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先
月
は
、
睡
眠
の
質
を
あ
げ
る
た
め
の
８
つ
の
生
活
習
慣
に
つ
い
て
、

ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

①
適
度
な
運
動
、
し
っ
か
り
朝
食
。

②
良
い
睡
眠
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
が
る
。

③
睡
眠
に
よ
る
休
養
感
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に
重
要
。

今
月
は
、
①
②
③
の
項
目
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
定
期
的
な
運
動
や
規
則
正
し
い
食
生
活
は
良
い
睡
眠
を
も
た
ら
し
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
薬
が

わ
り
の
寝
酒
は
睡
眠
の
質
を
悪
化
さ
せ
る
た
め
、
控
え
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
寝
る
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
や
寝
タ
バ
コ
も
、
カ
フ
ェ
イ
ン
や
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
覚
醒
作
用
が
あ

る
た
め
、
入
眠
を
さ
ま
た
げ
睡
眠
を
浅
く
し
ま
す
。

②
良
い
睡
眠
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
睡
眠
時
に
息
の
通
り
が
悪
く
な
って
呼
吸
が
止
ま
る
「
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
」
は
、
治
療

し
な
い
で
お
く
と
高
血
圧
・
心
筋
梗
塞
・
脳
梗
塞
の
危
険
性
も
出
て
き
ま
す
。
ま
た
、
低
酸

素
状
態
と
睡
眠
不
足
の
影
響
で
、
体
に
過
度
な
ス
ト
レ
ス
が
加
わ
る
と
、
糖
の
代
謝
に
か
か

わ
る
「
イ
ン
ス
リ
ン
」
な
ど
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
り
、「
糖
尿
病
」
や
「
脂
質
異
常
症
」

を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
「
い
び
き
が
あ
る
方
」
や
「（
肥
満
の
方
が
多
い
で
す
が
、）
呼
吸
が
止
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
あ

る
と
ご
家
族
か
ら
言
わ
れ
た
方
」
は
、
医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

③
睡
眠
に
よ
る
休
養
感
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に
と
て
も
大
切
で
す
。
寝
付
け
な
い
だ
け
で
な
く
、

気
持
ち
が
重
た
く
、
物
事
へ
の
関
心
が
な
く
な
り
、
好
き
だ
っ
た
こ
と
が
楽
し
め
な
い
・
・
・

こ
う
いっ
た
場
合
、
精
神
的
な
病
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
際
に
は
、
メ
ン
タ
ル
面
か
ら

改
善
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
心
の
中
で
秘
め
ず
に
お
近
く
の
か
か
り
つ
け
の
医
療

機
関
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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睡
眠
の
お
は
な
し
②

安
眠
に
つ
な
が
る
生
活
習
慣
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