
１
．
は
じ
め
に

　

職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
と
し
て
、
睡
眠
の
重

要
性
は
よ
く
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
い
ざ
、

な
ぜ
重
要
な
の
か
、
ど
う
し
た
ら
良
い
睡
眠
が
と
れ
る

の
か
に
つ
い
て
問
わ
れ
る
と
説
明
で
き
な
い
こ
と
が
多

い
か
と
思
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
睡
眠
を
切
り
口
に
し
た

職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
に
つ
い
て
分
か
り
や
す

く
述
べ
て
い
き
ま
す
。

２
．
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
睡
眠
の
関
係

　

一
般
的
に
「
う
つ
病
患
者
の
90
％
以
上
が
不
眠
で
あ

り
、
睡
眠
障
害
と
う
つ
病
は
両
方
向
の
関
連
性
が
あ

る
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
働
く
人
の
場
合
、
残
業
時

間
が
長
く
て
睡
眠
時
間
が
短
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う

睡
眠
不
足
が
問
題
に
な
り
ま
す
。
国
が
示
し
て
い
る

「
時
間
外
・
休
日
労
働
時
間
と
健
康
障
害
リ
ス
ク
の
関

係
」
に
お
け
る
月
１
０
０
時
間
以
上
、
ま
た
は
２
～
６

か
月
平
均
で
月
80
時
間
を
超
え
る
と
脳
卒
中
、
心
疾

患
、
過
労
う
つ
な
ど
の
健
康
障
害
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

と
さ
れ
て
い
る
エ
ビ
デ
ン
ス
は
、
脳
・
心
臓
疾
患
等
の

発
症
と
長
時
間
労
働
と
の
関
連
で
は
な
く
、
脳
・
心
臓

疾
患
等
の
発
症
と
睡
眠
時
間
と
の
関
連
の
メ
タ
ア
ナ
リ

シ
ス
（
複
数
の
研
究
を
統
合
し
よ
り
高
い
見
地
か
ら
分

析
）
に
よ
る
も
の
で
す
。
実
際
に
２
０
１
８
（
平
成
30
）

年
の
労
働
災
害
の
精
神
障
害
支
給
決
定
件
数
４
６
５
件

の
う
ち
、
時
間
外
労
働
時
間
数
が
1
か
月
平
均
で
80
時

間
以
上
の
者
が
過
半
数
を
占
め
て
お
り
、
過
重
労
働
が

大
き
く
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
直
接
睡

眠
時
間
と
抑
う
つ
状
態
の
関
連
を
み
た
抑
う
つ
状
態
の

指
標
C
E
S
D
（
C
e
n
t
e
r 

f
o
r 

E
p
i
d
e
m
i
o

l
o
g
i
c 

D
e
p
r
e
s
s
i
o
n 

S
c
a
l
e
）
を
用
い

た
調
査
（
島
ら
．
２
０
０
０
）
で
も
、
睡
眠
時
間
が
減

少
す
る
と
と
も
に
抑
う
つ
状
態
が
強
く
な
る
と
い
う
結

果
が
得
ら
れ
て
お
り
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
保
持
す
る

上
で
は
６
時
間
以
上
の
睡
眠
が
望
ま
し
い
こ
と
が
示
唆

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
6
時
間
以
上
の
睡
眠
が
推
奨
さ

れ
る
根
拠
と
し
て
、
平
成
27
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

に
お
い
て
も
、
睡
眠
時
間
が
6
時
間
未
満
の
者
は
6
時

間
以
上
の
者
と
比
較
し
て
、
日
中
眠
気
を
感
じ
た
・
睡

眠
全
体
の
質
が
満
足
で
き
な
か
っ
た
と
い
う
回
答
が
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
夜
間
（
交
代
勤
務
者
で

な
い
場
合
）
ま
と
ま
っ
て
６
時
間
以
上
の
睡
眠
を
と
る

こ
と
で
質
の
良
い
睡
眠
が
得
ら
れ
る
と
言
え
ま
し
ょ
う
。

３
．
働
く
人
の
睡
眠
の
留
意
点
と
良
い
睡
眠
の
と
り
か
た

　

筆
者
は
厚
生
労
働
省
が
示
し
た
「
健
康
づ
く
り
の
た

め
の
睡
眠
指
針
2
0
1
4
」（
２
０
１
４
・
３
）
策
定
時

の
検
討
会
の
委
員
と
し
て
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
こ
の
指
針
の
特
徴
と
し
て
、
睡
眠
に
つ
い
て
科
学

的
根
拠
を
基
に
し
て
い
る
こ
と
、
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
、

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
ご
と
に
ま
と
め
て
あ
る
こ
と
、
生
活

習
慣
病
や
こ
こ
ろ
の
健
康
に
関
す
る
内
容
が
充
実
し
て

い
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
健
康
づ
く
り
の
た
め
の

睡
眠
指
針
２
０
１
４
～
睡
眠
12
箇
条
～
を
左
記
に
示
し

ま
す
。（
表
１
）

　

勤
労
世
代
の
睡
眠
に
つ
い
て
は
第
8
条
に
示
さ
れ
て

い
ま
す
。

①
毎
日
十
分
な
睡
眠
を

　

必
要
な
睡
眠
時
間
は
個
人
差
や
年
齢
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
。
ま
た
加
齢
に
よ
っ
て
睡
眠
時
間
は
短
時

間
化
し
て
き
ま
す
。
年
齢
ご
と
の
睡
眠
時
間
の
め
や

す
と
し
て
、
25
歳
は
7
・
0
時
間
、
45
歳
は
6
・
5
時

間
、
65
歳
は
6
・
0
時
間
と
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
た

だ
し
こ
れ
ら
の
睡
眠
時
間
を
取
ら
な
く
て
も
、
日
中

の
活
動
に
支
障
が
な
く
、
自
分
の
睡
眠
時
間
が
足
り

て
い
れ
ば
問
題
が
あ
り
ま
せ
ん
。

②
日
中
の
眠
気
が
睡
眠
不
足
の
サ
イ
ン

　

特
に
働
く
人
に
と
っ
て
、
日
中
の
眠
気
が
あ
る
と

仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
影
響
を
与
え
ま
す
の
で

問
題
に
な
り
ま
す
。
眠
気
に
は
一
日
の
リ
ズ
ム
が
あ

り
ま
す
。
夜
中
の
２
時
か
ら
４
時
が
最
も
眠
く
、
日

中
の
２
時
か
ら
４
時
が
２
番
目
に
眠
い
時
間
帯
で

す
。
そ
の
２
つ
の
時
間
帯
以
外
、
例
え
ば
朝
か
ら
眠

く
て
困
る
と
い
う
の
は
夜
間
の
睡
眠
に
何
か
問
題
が

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
問
題
の
原
因
と
し
て
、
睡

眠
時
間
の
不
足
、
中
途
覚
醒
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
が
あ
る
な
ど
で
す
。
一
方
、
２
番
目
に
眠
く
な
る

日
中
の
２
時
か
ら
４
時
の
時
間
帯
に
眠
く
な
る
場
合

に
、
ガ
ム
を
噛
ん
だ
り
、
す
こ
し
職
場
内
を
歩
い
た

り
し
て
自
分
の
や
り
方
で
何
と
か
や
り
過
ご
す
こ
と

が
で
き
、
仕
事
等
に
支
障
が
な
け
れ
ば
問
題
に
な
り

ま
せ
ん
。

③
睡
眠
不
足
は
結
果
的
に
仕
事
の
能
率
を
低
下
さ
せ
る

　

一
時
的
に
業
務
が
集
中
し
た
り
し
て
、
必
要
な
睡

眠
時
間
が
確
保
し
に
く
い
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
ま
た
病
気
に
な
ら
な
い
ま
で
も
睡
眠
不
足

は
、
注
意
力
や
作
業
能
率
の
低
下
か
ら
生
産
性
を
下

げ
た
り
、
事
故
や
ヒ
ュ
ー
マ
ン
エ
ラ
ー
の
危
険
性
を

高
め
た
り
し
ま
す
。
自
分
で
は
眠
気
に
気
が
付
か
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
ま
ま
業
務
を
続
け
て
い

る
と
知
ら
な
い
う
ち
に
労
働
災
害
に
つ
な
が
る
事
故

な
ど
の
危
険
性
が
増
し
ま
す
。

④
睡
眠
不
足
が
蓄
積
す
る
と
回
復
に
時
間
が
か
か
る

　

睡
眠
不
足
が
長
く
続
く
と
、
疲
労
回
復
は
難
し
く

な
り
ま
す
の
で
、
睡
眠
不
足
に
よ
る
疲
労
の
蓄
積
を

防
ぐ
た
め
に
は
、
毎
日
の
十
分
な
睡
眠
時
間
の
確
保

が
大
切
で
す
。
睡
眠
の
不
足
を
休
日
な
ど
に
ま
と
め

て
解
消
し
よ
う
と
「
寝
だ
め
」
を
さ
れ
る
こ
と
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
沢
山
眠
っ
て
お
く
と
そ
の

後
の
睡
眠
不
足
に
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
は
な
く
、

「
睡
眠
」
を
「
た
め
る
」
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
睡

眠
不
足
が
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
う
と
、
休
日
に
ま
と
め

て
睡
眠
を
と
ろ
う
と
試
み
て
も
、
睡
眠
不
足
に
よ
る

能
率
の
低
下
を
う
ま
く
補
う
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

⑤
午
後
の
短
い
昼
寝
で
眠
気
を
や
り
過
ご
し
能
率
改
善

　

睡
眠
不
足
の
解
消
の
た
め
に
、
休
日
、
特
に
日
曜

日
に
遅
い
時
刻
ま
で
眠
っ
て
い
る
と
、
朝
日
な
ど
の

光
を
浴
び
る
こ
と
が
で
き
ず
、
体
内
時
計
の
調
整
が

行
わ
れ
な
い
た
め
に
そ
の
日
の
眠
く
な
る
時
刻
が
遅

れ
が
ち
に
な
り
ま
す
。
次
の
日
の
月
曜
日
は
出
勤
の

た
め
朝
早
く
起
床
す
る
こ
と
か
ら
、
睡
眠
時
間
が
不

足
し
て
月
曜
日
は
寝
不
足
感
で
辛
い
朝
を
迎
え
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
毎
日
十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
が

難
し
い
場
合
は
午
後
の
眠
気
を
改
善
す
る
の
に
昼
寝

が
有
効
で
す
。
昼
休
憩
な
ど
に
30
分
以
内
の
短
い
昼

寝
を
す
る
こ
と
が
、
眠
気
に
よ
る
作
業
能
率
の
改
善

に
役
立
ち
ま
す
。

（
第
８
条
以
外
の
良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
の
詳
細
に

つ
き
ま
し
て
は
、
厚
生
労
働
省
の
Ｈ
Ｐ
「
健
康
づ
く

り
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
」
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。）

　

以
上
の
よ
う
に
働
く
人
に
と
っ
て
、
睡
眠
は
、
健
康

の
た
め
・
作
業
能
率
を
上
げ
て
生
産
性
を
向
上
す
る
た

め
・
ヒ
ュ
ー
マ
ン
エ
ラ
ー
の
防
止
の
た
め
な
ど
に
重
要

で
す
。
こ
れ
か
ら
も
良
い
睡
眠
で
健
康
で
イ
キ
イ
キ
と

働
き
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
者
が
出
な
い
職
場
づ
く

り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

「
睡
眠
を
キ
ー
ワ
ー
ド
と
し
た
職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」

～
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
を
予
防
し
、 健
康
で
イ
キ
イ
キ
と
働
く
た
め
の
良
い
睡
眠
の
と
り
方
～

人
間
環
境
大
学
大
学
院
看
護
学
研
究
科

�

地
域
看
護
学 

教
授　

 

巽
　
あ
さ
み

（表１）　健康づくりのための睡眠指針2014 ～睡眠 12 箇条～
 1.　良い睡眠で、からだもこころも健康に。
 2.　適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。
 3.　良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。
 4.　睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。
 5.　年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。
 6.　良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。
 7.　若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。
 8.　勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。
 9.　熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。
10.　眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。
11.　いつもと違う睡眠には、要注意。
12.　眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。
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