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寝
苦
し
い
夏
の

夜
の
快
眠
法

今月の
お題

っ
青
な
空
に
太
陽
ギ
ラ
ギ
ラ
、

今
年
も
夏
が
や
っ
て
き
ま

し
た
。夏
は
海
、川
、山
で
レ

ジ
ャ
ー
が
楽
し
め
る
開
放
感
あ
ふ
れ
る
季

節
で
す
が
、夜
は
暑
く
て
な
か
な
か
眠
れ

ず
体
も
バ
テ
気
味
に
な
り
が
ち
で
す
。そ

こ
で
今
月
は「
暑
い
夏
の
夜
で
も
ぐ
っ
す

り
快
眠
」の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
！

真
夏
の
寝
苦
し
い
夜
で
も
快
適
睡
眠
で

夏
バ
テ
知
ら
ず
。元
気
い
っ
ぱ
い
、夏
の
楽

し
い
思
い
出
を
た
く
さ
ん
作
っ
て
く
だ
さ

い
ね
。

夏
が
好
き
な
20
代
　

夏
が
苦
手
な
60
代

　
「
四
季
の
中
で
最
も
好
き
な
季
節
は
？
」

開
放
的
で
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
夏
が
好
き
！
と

答
え
た
方
は
、体
力
、好
奇
心
年
齢
が
20

代
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　

N
H
K
放
送
文
化
研
究
所
で
年
代
別

に
好
き
な
季
節
を
調
査
し
た
結
果
、夏
の

人
気
が
最
も
高
か
っ
た
の
が
20
代
、逆
に

夏
の
人
気
が
最
低
だ
っ
た
の
が
60
代
だ
っ

た
そ
う
で
す
。好
き
嫌
い
の
理
由
は
諸
々

あ
り
ま
す
が
、若
年
層
で
は
夏
休
み
が
あ

る
、開
放
感
が
あ
る
、海
や
山
で
ロ
マ
ン
ス

が
生
ま
れ
や
す
い
な
ど
の
理
由
が
背
景
に

あ
る
よ
う
で
す
。ま
た
、男
女
と
も
60
代

に
な
る
と
、夏
の
暑
さ
が
体
調
に
ダ
イ
レ

ク
ト
に
影
響
す
る
と
い
う
の
が
苦
手
の
理

由
だ
そ
う
で
す
。ち
な
み
に
花
子
は
若
年

層
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、夏
が
大
好
き
で

す
。

　

で
も
、夏
が
大
好
き
と
は
言
え
連
日
気

温
が
30
度
を
超
え
る
日
が
続
い
た
り
、気

温
35
℃
を
超
え
る
猛
暑
日
と
も
な
れ
ば

う
ん
ざ
り
し
ま
す
よ
ね
。夜
に
な
っ
て
も

気
温
が
下
が
ら
ず
寝
苦
し
い
熱
帯
夜
が

続
け
ば
睡
眠
不
足
に
な
り
、体
の
疲
れ
も

取
れ
ず
バ
テ
気
味
に
な
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
理
由
か
ら
、夏
は
だ
る
く
て
ヤ

ル
気
が
出
な
い
か
ら
嫌
い
！
と
言
う
子
供

や
若
者
も
、近
ご
ろ
で
は
少
な
く
な
い
よ

う
で
す
。

暑
い
と
眠
れ
な
い
の
は
何
故
？

　

と
こ
ろ
で
、ど
う
し
て
暑
い
と
眠
れ
な

く
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。

 

実
は
、睡
眠
と
体
温
は
密
接
に
関
係
し

て
い
て
、眠
り
に
つ
く
時
は
、体
の
中
で
熱

を
生
み
出
す
代
謝
を
抑
え
身
体
を
休
ま

せ
る
た
め
に
体
温
を
低
下
さ
せ
ま
す
。特

に
脳
や
内
臓
な
ど
の
深
部
体
温
が
下
が

る
と
眠
り
は
深
く
な
る
た
め
、手
先
、足

先
な
ど
末
端
部
分
か
ら
熱
を
放
出
さ
せ

深
部
体
温
を
下
げ
る
よ
う
に
自
ら
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
で
す
。高
温
多
湿
な
夏

の
夜
は
寝
苦
し
く
て
睡
眠
不
足
に
な
る
の

は
、体
温
が
下
が
り
に
く
く
な
る
か
ら
な

の
で
す
。

 

そ
れ
な
ら
エ
ア
コ
ン
を
全
開
に
し
て
体
温

を
下
げ
れ
ば
良
い
の
で
は
…
。

　

深
部
体
温
が
低
く
な
る
と
徐
々
に
深
い

眠
り
に
入
り
安
静
状
態
に
な
り
ま
す
が
、

体
温
が
低
い
ま
ま
眠
り
続
け
る
と
脳
や

内
臓
の
働
き
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま

す
。安
静
状
態
に
な
っ
た
後
は
深
い
睡
眠

（
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
）と
浅
い
睡
眠（
レ
ム
睡

眠
）を
約
90
分
交
代
で
繰
り
返
し
な
が
ら

徐
々
に
体
温
を
上
げ
て
、朝
に
は
ス
ッ
キ
リ

起
き
ら
れ
る
よ
う
な
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。エ
ア
コ
ン
を
つ
け
っ
放
し
に
し

て
朝
ま
で
寝
て
し
ま
う
と
、睡
眠
の
メ
カ
ニ

ズ
ム
を
狂
わ
せ
、体
の
抵
抗
力
を
弱
め
、肌

荒
れ
、腰
痛
、関
節
痛
、胃
腸
障
害
を
引

き
起
こ
す
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

エ
ア
コ
ン
は
寝
つ
く
ま
で
の
短
時
間
、湿
度

50
〜
60
％
温
度
27
℃
前
後
に
設
定
し
、快

眠
の
た
め
に
上
手
く
利
用
す
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

暑
い
夜
の
快
眠
法

　

連
日
の
暑
さ
で
深
部
体
温
の
調
整
が

で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、眠
り
の
メ

カ
ニ
ズ
ム
を
作
っ
て
あ
げ
た
り
、頭
を
冷
や

し
た
り
す
る
こ
と
で
寝
つ
き
が
良
く
な
り

ま
す
。

●
ぬ
る
湯
に
ゆ
っ
く
り
浸
か
る

寝
る
1
〜
2
時
間
前
に
38
〜
40
℃
の
お

風
呂
に
15
〜
20
分
浸
か
り
、一
度
体
温
を

上
げ
ま
す
。お
風
呂
か
ら
出
る
前
に
シ
ャ

ワ
ー
を
温
度
40
℃
く
ら
い
か
ら
徐
々
に

35
℃
く
ら
い
ま
で
下
げ
な
が
ら
浴
び
ま
す
。

真

お
風
呂
か
ら
出
た
後
は
、血
流
が
良
く
な

り
温
ま
っ
た
身
体
か
ら
熱
を
放
散
さ
せ
る

た
め
急
速
に
体
温
が
下
が
る
の
で
、寝
つ

き
が
良
く
な
り
ま
す
。

※
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
は
深
部
ま
で
体
温
が

上
が
ら
な
い
の
で
、お
風
呂
に
入
る
の

が
面
倒
な
場
合
は
40
℃
前
後
の
足
湯

に
浸
か
る
だ
け
で
も
効
果
的
で
す
。

●
扇
風
機
、冷
却
枕
で
頭
を
冷
や
す

　

扇
風
機
の
風
を
2
〜
3
時
間
、頭
周

辺
に
あ
て
な
が
ら
寝
る
か
、冷
却
し
た
氷

枕
や
専
用
ジ
ェル
を
タ
オ
ル
に
巻
い
て
枕
に

し
て
寝
ま
す
。日
中
フ
ル
回
転
さ
せ
た
頭

（
脳
）を
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
さ
せ
る
と
、寝
苦
し

さ
も
解
消
し
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。

●
ハッ
カ
、ミ
ン
ト
オ
イ
ル

　
ハッ
カ
油
や
ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
オ
イ
ル
を
1
、

2
滴
、こ
め
か
み
、首
、腕
な
ど
に
塗
る
と
、

メ
ン
ト
ー
ル
成
分
が
身
体
に
冷
感
作
用
を

与
え
ひ
ん
や
り
感
が
得
ら
れ
眠
り
や
す

く
な
り
ま
す
。ま
た
、ハッ
カ
、ミ
ン
ト
オ
イ

ル
を
網
戸
に
噴
霧
す
る
と
、外
か
ら
入
っ

て
き
た
風
が
清
涼
感
の
あ
る
風
に
な
り

ま
す
よ
。

　
「
頭
寒
足
熱
」と
い
う
言
葉
は
頭
を
冷

や
し
て
足
を
温
め
る
こ
と
が
健
康
に
良
い

と
さ
れ
る
昔
か
ら
の
言
い
伝
え
で
す
が
、

ま
さ
に
良
い
眠
り
に
つ
く
た
め
の
健
康
法

で
も
あ
り
ま
す
。

　

今
年
の
夏
の
夜
は
頭
寒
足
熱
を
心
が

け
て
快
眠
！
気
分
爽
快
な
夏「
睡
眠
」で

元
気
いっ
ぱ
い
の
夏
を
！


