
  
「
う
〜
ん
、
よ
く
寝
た
！
」
爽
や
か
に
目
覚
め
た
朝
の

気
持
ち
よ
さ
、
毎
日
が
こ
う
だ
っ
た
ら
最
高
だ
と
思
い
ま

す
が
、
実
際
に
は
ま
だ
寝
足
り
な
い
、
な
ん
だ
か
熟
睡
で

き
て
な
い
な
ど
、
普
段
の
睡
眠
に
不
満
を
持
っ
て
い
る
人

が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

生
き
て
い
く
う
え
で
、
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
睡
眠

で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
や
体
調
の
変
化
、
そ
し
て
環
境
な
ど

の
影
響
で
、
い
ろ
い
ろ
な
睡
眠
障
害
が
増
え
て
い
る
と
い

い
ま
す
。
こ
の
睡
眠
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
も
、
カ
ル
シ
ウ
ム

が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
回
か
ら
数
回
に
分
け
て
睡
眠
と
睡
眠
障
害
に
つ
い
て

紹
介
し
て
い
き
ま
す
。 

     

「
ど
う
も
目
覚
め
が
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
、
疲
れ
が
と
れ

な
い
の
は
睡
眠
の
せ
い
か
。
」
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
か

ら
だ
を
休
め
る
た
め
の
睡
眠
は
全
体
の
２
０
％
く
ら
い
、

あ
と
は
脳
を
休
め
る
た
め
の
睡
眠
な
の
で
す
。 

 

脳
が
充
分
に
休
ん
で
な
い
と
心
だ
け
で
は
な
く
、
か
ら

だ
の
満
足
感
も
得
ら
れ
な
い
の
で
す
。
睡
眠
に
は
脳
を
休

め
る
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」
と
か
ら
だ
を
休
め
る
「
レ
ム
睡

眠
」
が
あ
り
ま
す
。 

 

睡
眠
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
は
眠
り
に
入
る
と
き
の
「
う
つ
ら
・
う
つ
ら
」
か
ら

「
ぐ
っ
す
り
」
に
移
行
し
た
、
心
身
と
も
に
深
い
眠
り
に

あ
る
状
態
で
す
。
大
脳
の
活
動
も
低
下
し
て
、
脳
が
休
ん

で
い
ま
す
。 

   

た
っ
ぷ
り
睡
眠
を
と
っ
た
と
思
っ
て
も
、
疲
労
感
が
抜

け
な
い
こ
と
も
あ
れ
ば
、
短
い
睡
眠
時
間
で
も
爽
や
か
な

朝
を
迎
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
は
「
長
さ
」
で
は

な
く
、
「
質
」
が
大
切
な
の
で
す
。 

 

「
一
日
く
ら
い
な
ら
眠
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
。
」
と
い
う

人
が
い
ま
す
が
、
眠
ら
な
い
こ
と
は
か
ら
だ
の
い
ろ
い
ろ

な
機
能
に
負
担
を
か
け
て
、
健
康
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

一
晩
の
徹
夜
だ
け
で
健
康
な
人
は
血
圧
が
上
昇
し
て
し
ま

い
ま
す
し
、
思
考
能
力
も
減
退
し
ま
す
。 

 

人
間
は
睡
眠
中
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
を
分
泌
し
ま
す
。 

新
陳
代
謝
や
皮
膚
の
形
成
に
か
か
わ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
、

肌
を
き
れ
い
に
す
る
プ
ロ
ラ
ク
チ
ン
、
活
性
酸
素
を
無
毒

化
す
る
グ
ル
タ
チ
オ
ン
、
免
疫
物
質
を
つ
く
る
コ
ル
チ
ゾ

ー
ル
な
ど
、
成
長
と
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
物

質
ば
か
り
で
す
。 

 

不
眠
に
よ
っ
て
老
化
が

促
進
さ
れ
、
高
血
圧
や
糖

尿
病
な
ど
の
慢
性
的
な
生

活
習
慣
病
が
悪
化
す
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。 

 

厚
生
労
働
省
の
統
計
で

も
睡
眠
時
間
の
減
少
と
冠

状
動
脈
疾
患
の
発
生
リ
ス

ク
の
増
加
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。
質
の
よ
い
睡
眠

は
、
健
康
で
い
き
い
き
し

た
生
活
を
送
る
た
め
に
も

欠
か
せ
な
い
、
大
切
な
も

の
な
の
で
す
。 

 

レ
ム
睡
眠
は

R
a
p
id
 
E
ye
 
M
o
v
e
m
e
n
ts

（
急
速

眼
球
運
動
）
の
頭
文
字
を
と
っ
て
、
レ
ム
睡
眠
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
脳
波
や
筋
電
図
で
み
る
と
、
眠
り
は
浅
い
状

態
な
の
に
筋
肉
の
緊
張
が
み
ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

大
脳
は
か
な
り
活
動
し
て
い
る
の
に
、
か
ら
だ
は
緊
張

が
と
か
れ
て
充
分
に
休
ん
だ
状
態
で
す
。
こ
の
レ
ム
睡
眠

が
、
筋
肉
の
疲
労
回
復
に
大
切
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た 

夢
を
見
る
の
も
レ
ム
睡
眠
中
で
す
。
さ
ら
に
、

そ
の
日
経
験
し
た
こ
と
を
一
時
的
な
記
憶
で
は
な
く
、
長

期
的
な
記
憶
に
固
定
す
る
役
割
も
し
て
い
ま
す
。
そ
の
日

の
学
習
量
が
多
け
れ
ば
、
レ
ム
睡
眠
も
増
え
る
事
が
確
認

さ
れ
て
い
ま
す
。
新
生
児
の
睡
眠
の
約
半
分
は
レ
ム
睡
眠

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

睡
眠
に
入
る
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
、
９
０
分
〜
１
２
０

分
続
い
た
あ
と
、
一
度
ね
む
り
が
浅
く
な
っ
て
、
最
初
の

レ
ム
睡
眠
が
現
れ
ま
す
。
こ
の
と
き
、
急
速
な
眼
球
の
動

き
が
み
ら
れ
ま
す
。

レ
ム
睡
眠
は
５
分
ほ

ど
続
き
、
再
び
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
へ
移
行
し

て
い
き
ま
す
。  

 

こ
の
よ
う
に
、
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム

睡
眠
は
セ
ッ
ト
に
な

っ
て
、
９
０
分
程
度

の
周
期
を
つ
く
り
、

一
晩
に
４
〜
５
回
く

り
返
す
の
が
、
睡
眠

の
一
般
的
な
か
た
ち

と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠 

睡
眠
の
話   

   
   
   

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

１ 

大
切
な
睡
眠
の
「
質
」
と
「効
用
」 

活性酸素除去

グルタチオン 
新陳代謝の 

成長ホルモン

肌をきれいに

プロラクチン

免疫物質製造

コルチゾール 

睡眠中にはたらく分泌物質 

ラ
ピ
ッ
ド 

 
 

ア
イ 

 

ム
ー
ヴ
メ
ン
ツ 


