
心
身
の
健
康
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い 

良
い
睡
眠
を
と
る
方
法

　

睡
眠
は
、
健
康
増
進
・
維
持
に

不
可
欠
な
休
養
活
動
で
す
。
日
本

人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
世
界
の
中

で
も
短
く
、
一
人
ひ
と
り
の
十
分

な
睡
眠
の
確
保
は
重
要
な
健
康
課

題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
日
常
的
に

質（
睡
眠
休
養
感
）・
量（
睡
眠
時

間
）と
も
に
十
分
な
睡
眠
を
確
保

し
、
心
身
の
健
康
を
保
つ
こ
と
が

大
切
で
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
町
福
祉
セ
ン
タ
ー
健
康
福
祉
課

　
☎
９
６
２
︱
５
１
５
１（
直
）

●
睡
眠
の
悪
化
に
よ
る
影
響

◆�

脳
・
心
血
管
、
認
知
機
能
、
精

神
的
な
健
康
な
ど
に
関
連
し
た

さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
の
発
症
や
寿

命
短
縮
リ
ス
ク
が
増
加
す
る
。

◆�
眠
気
や
疲
労
が
原
因
の
事
故
や

け
が
の
リ
ス
ク
が
増
加
す
る
。

◆�
心
身
の
疲
労
回
復
機
能
が
低
下

す
る
。

◆�

成
長
や
記
憶（
学
習
）の
定
着
・

強
化
な
ど
、
環
境
へ
の
適
応
能

力
の
向
上
を
損
な
う
。

●
睡
眠
に
関
す
る
推
奨
事
項

●
良
質
な
睡
眠
の
た
め
に

《
環
境
づ
く
り
》

◆�

日
中
に
で
き
る
だ
け
日
光
を
浴

び
る
。

◆�

寝
室
に
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や

タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
を
持
ち
込
ま

ず
、
で
き
る
だ
け
暗
く
し
て
寝

る
。

◆�

寝
室
は
暑
す
ぎ
ず
寒
す
ぎ
な
い

温
度
で
、
就
寝
の
１
～
２
時
間

前
に
入
浴
し
身
体
を
温
め
て
か

ら
寝
床
に
入
る
。

◆�

で
き
る
だ
け
静
か
な
環
境
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
寝
衣
・
寝
具

で
眠
る
。

《
生
活
習
慣
》

◆�

適
度
な
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け

る
。

◆�

し
っ
か
り
朝
食
を
摂
り
、
就
寝

直
前
の
夜
食
を
控
え
る
。

◆�

就
寝
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
無

理
に
寝
よ
う
と
す
る
こ
と
を
避

け
、
眠
気
が
訪
れ
て
か
ら
寝
床

に
入
る
。

◆�
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
に
よ
り

日
中
の
活
動
と
夜
間
の
睡
眠
の

メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
。

《
嗜し
こ
う好

品
》

◆�

カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
量
は
１
日

４
０
０
㎎
（
コ
ー
ヒ
ー
を
７
０

０
ml
程
度
）を
超
え
な
い
よ
う

に
す
る
。

◆�

夕
方
以
降
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取

を
控
え
る
。

◆�

深
酒
や
寝
酒
は
や
め
る
。

◆�

喫
煙（
紙
巻
き
た
ば
こ
、
加
熱

式
た
ば
こ
な
ど
の
ニ
コ
チ
ン
を

含
む
も
の
）は
避
け
る
。

　

も
っ
と
詳
し
く
知
り
た
い
人

は
、
厚
生
労
働
省
の「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２

３
」を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。

控えましょう控えましょう

厚生労働省
ホームページ

１日の平均睡眠時間が
６時間未満の人の割合
男性　３７.５％
女性　４０.６％

男性３０～５０歳代　　　
女性４０～５０歳代　では

４割以上

高
齢
者

◆�

寝
床
に
い
る
時
間
は
、
８
時
間

以
内
を
目
安
と
す
る
。

◆�

食
生
活
や
運
動
な
ど
の
生
活
習

慣
、
寝
室
の
睡
眠
環
境
な
ど
を

見
直
し
て
、
睡
眠
休
養
感
を
高

め
る
。

◆�

日
中
の
長
時
間
の
昼
寝
は
避

け
、
活
動
的
に

過
ご
す
。

成
人

◆�

睡
眠
時
間
は
６
時
間
以
上
を
目

安
と
す
る
。

◆�

食
生
活
や
運
動
な
ど
の
生
活
習

慣
や
寝
室
の
睡
眠
環
境
な
ど
を

見
直
し
て
、
睡
眠
休
養
感
を
高

め
る
。

◆�

睡
眠
の
不
調
・
睡
眠
休
養
感
の

低
下
が
あ
る
場
合
は
、
病
気
が

潜
ん
で
い
る
こ

と
が
あ
る
た
め

注
意
す
る
。

こ
ど
も

◆�
小
学
生
は
９
～
12
時
間
、
中

学
・
高
校
生
は
８
～
10
時
間
を

参
考
に
睡
眠
時
間
を
確
保
す

る
。

◆�

朝
は
太
陽
の
光
を
浴
び
て
、
朝

食
を
し
っ
か
り
摂
り
、
日
中
は

運
動
を
し
て
、
夜
ふ
か
し
の
習

慣
化
を
避
け
る
。
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