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ま
た
「
寝
付
け
な
い
」「
熟

睡
感
が
な
い
」「
早
朝
に
目
が

覚
め
て
し
ま
う
」「
疲
れ
て
い

て
も
眠
れ
な
い
」
な
ど
の
不

眠
症
状
は
、
心
の
病
の
症
状

と
し
て
現
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
特
に
眠
っ
て
も
心
身

の
回
復
感
が
な
く
、
物
事
へ

の
関
心
が
な
く
な
っ
た
り
、

好
き
だ
っ
た
こ
と
が
楽
し
め

な
く
な
っ
た
り
と
い
う
こ
と

が
続
く
場
合
に
は
、
う
つ
症

状
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

う
つ
症
状
の
他
に
睡
眠
時

間
が
不
足
す
る
と
日
中
の
注

意
力
や
集
中
力
が
低
下
し
、

頭
痛
や
そ
の
他
の
身
体
の
痛

み
、
消
化
器
系
の
不
調
な
ど

が
現
れ
、
意
欲
が
低
下
す
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
に
問
題
が
生
じ
て
日

中
の
生
活
に
悪
い
影
響
が
あ

り
、
自
ら
の
工
夫
だ
け
で
は

改
善
し
な
い
と
感
じ
た
と
き

は
、
早
め
に
専
門
家
に
相
談

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

良
眠
の
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

　

良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、

し
っ
か
り
と
朝
食
を
取
っ
て

身
体
の
活
性
化
を
促
す
こ
と

や
、
適
度
な
運
動
・
活
動
で

体
を
動
か
し
て
お
く
と
、
程

よ
い
疲
れ
に
よ
っ
て
眠
り
に

就
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
な
る
べ
く
決
ま
っ

た
時
間
に
寝
て
、
決
ま
っ
た

時
間
に
起
き
る
こ
と
も
大
切

で
す
。
体
が
睡
眠
サ
イ
ク
ル

を
覚
え
、
寝
付
き
や
す
く
、

起
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
規

則
正
し
い
生
活
習
慣
に
よ
っ

て
、
睡
眠
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム

に
め
り
は
り
を
つ
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
環
境
面
を
整
え

る
こ
と
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
自
分
に
合
っ
た
布
団

や
枕
な
ど
の
寝
具
を
選
び
ま

し
ょ
う
。

　

寝
付
き
の
良
さ
や
睡
眠
の

深
さ
に
影
響
す
る
も
の
と
し

て
、
外
か
ら
の
騒
音
や
室
内

の
明
る
さ
が
あ
り
ま
す
。
体

温
調
節
と
い
う
こ
と
で
は
、

寝
室
や
寝
床
の
中
の
温
度
や

湿
度
が
重
要
な
要
素
で
す
。

温
度
や
湿
度
は
、
季
節
に
応

じ
て
眠
り
を
邪
魔
し
な
い
範

囲
に
保
つ
こ
と
が
基
本
で
す
。

心
地
よ
い
と
感
じ
ら
れ
る
程

度
に
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
ス
ム
ー
ズ
に
眠
り

に
入
る
よ
う
就
寝
前
に
、
ぬ

る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
た
り

浸
か
っ
た
り
、
軽
い
体
操
を

し
た
り
と
自
分
な
り
の
リ

ラ
ッ
ク
ス
方
法
を
工
夫
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
一
方
、
就
寝

前
の
飲
酒
や
カ
フ
ェ
イ
ン
の

摂
取
は
、
入
眠
を
妨
げ
睡
眠

を
浅
く
す
る
要
因
と
な
る
た

め
、控
え
た
方
が
よ
い
で
し
ょ

う
。

　

眠
り
は
日
々
の
疲
れ
を
癒

や
し
て
く
れ
る
大
切
な
時
間

で
す
。
質
の
良
い
睡
眠
で
明

日
へ
の
英
気
を
養
い
ま
し
ょ

う
。
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QA　
日
本
の
成
人
の
睡
眠
時
間

は
、
６
時
間
以
上
８
時
間
未

満
の
人
が
約
６
割
を
占
め
、

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
65
歳

以
上
で
は
６
時
間
程
度
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
昔
か
ら
年

を
取
る
と
徐
々
に
早
寝
早
起

き
の
傾
向
が
強
ま
り
、
朝
方

化
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

睡
眠
に
は
、
心
身
の
疲
労

を
回
復
さ
せ
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
た
め
睡
眠
不
足

や
眠
り
の
質
が
悪
化
す
る
と

健
康
上
の
問
題
や
生
活
へ
の

支
障
が
生
じ
て
き
ま
す
。
ま

た
、
睡
眠
不
足
や
質
の
悪
化

は
、
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク

や
不
眠
に
よ
る
う
つ
病
の
よ

う
な
心
の
病
に
つ
な
が
る
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

睡
眠
時
に
息
の
通
り
が
悪

く
な
り
、
呼
吸
が
止
ま
る
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
体

重
の
増
加
や
肥
満
に
よ
っ
て
、

睡
眠
時
に
気
道
（
喉
の
空
気

の
通
り
道
）
が
詰
ま
り
や
す

く
な
る
と
発
症
し
た
り
、
重

症
化
し
た
り
し
ま
す
。
予
防

の
た
め
に
は
、
肥
満
に
な
ら

な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

良
い
睡
眠
で
心
も
体
も
健
康
に

　

今
年
の
夏
は
、
と
て
も
暑
く
、
寝
苦
し
い
日
が
続

き
ま
し
た
が
、
高
齢
に
な
る
に
つ
れ
て
睡
眠
が
浅
く

な
っ
て
き
た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。
良
い
睡
眠
の

た
め
に
は
、
ど
の
よ
う
な
こ
と
に
気
を
付
け
た
ら
よ

い
で
し
ょ
う
か
。（
70
歳
男
性
）

2018年9月20日発行　　　　　 秋号

みやぎ
エ イ ジ ン グ マ ガ ジ ン

LiFEi  k i i k  i

健康相談


