
睡
眠
と
は

普
段
、意
識
的
に「
睡
眠
」と
い
う

も
の
を
考
え
た
り
し
な
い
と
思
い
ま
す

が
、睡
眠
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
な
の

で
し
ょ
う
か
。　

よ
く
レ
ム
睡
眠・ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
い

う
言
葉
を
聞
く
と
思
い
ま
す
が
、睡

眠
の
種
類
は
大
き
く
分
け
て
こ
の
二

種
類
な
の
だ
と
か
。日
中
に
触
れ
た
情

報
を
記
憶
さ
せ
る
役
割
の
あ
る
レ
ム

睡
眠
と
、脳
を
休
ま
せ
る
ほ
ど
深
い
眠

り
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
交
互
に
数
回
繰

り
返
す
の
が「
睡
眠
」な
の
で
す
。ち
な

み
に
夢
を
見
て
い
る
の
は
レ
ム
睡
眠
の

時
だ
そ
う
で
す
。

つ
ま
り
睡
眠
を
と
る
こ
と
で「
脳
」

を
休
ま
せ
て
い
る
の
で
す
。睡
眠
不
足

に
な
る
と
、注
意
力
や
判
断
力
、ま
た

体
力
が
低
下
す
る
の
は
そ
の
た
め
な
の

で
す
ね
。脳
を
休
ま
せ
る
事
で
体
も

心
も
休
め
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

よ
り
良
い
睡
眠
を

と
る
た
め
に

よ
り
良
い
睡
眠
を
取
る
た
め
に
、ま

ず
は
常
識
的
な
生
活
ス
タ
イ
ル
で
眠

る
こ
と
、つ
ま
り「
夜
に
眠
る
こ
と
」が

重
要
で
す
。暗
く
な
る
と「
メ
ラ
ト
ニ

ン
」と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
高
ま

り
、眠
り
に
誘
導
し
て
く
れ
る
の
で

す
。そ
し
て
朝
、太
陽
の
光
を
浴
び
る

事
で
心
を
安
定
し
て
く
れ
る「
セ
ロ
ト

ニ
ン
」が
分
泌
を
始
め
、気
持
ち
の
良
い

目
覚
め
へ
と
誘
って
く
れ
る
の
で
す
。夜

眠
っ
て
朝
目
覚
め
る
こ
と
が
、私
た
ち

人
間
に
と
っ
て
自
然
の
流
れ
な
の
で

す
。勤
務
時
間
の
関
係
な
ど
で
昼
し

か
睡
眠
時
間
が
取
れ
な
い
方
は
、部
屋

の
光
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
良
い
そ

う
で
す
よ
。

次
に
眠
る
前
に「
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

状
態
に
す
る
こ
と
で
す
。眠
る
直
前
ま

で
仕
事
や
勉
強
、ま
た
T
V
や
パ
ソ
コ

ン
を
見
る
事
を
避
け
、部
屋
の
灯
り
を

少
し
落
と
し
て
、読
書
を
し
た
り
音

楽
を
聞
い
た
り
す
る
の
が
良
い
そ
う
で

す
。お
好
み
の
ア
ロマ
を
焚
い
た
り
、軽

い
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
の
も
お
す
す
め

で
す
。ま
た
眠
る
直
前
の
食
事
は
避
け

ま
し
ょ
う
。

さ
ら
に「
睡
眠
グ
ッ
ズ
の
活
用
」も
お

す
す
め
で
す
。自
分
に
合
っ
た
ふ
と
ん
や

マッ
ト
レ
ス
、枕
を
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
な
ど
も
あ
り
ま
す
の

で
お
店
で
色
々
試
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

但
し〝
眠
ら
な
く
て
は
〞と
い
う
プ

レ
ッ
シ
ャ
ー
が
逆
に
目
を
冴
え
さ
せ
て

し
ま
う
こ
と
も
。自
分
に
合
っ
た
リ

ラ
ッ
ク
ス
方
法
を
見
つ
け
る
工
夫
が
お

す
す
め
で
す
。

〝
睡
眠
は
8
時
間
と
ら
な
く
て
は
〞

と
思
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す

が
、睡
眠
時
間
に
つ
い
て
は
日
中
の
活

動
内
容
や
体
調
・
体
質
年
齢
な
ど
に

よ
っ
て
も
違
っ
て
き
ま
す
。日
中
の
活

動
中
に
眠
気
を
感
じ
る
こ
と
が
な
く
、

生
活
に
支
障
の
な
い
自
分
に
合
っ
た
睡

眠
時
間
で
あ
れ
ば
良
い
そ
う
で
す
。

た
だ
、色
ん
な
工
夫
を
し
て
も
ど
う

し
て
も
眠
れ
な
い
、そ
ん
な
方
は
早
め

に
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。自
分
に

合
っ
た
方
法
を
見
つ
け
る
手
助
け
が
必

要
で
す
。

お
風
呂
で
快
眠
へ

お
風
呂
好
き
な
方
は
、お
風
呂
を

活
用
す
る
方
法
も
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。ま

ず
お
湯
は
38
〜
40
℃
の
ぬ
る
め

の
温
度
が
お
す
す
め
で
す
。少
し
ぬ
る

め
の
温
度
で
入
浴
す
る
と
、休
息
を
司

る「
副
交
感
神
経
」が
刺
激
さ
れ
る
か

ら
で
す
。41
℃
以
上
の
湯
に
浸
か
る

と
、体
が
活
動
モ
ー
ド
に
な
る「
交
感

神
経
」を
刺
激
す
る
の
で
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

ま
た
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
る
の

で
は
な
く
、お
湯
に
浸
か
る
事
も
大
切

で
す
。忙
し
い
と
ど
う
し
て
も
シ
ャ

ワ
ー
で
済
ま
せ
て
し
ま
っ
た
り
す
る
と

い
う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、好
き

な
入
浴
剤
を
入
れ
て
ぬ
る
め
の
湯
に

ゆ
っ
く
り
浸
か
る
と
、脳
を
休
ま
せ
心

身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
よ
う
に
導
か

れ
て
い
く
そ
う
で
す
。

そ
し
て
、「
入
浴
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
」

も
重
要
で
す
。体
は
深
部
体
温
が
下

が
る
と
眠
く
な
る
よ
う
な
仕
組
み
に

な
って
い
る
の
で
、寝
る
2
時
間
ほ
ど
前

に
入
浴
す
る
事
を
お
す
す
め
し
ま

す
。お
風
呂
で
血
行
を
促
す
と
体
の

表
面
部
分
に
熱
が
集
ま
り
深
部
体
温

を
放
熱
す
る
た
め
、眠
り
に
入
る
た
め

に
は
少
し
時
間
が
必
要
な
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
温
泉
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。い
つ
も
と
違
う

お
風
呂
に
入
る
事
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
出
来

る「
転
地
効
果
」が
期
待
出
来
ま
す
。

近
場
の
温
浴
施
設
で
も
景
観
な
ど
を

工
夫
し
た
露
天
風
呂
な
ど
が
あ
り
ま

す
の
で
、ぜ
ひ
利
用
し
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

し
て
く
だ
さ
い
。

〝
い
か
が
で
し
た
か
〞

睡
眠
は
人
間
に
と
っ
て
大
切

な
も
の
で
す
。自
分
に
と
っ
て
よ

り
良
い
方
法
を
ぜ
ひ
見
つ
け
て
下

さ
い
ね
。
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良い睡眠とれてますか
最近、

新年度がスタートする日本の4月、何だかバタバタして落ち着かない！という方も多いと思います。
〝寝る時間も無い”なんて方もいるのでは。
また最近は、〝眠りたくても眠れない”という不眠症や睡眠障害の方も増えているそうです。
そこで今回は、「睡眠」とは、そして「よりよい睡眠をとるための方法」をご紹介します。


