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皆
さ
ん
、
忙
し
い
日
々
の
中
で
、
本
当
に

十
分
な
睡
眠
を
取
れ
て
い
ま
す
か
？
現
代

社
会
は
忙
し
さ
や
ス
ト
レ
ス
が
増
し
、
多
く

の
人
が
良
質
な
睡
眠
を
得
る
こ
と
が
難
し
い

と
感
じ
て
い
ま
す
。
特
に
、
夏
季
は
他
の
季

節
と
比
べ
て
睡
眠
時
間
が
短
く
な
り
が
ち
で

す
。
高
温
多
湿
な
環
境
が
寝
つ
き
や
眠
り

の
持
続
を
難
し
く
さ
せ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、
夜
遅
く
ま
で
続
く
仕
事
や
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
の
使
用
が
睡
眠
を
妨
げ
る
大
き
な

原
因
と
な
っ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

睡
眠
は
、
た
だ
体
を
休
め
る
だ
け
で
な

く
、
健
康
な
心
と
体
を
維
持
し
、
毎
日
を

充
実
さ
せ
る
た
め
に
も
非
常
に
重
要
で
す
。

良
い
睡
眠
は
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
し
、
集
中

力
や
記
憶
力
を
向
上
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、

免
疫
機
能
を
強
化
し
て
病
気
の
リ
ス
ク
を

も
減
少
さ
せ
ま
す
。

し
か
し
、
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る

と
、
多
く
の
成
人
が
必
要
な
睡
眠
時
間
を

取
れ
ず
、
睡
眠
不
足
が
慢
性
化
し
て
い
ま

す
。
睡
眠
不
足
が
慢
性
化
す
る
と
、
疲
れ

や
イ
ラ
イ
ラ
だ
け
で
な
く
、
う
つ
病
や
心
臓

病
、
糖
尿
病
と
い
っ
た
深
刻
な
健
康
問
題

を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
良
い
睡

眠
と
は
「
睡
眠
時
間
が
十
分
に
確
保
で
き

て
い
る
こ
と
」
と
「
睡
眠
休
養
感
（
夜
間

の
睡
眠
で
休
養
が
取
れ
て
い
る
感
覚
）」
が

得
ら
れ
る
こ
と
の
両
方
を
満
た
し
て
い
る
こ

と
が
条
件
で
す
。「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の

睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」
で
は
、「
日
常
的

に
質
（
睡
眠
休
養
感
）・
量
（
睡
眠
時
間
）

と
も
に
適
切
な
睡
眠
を
確
保
す
る
こ
と
に

よ
り
、
心
身
の
健
康
を
保
持
し
、
生
活
の

質
を
高
め
て
い
く
こ
と
は
極
め
て
重
要
」
と

記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

理
想
的
な
睡
眠
時
間
の
確
保
～

な
ぜ
７
～
８
時
間
が
理
想
な
の
か
？

み
な
さ
ん
、
一
晩
に
ど
れ
く
ら
い
眠
っ
て

い
ま
す
か
？
こ
れ
ま
で
明
ら
か
に
な
っ
た
科

学
的
知
見
に
基
づ
く
と
、
お
お
よ
そ
６
〜

８
時
間
が
適
正
な
睡
眠
時
間
と
考
え
ら
れ
、

１
日
の
睡
眠
時
間
が
少
な
く
と
も
６
時
間

以
上
確
保
で
き
る
よ
う
に
努
め
る
こ
と
が
推

奨
さ
れ
ま
す
。「
睡
眠
ガ
イ
ド
」
で
は
、「
睡

眠
休
養
感
」
を
高
め
る
方
策
に
つ
い
て
も
、

睡
眠
環
境
や
生
活
習
慣
な
ど
の
観
点
か
ら

示
し
て
い
ま
す
。

睡眠と死亡リスク（成人：働く人）

睡眠時間とうつ病の発症割合
資料：厚労省　令和５年度版過労死等防止対策白書
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睡
眠
環
境
の
最
適
化
～

　
　
　
　

理
想
的
な
寝
室
と
は
？

皆
さ
ん
は
寝
室
の
環
境
が
睡
眠
の
質
に

ど
ん
な
影
響
を
与
え
る
か
ご
存
知
で
す

か
？
理
想
的
な
寝
室
を
作
る
こ
と
は
、
質
の

高
い
睡
眠
へ
の
第
一
歩
で
す
。
理
想
的
な

寝
室
は
、
静
か
で
、
暗
く
、
涼
し
く
、
快

適
な
寝
具
が
整
っ
て
い
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
特
に
夏
の
室
温
は
25
〜

26
度
、
冬
は
20
〜
22
度
が
お

勧
め
。
こ
の
温
度
で
は
体
が

自
然
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
睡

眠
の
質
が
格
段
に
向
上
し
ま

す
。
上
手
に
エ
ア
コ
ン
等
を

使
い
ま
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、

寝
室
の
騒
音
は
な
る
べ
く
抑

え
た
い
も
の
。
騒
が
し
い
環

境
は
眠
り
を
妨
げ
ま
す
。「
テ

レ
ビ
を
つ
け
た
ま
ま
寝
る
」

と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、
望

ま
し
い
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

外
の
騒
音
や
家
電
製
品
の
音

が
気
に
な
る
場
合
は
、
耳
栓

等
の
活
用
も
お
勧
め
で
す
。

寝
具
を
選
ぶ
際
は
、
マ
ッ

ト
レ
ス
は
体
重
を
均
等
に
分
散
さ
せ
る
タ

イ
プ
が
良
く
、
枕
は
首
と
頭
を
適
切
に
支

え
て
く
れ
る
も
の
が
理
想
的
で
す
。
ま
た
、

季
節
に
合
わ
せ
て
寝
具
の
素
材
を
選
ぶ
こ
と

も
、
快
適
な
睡
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。
例

え
ば
、
夏
は
通
気
性
と
吸
湿
性
の
高
い
素

材
、
冬
は
暖
か
さ
を
保
て
る
素
材
を
選
び

ま
し
ょ
う
。
最
近
は
、
触
っ
て
冷
た
く
感
じ

る
素
材
や
保
温
性
の
高
い
寝
具
も
あ
り
ま

す
。
好
み
に
合
わ
せ
て
取
り
入
れ
る
と
い
い

で
す
ね
。

快
眠
を
阻
む
習
慣
を
改
善

毎
日
の
小
さ
な
習
慣
が
睡
眠
の
質
を
左

右
す
る
こ
と
を
ご
存
知
の
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
カ
フ
ェ
イ
ン
や
ア
ル

コ
ー
ル
の
摂
取
は
睡
眠
の
質
に
大
き
な
影
響

を
与
え
る
た
め
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

カ
フ
ェ
イ
ン
は
覚
醒
を
促
す
作
用
が
あ
り
、

コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
、
一
部
の
ソ
フ
ト
ド
リ

ン
ク
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
の

代
謝
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
日
本
人
の
血

中
半
減
期
（
血
液
中
の
カ
フ
ェ
イ
ン
濃
度
が

半
分
に
な
る
の
に
要
す
る
時
間
）
も
３
〜

７
時
間
と
ば
ら
つ
き
が
あ
り
ま
す
。
個
人

差
を
考
慮
し
て
も
、
４
０
０
mg
（
コ
ー
ヒ
ー

７
０
０
㏄
程
度
）
を
超
え
る
カ
フ
ェ
イ
ン
を

摂
取
す
る
こ
と
は
、
１
日
の
ど
の
時
点
で

あ
っ
て
も
（
仮
に
朝
の
摂
取
で
あ
っ
た
と
し

て
も
）、
睡
眠
に
悪
影
響
を
与
え
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
な
お
、
カ
フ
ェ
イ
ン
４
０
０

mg
の
目
安
は
、
ド
リ
ッ
プ
コ
ー
ヒ
ー
で
マ
グ

カ
ッ
プ
２
杯
分
（
７
０
０
㏄
）、
市
販
の
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
コ
ー
ヒ
ー
で
1.5
本
分
（
７
５
０

㏄
）
に
含
ま
れ
る
量
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
（
エ
タ
ノ
ー
ル
）
は
一
時

的
に
は
寝
つ
き
を
促
進
し
、
睡
眠
前
半
で

は
深
い
睡
眠
を
増
加
さ
せ
ま
す
。
し
か
し
、

睡
眠
後
半
の
眠
り
の
質
は
顕
著
に
悪
化
し
、

飲
酒
量
が
増
加
す
る
に
つ
れ
て
中
途
覚
醒

回
数
が
増
加
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
寝
つ
き
を
改

善
さ
せ
る
た
め
に
飲
酒
を
す
る
、
い
わ
ゆ
る

「
寝
酒
」
も
含
め
て
、
大
量
の
ア
ル
コ
ー
ル

摂
取
（
深
酒
）
や
、
毎
日
の
飲
酒
は
推
奨

さ
れ
ま
せ
ん
。
習
慣
的
な
寝
酒
は
睡
眠
の

質
の
悪
化
と
も
関
連
し
て
お
り
、
寝
酒
の

原
因
と
な
る
不
眠
症
状
が
あ
る
場
合
に
は
、

医
師
に
相
談
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
の
活
用

ス
ム
ー
ズ
に
入
眠
す
る
た
め
に
は
、
脳
の

興
奮
を
鎮
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
特
に
、

就
寝
前
に
効
果
的
な
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法

を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
一
日
の
緊
張
を

ほ
ぐ
し
、
心
地
よ
い
眠
り
へ
と
導
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、
深
呼
吸
は
最
も
簡
単
で
効
果

的
な
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
の
一
つ
で
す
。

ゆ
っ
く
り
吸
っ
て
、
ゆ
っ
く
り
吐
く
と
い
う

呼
吸
を
心
が
け
る
こ
と
で
、
自
然
と
リ
ラ
ッ

ク
ス
状
態
に
入
り
ま
す
。
瞑
想
も
素
晴
ら

し
い
選
択
肢
で
す
。
瞑
想
を
行
う
こ
と
で
心

睡眠の推奨事項一覧

※�生活習慣や環境要因等の影響により、身体の状況等の個人差が大きいことから、「高齢者」「成人」「こど
も」について特定の年齢で区切ることは適当でなく、個人の状況に応じて取り組みを行うことが重要であ
ると考えられる。
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の
雑
念
が
静
ま
り
、
深
い
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態

に
達
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
音
楽
を
聞
く

の
も
効
果
的
。
自
然
の
音
や
ゆ
っ
く
り
と
し

た
イ
ン
ス
ト
ゥ
ル
メ
ン
タ
ル
音
楽
は
、
心
地

よ
い
眠
り
を
誘
い
ま
す
。
音
楽
が
心
拍
数

を
落
ち
着
か
せ
、
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
こ

と
は
科
学
的
に
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
を
就
寝

前
の
日
課
に
加
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
習
慣

化
す
る
こ
と
で
、
そ
の
効
果
を
よ
り
実
感
で

き
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
こ
れ
ら
の
技
術
は

日
中
の
短
時
間
で
も
行
え
る
た
め
、
日
常

の
ス
ト
レ
ス
管
理
に
も
役
立
ち
ま
す
。
今

夜
か
ら
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
を
活
用

し
て
、
質
の
良
い
睡
眠
へ
の
準
備
を
始
め
ま

し
ょ
う
。

定
時
就
寝
と
起
床
で
体
内
時
計
を
調
整

良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
規
則
正
し
い
生

活
を
送
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
体
内

時
計
、
す
な
わ
ち
生
体
リ
ズ
ム
を
整
え
る

こ
と
は
、
毎
日
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
毎
日
同
じ
時
間
に
ベ
ッ
ド

に
入
り
、
朝
も
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
る
こ

と
で
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
調
整
さ
れ
、

睡
眠
と
覚
醒
の
サ
イ
ク
ル
が
自
然
に
促
さ

れ
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
夜
が
来
る
と
分

泌
が
始
ま
り
、
私
た
ち
の
体
を
自
然
と
睡

眠
へ
導
く
大
切
な
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

こ
の
定
時
の
リ
ズ
ム
を
守
る
こ
と
で
、
夜

に
は
自
然
と
眠
気
が
訪
れ
、
朝
は
ス
ッ
キ
リ

と
目
覚
め
る
体
に
な
り
ま
す
。
週
末
に
時

間
を
大
き
く
変
え
る
こ
と
で
起
こ
る
「
社

会
的
時
差
ぼ
け
」
も
避
け
る
こ
と
が
で
き
、

日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
低
下
や
睡
眠
障
害

の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
の
使
い
方
を
考
え
る

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
等
は
、

現
代
生
活
に
は
欠
か
せ
な
い
デ
ジ
タ
ル
デ
バ

イ
ス
で
す
が
、
良
質
な
睡
眠
を
得
る
た
め
に

は
、
こ
れ
ら
の
使
用
に
注
意
が
必
要
で
す
。

特
に
就
寝
前
の
使
用
は
避
け
る
の
が
良
い
で

し
ょ
う
。
な
ぜ
な
ら
、
こ
れ
ら
の
デ
バ
イ
ス

か
ら
発
せ
ら
れ
る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
が
メ
ラ
ト

ニ
ン
の
分
泌
を
抑
制
し
、
睡
眠
の
質
を
低

下
さ
せ
る
か
ら
で
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
睡
眠

を
促
す
重
要
な
ホ
ル
モ
ン
で
、
そ
の
分
泌
が

妨
げ
ら
れ
る
と
自
然
な
睡
眠
リ
ズ
ム
が
乱

れ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、「
睡
眠
ガ
イ
ド
」で
は
、ブ
ル
ー

ラ
イ
ト
が
自
然
な
睡
眠
を
困
難
に
し
た
り
、

目
に
も
負
担
を
か
け
た
り
す
る
こ
と
か
ら
、

寝
室
に
は
デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
を
持
ち
込
ま

ず
、
で
き
る
だ
け
暗
く
し
て
眠
る
こ
と
を
推

奨
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
就
寝
前
に
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
ニ
ュ
ー
ス
サ

イ
ト
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
は
精
神
的
な
興

奮
を
引
き
起
こ
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
眠
り

に
つ
く
こ
と
を
阻
害
し
ま
す
。

代
わ
り
に
、
就
寝
前
は
読
書
や
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
の
活
用
に
時
間
を
使
い
ま

し
ょ
う
。
こ
れ
ら
の
活
動
は
心
と
体
を
落
ち

着
か
せ
、
よ
り
深
い
睡
眠
を
促
進
し
ま
す
。

デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
の
使
用
を
意
識
的
に
制

限
す
る
こ
と
は
、
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る

だ
け
で
な
く
、
あ
な
た
の
全
体
的
な
健
康

に
も
良
い
影
響
を
与
え
る
で
し
ょ
う
。

ま
と
め

良
質
な
睡
眠
は
、
毎
日
を
豊
か
に
し
、

健
康
を
保
つ
た
め
に
非
常
に
重
要
で
す
。
こ

の
記
事
で
紹
介
し
た
快
眠
テ
ク
ニ
ッ
ク
、
例

え
ば
睡
眠
時
間
の
確
保
、
適
切
な
寝
具
の

選
択
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
方
法
の
活
用
、

デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
の
使
用
制
限
な
ど
は
、

日
常
生
活
に
す
ぐ
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
こ
れ
ら
の
習
慣
を
実
践
す
る
こ

と
で
、
心
身
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
、
生

活
の
質
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

良
質
な
睡
眠
は
日
々
の
生
活
の
質
を
向

上
さ
せ
る
た
め
の
第
一
歩
。
寝
苦
し
く
な

る
こ
の
時
期
、
今
夜
か
ら
で
も
、
こ
れ
ら
の

快
眠
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
試
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

参
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