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寝
付
き
が
懸
か
っ
た
り
、
途
中
で

目
が
覚
め
て
し
ま
っ
た
り
、
不
眠
に

悩
む
高
齢
者
は
多
い
。
加
齢
に
伴
う

体
質
や
生
活
環
境
の
変
化
が
原
因

だ
。
早
寝
早
起
き
に
こ
だ
わ
る
よ
り

は
、
日
中
の
活
動
を
充
実
さ
せ
る
ほ

う
が
快
眠
に
結
び
つ
く
と
専
門
家
は

指
摘
し
て
い
る
。

「
午
前
1
時
頃
に
目
が
覚
め
て
し

ま
い
、
ほ
と
ん
ど
眠
れ
ぬ
ま
ま
朝
を

迎
え
る
の
が
つ
ら
い
」

ス
リ
ー
プ
ク
リ
ニ
ッ
ク
調
布
（
東

京
）
院
長
の
遠
藤
拓
郎
さ
ん
は
最
近
、

刊
代
の
男
性
か
ら
こ
ん
な
相
談
を
受

フ
た
。話
を
聞
い
て
い
く
と
、
午
後
4
時

に
入
浴
、

5
時
に
夕
食
を
済
ま
せ
、

ワ
時
に
就
寝
す
る
の
が
習
慣
化
し
て

い
た
。
「
し
っ
か
り
眠
ろ
う
と
早
寝

し
過
ぎ
て
、
結
果
的
に
浅
い
眠
り
を

ダ
ラ
ダ
ラ
と
続
け
て
い
る
。
高
齢
者

が
陥
り
や
す
い
パ
タ
ー
ン
で
す
」
と

遠
藤
さ
ん
は
指
摘
す
る
。

国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン

タ
ー
（
東
京
〉
の
医
師
・
三
島
和
夫
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さ
ん
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
約
1
8
0

0
人
に
実
施
し
た
調
査
で
は
、
加
齢

に
伴
っ
て
睡
眠
時
聞
は
短
く
な
る
一

方
、
寝
床
に
い
る
時
間
は
長
く
な
る

傾
向
が
見
ら
れ
た
H
図
H
。

加
代
で
は
午
後
日
時
初
分
に
就
床

し
、
起
床
は
午
前
ワ
時
。
ヮ
時
間
加

分
床
の
中
に
お
り
、
実
際
に
眠
っ
て

い
る
時
間
も
ほ
ぼ
同
じ
だ
。
こ
れ
に

対
し
て
、
切
代
で
は
午
後
8
時
日
分

に
就
床
し
、
起
床
は
午
前
5
時
切
分
。

9
時
間
床
の
中
に
い
る
が
、
実
際
に

眠
っ
て
い
る
の
は

6
時
間
し
か
な

三
島
さ
ん
に
よ
る
と
、
睡
眠
と
は
、

実
質
睡
眠
時
間
1

lO代

"20代 ！

''30代

40代

50代

60代

レ
u変の眠睡の

ロ
n晶、年

疲
労
回
復
や
日
中
の
活
動
で
ダ
メ
ー

ジ
を
受
け
た
体
内
組
織
を
修
復
す
る

た
め
の
も
の
。
加
齢
と
と
も
に
睡
眠

時
聞
が
短
く
な
る
の
は
、
仕
事
を
引

退
し
た
り
子
育
て
が
終
了
し
た
り
し

て
、
若
い
頃
に
比
べ
て
日
中
の
活
動

量
が
減
る
ほ
か
、
老
化
に
よ
っ
て
基

礎
代
謝
も
低
下
す
る
か
ら
だ
。
「
睡

眠
の
必
要
性
は
減
っ
て
い
る
の
に
、

寝
床
に
い
る
時
聞
が
長
く
な
れ
ば
、

よ
く
眠
れ
な
い
の
は
当
然
で
す
」
と

三
島
さ
ん
は
話
す
。

遠
藤
さ
ん
も
「
午
前
0
時
5
6時

ぐ
ら
い
が
、
睡
眠
に
一
番
適
し
た
時

間
帯
。
早
寝
早
起
き
に
こ
だ
わ
ら
ず
、
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・・・0・・・・・・
「月は東に臼は西に」なんだ。
太陽は西に沈み、月は東に昇る。
太陽と月はおすもうさんみたいに
西東別々。 （長田弘〉

お
日
さ
ま
の
バ
ト
ン
タ
ッ
チ

原
因
襲
椴

お
父
さ
ん
の
び
ょ
う
い
ん
の
帰
り
道

大
き
く
て
ま
っ
か
な
た
い
よ
う

し
ず
む
の
見
え
た

お
日
さ
ま
と
お
月
さ
ま

バ
ト
ン
タ
ッ
チ
す
る
の
か
な

お
月
さ
ま
あ
つ
く
て
手
を

や
け
ど
し
な
い
か
な

＆の詩出

副

河

辺

、計五述

、
teb町蕊漏

F
S叩
帯
、
唱
え

（
神
戸
市
・
高
丸
小
3
年）

少
し
『
遅
寝
』
で
も
、
日
中
の
活
動

を
充
実
さ
せ
る
こ
と
に
意
識
を
集
中

し
た
ほ
う
が
よ
い
」
と
い
う
。

睡
眠
改
善
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

橋
爪
明
子
さ
ん
は
「
適
度
に
体
を
動

早
寝
早
起
き
に
こ
だ
わ
ら
ず

・心地よく眠るためのポイント

・朝は日の光を浴び、きちんと朝食を
とる
．昼寝は15～30分程度で切り上げる
－入浴は就床の 1時間前ぐらいが良
い。ぬるめのお湯にゆっくりつかる
・寝る 1時間前にはテレビやパソコン
を見るのをやめる。光が睡眠を促す
ホルモンの分泌を妨げる。部屋の照
明も柔らかいものに
「軽く本を読む」 「日記をつける」
など寝る前に必ずやることを決めて
おく。体が眠りの準備に入るサイン
になる。家族同士で「おやすみ」の
ひと言も大切
・寝酒はしない。眠りが浅くなる上、
尿意で目が覚めてしまうことも
（橋爪さんの話を基に作成）
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か
し
、
ほ
ど
よ
く
体
が
疲
れ
る
よ
う

に
心
が
け
ま
し
ょ
う
」
と
ア
ド
バ
イ

ス
す
る
。
軽
い
運
動
と
し
て
は
、
散

歩
や
ラ
ジ
オ
体
操
、
ヨ
ガ
な
ど
が
挙

げ
ら
れ
る
。ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
地
域
活

動
を
通
じ
て
周
囲
の
人
と
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
の
も

良
い
。
脳
が
活
性
化
さ
れ
心
地

よ
い
疲
労
に
つ
な
が
る
と
い
う
。

こ
う
し
た
活
動
内
容
は
、
「
睡
眠

日
誌
」
と
し
て
記
録
し
て
お
く
と
よ

り
効
果
的
だ
。
ノ
ー
ト
に
就
床
、
起

床
時
刻
の
ほ
か
、
そ
の
日
に
ど
ん
な

活
動
を
し
た
か
書
き
留
め
る
。
「
体

操
を
し
な
か
っ
た
日
は
、
す
ぐ
に
寝

付
け
な
か
っ
た
と
か
、
深
酒
し
た
日

の
夜
中
に
目
覚
め
て
し
ま
っ
た
と

か
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
分
か
っ
て

き
ま
す
。
よ
く
眠
る
た
め
の
生
活
習

慣
が
自
分
な
り
に
把
握
で
き
る
は
ず

で
す
」
と
橋
爪
さ
ん
は
話
す
。
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