

も
支
障
が
出
る
よ
う
な
場
合
、
中

に
は
う
つ
病
な
ど
心
の
病
気
が
隠

れ
て
い
る
場
合
や
他
の
疾
患
に

よ
る
影
響
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ

の
よ
う
な
場
合
に
は
一
人
で
悩
ま

ず
、
家
族
や
か
か
り
つ
け
医
、
必

要
に
よ
っ
て
は
精
神
科
な
ど
に
相

談
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
〝
睡
眠
・
休
養
〞
は
心
身
の
疲

れ
を
と
る
と
共
に
健
康
を
保
つ
た

め
に
は
欠
か
せ
な
い
生
活
習
慣
で

す
が
、
中
に
は
仕
事
の
勤
務
上
や

む
を
得
ず
睡
眠
時
間
が
不
規
則
に

な
る
方
や
子
育
て
や
介
護
な
ど
に

よ
り
、
思
う
よ
う
に
睡
眠
時
間
が

確
保
で
き
な
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
時

に
、
す
ぐ
に
は
生
活
リ
ズ
ム
を
変

え
て
い
く
こ
と
が
難
し
く
て
も
、

家
族
や
職
場
の
仲
間
と
協
力
し
て

工
夫
で
き
そ
う
な
点
に
つ
い
て
話

し
合
い
、
心
や
体
へ
の
負
担
を
少

し
で
も
軽
く
す
る
こ
と
が
で
き
た

ら
…
と
思
い
ま
す
。

◆ 目覚め　
　朝一定の時間に起き、カーテンを開けて太陽の光を浴

　びる。

◆ 朝　食　
　脳の栄養源をしっかり摂り、日中の活動を活発にする。

◆ 日中の活動　
　作業や運動で活発に体を動かし、昼寝をするなら 15

　分～ 30分程度に。

◆ 入　浴　
　寝る前にぬるめのお湯で入浴し、いったん体温を上げ

　てから体温が下がりはじめると寝つきが良くなる。（熱

　いと交感神経を刺激し、すぐに寝つけない場合がある。）

◆ 就寝前に控えたいアルコール　
　少量のお酒は寝つきを良くするが、肝臓が活発に働き

　逆に眠りを浅くしてしまう。

◆ 寝　室　
　電気、テレビ、パソコンなどを消して光の刺激を少な

　くする。

◆ ストレスをため込まない　
　人と話す、外出する、趣味の時間を持つなど、自分に合っ

　た方法で対処する。　　　　 


