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「
く
う・ね
る・あ
そ
ぶ
」１
９
８
０
年
代
に
Ｔ
Ｖ
で

流
れ
て
い
た
車
の
Ｃ
Ｍ
の
キ
ャッ
チ
コ
ピ
ー
で
す
。

　

井
上
陽
水
さ
ん
が「
皆
さ
ん
、お
元
気
で
す
か
」

と
呼
び
か
け
ま
す
。当
時
私
は
大
学
生
で
し
た
が
、

医
者
に
な
って
二
十
数
年
た
っ
た
今
、こ
の
メッ
セ
ー
ジ

の
深
さ
に
感
心
し
て
い
ま
す
。健
康
を
維
持
す
る
た

め
に
は
、「
食
べ
方
」と
同
様
に「
眠
り
方
」も
非
常

に
大
切
な
の
で
す
。今
回
は
睡
眠
に
関
す
る
知
識

を
つ
け
、自
分
の
睡
眠
を
見
直
し
、よ
り
質
の
良
い

睡
眠
へ
変
え
て
い
く
事
を
学
び
ま
し
ょ
う
！

【
睡
眠
と
病
気
の
関
わ
り
】

　

慢
性
的
な
睡
眠
不
足
だ
と
、意
欲
や
記
憶
力
が

低
下
し
、や
が
て
う
つ
病
等
が
発
症
し
や
す
く
な
り

ま
す
。ま
た
、太
り
や
す
く
な
り
、そ
の
結
果
、糖
尿

病
や
心
筋
梗
塞
の
発
症
率
が
高
ま
り
ま
す
。睡
眠

障
害
の
代
表
的
疾
患
で
あ
る
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
の
患
者
さ
ん
は
、高
血
圧
や
脳
血
管
障
害
の
発
症

リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。最
近
で
は
睡
眠
不
足
や

質
の
低
下
が
、乳
が
ん
や
前
立
腺
が
ん
の
発
症
率
を

上
げ
る
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。　
つ
ま
り
、精
神

疾
患
や
血
管
疾
患
か
ら
癌
ま
で
、殆
ど
す
べ
て
の
病

気
に
睡
眠
は
関
与
す
る
の
で
す
。で
す
か
ら
良
い
眠

り
は
、病
気
を
未
然
に
防
ぐ
事
に
つ
な
が
り
ま
す
。

【
ま
ず
は
睡
眠
を
知
る
！
】　

①
睡
眠
の
パ
タ
ー
ン
：
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
、レ
ム
睡
眠　

 

　

睡
眠
に
は
ノ
ン
レ
ム
と
レ
ム
の
２
種
類
が
あ
り
ま

す
。寝
つい
て
し
ば
ら
く
が
最
も
深
く
、朝
方
に
な
る

ほ
ど
浅
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。そ
の
深
い
眠
り
と
浅

い
眠
り
を
約
90
分
の
サ
イ
ク
ル
で
４
、５
回
繰
り
返

し
て
い
ま
す（
図
）。そ
れ
ぞ
れ
の
サ
イ
ク
ル
の
終
わ

り
に
、レ
ム
睡
眠
が
出
現
し
ま
す
。鮮
明
な
記
憶
が

残
っ
て
い
る
夢

は
レ
ム
睡
眠

の
時
に
見
て
い

る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

レ
ム
睡
眠
以

外
の
睡
眠
は
、

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

と
呼
ば
れ
、そ

の
深
さ
に
よ
っ

て
、１
︲ 

４
段

階
に
分
け
ら
れ
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
に
働
き
が
あ
り
、

レ
ム
睡
眠
は「
身
体
を
休
め
る
浅
い
眠
り
」で
、記
憶

の
整
理・定
着
や
覚
醒
へ
の
橋
渡
し
も
し
ま
す
。ノ

ン
レ
ム
睡
眠
は「
脳
を
休
め
る
深
い
眠
り
」で
、疲
労

回
復
や
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
眠
り
で
す
。そ

の
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。子
供

の
発
育
、成
人
で
は
、細
胞
の
修
復
、つ
ま
り
神
経
や

筋
肉・皮
膚
の
再
生
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。加
え
て

糖
や
脂
質
、蛋
白
の
代
謝
を
促
進
し
ま
す
。で
す
か

ら
、こ
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
少
な
い
と
、肥
満
や
糖
尿

病
へ
、ま
た
皮
膚
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
減
り
、シ
ワ・シ
ミ・そ

ば
か
す
等
が
増
え
る
事
に
な
る
の
で
す
。深
い
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
が
長
い
ほ
ど
、成
長
ホ
ル
モ
ン
が
多
く
分
泌

さ
れ
ま
す
。 
い
か
に
し
て
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を

増
加
さ
せ
る
睡
眠
を
と
る
か
が
重
要
な
の
で
す
。

②
睡
眠
の
バ
ラ
ン
ス
：
自
律
神
経

　

自
律
神
経
系
と
は
、内
臓
や
血
管
の
機
能
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
神
経
の
事
。交
感
神
経
と
副
交
感
神

経
か
ら
な
り
、そ
れ
ら
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
切
で
す
。交

感
神
経
が
優
位
に
な
る
と
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
状
態
に
、

副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状

態
に
な
り
ま
す
。良
い
睡
眠
は
副
交
感
神
経
が
優

位
に
な
り
、睡
眠
中
の
血
圧
や
心
拍
数
も
低
下
、翌

朝
に
疲
労
も
回
復
し
ま
す
。反
対
に
睡
眠
に
問
題

が
あ
る
人
は
交
感
神
経
が
ず
っ
と
優
位
な
ま
ま
で
、

高
血
圧
や
心
臓
に
負
荷
が
か
か
っ
た
状
態
で
、リ
ン

パ
球
等
の
免
疫
系
の
働
き
も
低
下
す
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

③
睡
眠
の
リ
ズ
ム
：
メ
ラ
ト
ニン
と
体
温
調
節

　

私
達
は
眠
く
な
る
と
手
足
が
温
か
く
な
り
ま

す
。寝
始
め
た
子
ど
も
の
手
足
を
触
る
と
と
て
も

温
か
く
な
って
い
ま
す
。つ
ま
り
、睡
眠
と
体
温
調
節

は
関
係
が
あ
る
の
で
す
。こ
こ
に
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う

物
質
が
関
与
し
て
い
ま
す
。メ
ラ
ト
ニン
は
別
名「
睡

眠
ホ
ル
モ
ン
」と
も
呼
ば
れ
、メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
量

が
増
加
す
る
と
眠
く
な
り
ま
す
。メ
ラ
ト
ニ
ン
が
、

手
足
の
血
管
を
拡
張
さ
せ
、そ
の
結
果
手
足
は
温

か
く
な
り
、逆
に
深
部
の
体
温
は
低
下
し
眠
く
な

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。メ
ラ
ト
ニン
の
分
泌
は
明

る
い
光
を
浴
び
る
と
低
下
し
ま
す
。そ
し
て
低
下
し

て
か
ら
約
17
時
間
で
、ま
た
分
泌
量
の
ピ
ー
ク
を
向

え
ま
す
。例
え
ば
朝
６
時
に
起
床
し
、太
陽
の
光
を

浴
び
て
メ
ラ
ト
ニ
ン
を
一旦
減
ら
し
、23
時
頃（
ま
た

増
加
し
た
頃
）に
寝
れ
ば
、自
然
な
睡
眠
リ
ズ
ム
に

な
る
は
ず
で
す
。

　

実
は
、以
上
の
睡
眠
の「
パ
タ
ー
ン
」「
バ
ラ
ン
ス
」

「
リ
ズ
ム
」は
、密
接
に
関
連
し
ま
す
。メ
ラ
ト
ニ
ン

は
副
交
感
神
経
を
優
位
に
し
ま
す
、よ
り
副
交
感

神
経
が
優
位
に
な
れ
ば
よ
り
体
温
が
低
下
し
ま

す
。そ
の
結
果
、深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
増
加
し
、最

終
目
標
で
あ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
増
加
に
つ
な

が
り
ま
す
。つ
ま
り
、病
気
を
防
ぐ
質
の
良
い
睡
眠

を
と
る
に
は
、メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
の
ピ
ー
ク
を
、ご

自
身
の
就
寝
時
刻
に
合
わ
せ
て
い
く
事
が
基
本
に

な
り
ま
す
。
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健康カルテ

（図）ノンレム睡眠とレム睡眠
①ノンレム睡眠：脳の眠り、深い（１－４段階）。疲労を回復。
　　　　　　　 成長ホルモンたくさん分泌。
②レム睡眠：身体の眠り、浅い。記憶の定着。覚醒への橋渡し。
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File ９「睡眠」― 良い眠りで病気を防ぐ② ― は、10 月号（11月１日発売）にてお届けします。


