
　

睡
眠
不
足
ば
か
り
が
問
題
に
な
り
が
ち
で

す
が
、
実
は
寝
す
ぎ
も
体
に
良
く
あ
り
ま
せ

ん
。
年
代
別
の
適
切
な
睡
眠
時
間
は
、
15
歳

ま
で
で
８
時
間
、
25
歳
ま
で
で
７
時
間
、
45

歳
で
6.5
時
間
、
65
歳
で
６
時
間
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
た
だ
し
、
単
に
こ
の
時
間
分
眠
れ

ば
い
い
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。

　

睡
眠
に
は
、
夢
を
見
る
浅
い
睡
眠
と
、
脳

や
体
を
よ
り
休
め
る
深
い
睡
眠
が
あ
り
、
こ

の
２
種
類
の
睡
眠
を
90
分
周
期
で
繰
り
返
し

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
90
分
の
倍
数
で
寝
る

と
効
率
よ
く
睡
眠
で
き
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、

特
に
寝
付
い
て
最
初
の
２
周
期（
１
８
０
分
＝

３
時
間
）が
、
最
も
深
く
眠
れ
る
時
間
で
す
。

　

さ
ら
に
、
一
般
的
な
生
活
を
し
て
い
る
場

合
、
最
も
深
く
眠
れ
る
の
は
夜
の
10
時
か
ら

朝
の
３
時
ま
で
。
な
の
で
遅
く
て
も
午
前
０

時
に
は
寝
て
、
最
初
の
３
時
間
を
午
前
３
時

ま
で
に
と
り
終
え
る
の
が
、
最
も
効
率
よ
く
、

最
も
深
く
眠
る
コ
ツ
で
す
。

　

同
じ
６
時
間
睡
眠
で
も
、
午
後
11
時
に
寝

る
の
と
、
夜
更
か
し
し
て
午
前
３
時
に
寝
る

の
で
は
全
然
違
い
ま
す
。
睡
眠
の「
長
さ
」だ

け
で
な
く「
時
刻
」も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

７
月
30
日
、
小
郡
市
出
身
の
久
留
米
大
学
学
長
・
内
村
直
尚
さ
ん
が「
小
郡
市
ふ
る
さ
と

学
術
大
使
」に
就
任
し
ま
し
た
。
今
後
、
学
術
の
分
野
か
ら
市
へ
の
提
案
や
助
言
を
い
た

だ
き
ま
す
。
内
村
さ
ん
は
医
師
で
、
睡
眠
研
究
の
第
一
人
者
。
早
速
、
コ
ロ
ナ
禍
の
今

だ
か
ら
こ
そ
知
っ
て
ほ
し
い「
睡
眠
」の
大
切
さ
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
」

免
疫
力
ア
ッ
プ
の『
良
質
な
睡
眠
』

講
話
と
対
談
を

　
ネ
ッ
ト
で
公
開
中

内
村
さ
ん
の
講
話
と

市
長
と
の
対
談
の
動
画
を
ネ
ッ

ト
で
公
開
中
で
す
。
認
知
症
・

生
活
習
慣
病
予
防
な
ど
、
本
紙

で
は
掲
載
し
き
れ
な
か
っ
た
話

も
含
む
貴
重
な
内
容
で
す
。
ぜ

ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

免
疫
力
ア
ッ
プ
に
質
の
良
い
睡
眠
を

　
睡
眠
に
は
、
脳
や
身
体
、
心
の
休

息
と
な
る
だ
け
で
な
く
、
成
長
ホ
ル

モ
ン
を
分
泌
す
る
働
き
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
記
憶
力
、
判
断
力
、
思
考
力

を
上
げ
る
の
も
睡
眠
の
大
事
な
役
割

で
す
。

　
睡
眠
が
十
分
に
と
れ
な
い
と
、
昼

間
眠
く
な
り
、
疲
れ
や
す
く
な
り
ま

す
。
仕
事
や
勉
強
の
能
率
が
下
が
り
、

交
通
事
故
や
産
業
事
故
の
原
因
に
も

な
り
ま
す
。
子
ど
も
の
場
合
は
成
長

や
脳
の
発
達
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。

　
最
近
の
研
究
で
は
、
睡
眠
不
足
は

肥
満
に
な
り
や
す
く
、
生
活
習
慣
病

や
脳
血
管
障
害
や
心
疾
患
の
引
き
金

に
な
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

他
に
も
、
う
つ
病
や
認
知
症
、
が
ん

の
発
症
率
と
も
関
係
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
こ
れ
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
対
策
に
も
な
る
こ
と
で
す
が
、

免
疫
力
を
上
げ
る
た
め
に
は
睡
眠
が

一
番
効
果
的
な
の
で
す
。
い
か
に
質

の
良
い
睡
眠
を
確
保
す
る
か
が
、
今
、

一
層
大
事
に
な
っ
て
い
る
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

変
え
た
私
た
ち
の
暮
ら
し

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て

私
た
ち
の
暮
ら
し
は
大
き
く
影
響
を

受
け
て
い
ま
す
。
ま
ず
、
外
出
を
控

え
る
こ
と
で
、
昼
間
の
活
動
量
が
減

り
、
光
も
浴
び
な
く
な
り
が
ち
で
す
。

そ
れ
に
よ
り
体
内
時
計
が
乱
れ
、
遅

寝
遅
起
き
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
次
に「
不
安
」。
私
は
精
神
科
医
な

の
で
す
が
、「
コ
ロ
ナ
う
つ
」「
コ
ロ

ナ
不
眠
」と
い
う
言
葉
に
み
ら
れ
る

よ
う
に
、
コ
ロ
ナ
に
対
す
る
不
安
や

ス
ト
レ
ス
を
訴
え
て
受
診
す
る
人
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
不
安
で
入
眠

困
難
に
な
っ
た
り
、
気
を
紛
ら
わ
そ

う
と
お
酒
の
量
が
増
え
、
う
つ
に
つ

な
が
っ
た
り…

…
こ
う
し
た
さ
ま
ざ

ま
な
問
題
が
起
き
や
す
く
な
っ
て
い

る
の
で
す
。

内村直尚久留米大学学長・小郡市ふるさと学術大使就任記念特集

よ
い
睡
眠
の

ヒ
・
ケ
・
ツ

教えて！内村先生

睡眠の役割

脳・身体の休養、疲労回復

記憶の固定
免疫機能増加

身体の成長（成長ホルモン分泌）
エネルギーの保存

脳の過熱を防ぐための体温下降

問
健
康
課
総
務
係
☎
７
２
・
２
１
１
１
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「
生
活
の
リ
ズ
ム
」を
守
ろ
う
！

　

コ
ロ
ナ
禍
で
の
一
番
の
問
題
は

「
生
活
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
」こ
と
。

人
の
体
内
時
計
は
脳
の
視
床
下
部

（
睡
眠
、
自
律
神
経
、
ホ
ル
モ
ン
、

代
謝
を
司
る
部
位
）に
あ
り
、
一
日

よ
り
長
い
25
時
間
周
期
で
動
い
て
い

て
、
私
た
ち
は
無
意
識
に
こ
の
25
時

間
を
24
時
間
に
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
ま

す
。

　

最
も
リ
セ
ッ
ト
力
が
強
い
の
は
朝

の
光
で
す
。
次
に
食
事
を
規
則
正
し

く
取
る
こ
と
。
他
に
は
、
運
動
や
人

と
の
交
流
、
夜
は
静
か
で
暗
く
、
昼

は
明
る
く
活
動
的
に
過
ご
す
な
ど
、

生
活
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
こ
と
が

大
事
な
の
で
す
が
、
そ
れ
が
難
し
い

の
が
今
の
コ
ロ
ナ
禍
で
す
。

　

人
の
体
は
、
起
床
後
約
16
時
間
で

脳
内
か
ら
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
き
て
眠
る
よ
う

に
で
き
て
い
ま
す
。
眠
る
た
め
に
は

16
時
間
前
に
起
き
て
お
く
必
要
が
あ

り
、
朝
７
時
ま
で
に
起
き
て
い
な
い

と
、
夜
11
時
に
は
眠
れ
ま
せ
ん
。
一

定
の
時
間
で
起
き
る
こ
と
が
、
一
定

の
時
間
に
眠
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の

で
す
。

　

こ
の
リ
ズ
ム
が
狂
う
典
型
的
な
例

が
海
外
旅
行
で
す
。
１
週
間
海
外
旅

行
を
し
て
い
た
ら
、
そ
れ
を
直
す
の

に
倍
の
２
週
間
ほ
ど
か
か
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

一
方
、
例
え
ば
リ
ズ
ム
の
乱
れ
か
ら
、

３
時
間
遅
寝
遅
起
き
の
暮
ら
し
が
続
い

た
と
し
ま
す
。
こ
れ
は
３
時
間
時
差
の

あ
る
イ
ン
ド
旅
行
を
し
て
い
る
の
と
同

じ
で
す
。
日
本
に
い
な
が
ら
時
差
ボ
ケ

に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
の
状
態
を「
社
会
的
時
差
ボ
ケ
＝

ソ
ー
シ
ャ
ル
・
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
」と
い

い
ま
す
。
直
す
に
は
長
い
時
間
が
か
か

り
、
そ
の
間
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
や

代
謝
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
た
状
態
が
続

き
ま
す
。
体
や
心
の
健
康
に
大
き
な
影

響
を
及
ぼ
す
社
会
的
時
差
ボ
ケ
は
、
コ

ロ
ナ
禍
の
大
き
な
問
題
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
中
で
も
生
活
の
リ
ズ
ム

を
守
り
、
質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
た
め

に
役
立
つ
こ
と
を
八
か
条
に
ま
と
め
ま

し
た
。
睡
眠
は
、
私
た
ち
が
免
疫
力
を

上
げ
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
か
か

ら
な
い
た
め
に
、
そ
し
て
長
く
健
康
で

質
の
良
い
生
活
を
す
る
た
め
に
と
て
も

大
切
で
す
。
ぜ
ひ
で
き
る
範
囲
で
実
行

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

小
郡
市
は
、
内
村
さ
ん
が
学
長

を
務
め
る
久
留
米
大
学
と
７
月

20
日
に
包
括
連
携
協
定
を
締
結

し
ま
し
た
。
詳
し
く
は
８
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

質
の
良
い
睡
眠
の
た
め
の
八
か
条

一
、
寝
る
前
は
リ
ラ
ッ
ク
ス

　

体
を
温
め
る
の
は
効
果
抜
群
。
入
浴
か

ら
１
時
間
後
ぐ
ら
い
の
体
温
の
下
が
り
始

め
が
よ
く
眠
れ
ま
す
。
ゆ
っ
た
り
し
た
音

楽
、
ア
ロ
マ
、
読
書
な
ど
も
〇
。

二
、
眠
気
を
妨
げ
る
も
の
を
控
え
る

　

寝
酒
は
逆
効
果
。
寝
て
も
数
時
間
で
脳

が
覚
醒
し
、
尿
意
も
増
え
ま
す
。
カ
フ
ェ

イ
ン
・
た
ば
こ
も×

。

三
、
寝
る
１
時
間
前
か
ら
照
明
を
落
と
す

　

夜
の
明
る
い
光
︵
特
に
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
︶

は
悪
影
響
！
ス
マ
ホ
・
ゲ
ー
ム
・
テ
レ
ビ

も
控
え
ま
し
ょ
う
。

四
、
午
前
０
時
ま
で
に
寝
る

　

よ
り
深
い
睡
眠
が
と
れ
ま
す
。

五
、
朝
一
定
の
時
間
に
起
き
る

　

休
み
の
遅
起
き
は
大
人
２
時
間
、
子
ど

も
１
時
間
ま
で
。
光
を
浴
び
て
体
内
時
計

を
リ
セ
ッ
ト
！

六
、
規
則
正
し
く
食
事
を
す
る

　

特
に
朝
食
は
大
事
。
食
後
す
ぐ
の
就
寝

は
消
化
に
悪
く
、
血
流
が
脳
に
行
か
な
く

な
る
の
で×

。

七
、
運
動
を
す
る

　

就
寝
３
、
４
時
間
前
の
軽
い
運
動
が
効

果
的
。
寝
る
直
前
の
激
し
い
運
動
は
厳

禁
！

八
、
昼
食
後
30
分
以
内
の
お
昼
寝
を

　

午
後
の
活
動
性
を
上
げ
、
夜
の
眠
気
を

高
め
ま
す
。
寝
す
ぎ
や
夕
方
以
降
は
逆
効

果
な
の
で
Ｎ
Ｇ
。
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