
睡
眠
は
新
陳
代
謝
を
良
く
す
る
！ 

 

新
陳
代
謝
を
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
の
に
睡
眠
は
と
て
も
大
切
で
す
。

睡
眠
中
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
抑
え
ら
れ
、
新
陳
代
謝
が
活
発
に
な
り

ま
す
。
こ
の
時
間
に
体
の
細
胞
が
作
ら
れ
る
の
で
、
夕
食
に
タ
ン
パ
ク

質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
し
っ
か
り
取
り
ま
し
ょ
う
。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・矯
正
歯
科 

木・土曜日の
午後はコンタ
クトの処方を
おこなっており
ません。 
 
矯正歯科も診
療時間変更し
ております。 

「
疲
れ
て
い
る
の
に
眠
れ
な
い
・・・」 

 

 

 

「眠
れ
な
い
」
に
は
、
い
く
つ
か
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。 

  

不
眠
の
原
因
は
、
う
つ
病
な
ど
の
精
神
面
の
病
気
や
、
高
血
圧
や

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
よ
う
な
内
科
的
な
病
気
も
考
え
ら
れ
ま

す
。
し
か
し
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
は
精
神
生
理
性
不
眠
と
呼
ば
れ
る

も
の
で
、
日
常
で
の
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
、
緊
張
な
ど
を
原
因
と
す
る

も
の
で
、
一
過
性
の
も
の
で
す
。 

理
想
的
な
睡
眠
は
継
続
し
て
６
時
間
以
上
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
現
代
社
会
で
は
な
か
な
か
む
ず
か
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

安
眠
効
果
の
あ
る
も
の
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

眠
り
を
誘
う
効
果
の
高
い
も
の
を
夕
食
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

お
す
す
め
は
、
レ
タ
ス
、
長
ネ
ギ
、
し
そ
、
た
ま
ね
ぎ
、
お
酢
な
ど
で
す
。

酢
の
物
や
、
さ
っ
ぱ
り
し
た
サ
ラ
ダ
な
ど
を
工
夫
す
る
と
良
い
で
す
。 

ま
た
、
コ
コ
ア
、
は
ち
み
つ
に
も
同
じ
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
溶
か
し
た
も
の
や
、
カ
モ
ミ
ー
ル
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー

も
、
食
後
や
睡
眠
前
の
飲
み
物
と
し
て
摂
る
と
効
果
的
で
す
。 

コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
、
緑
茶
な
ど
の
カ
フ
ェ
イ
ン
を
多
く
含
む
飲
み
物
、
ア

ル
コ
ー
ル
類
の
摂
り
す
ぎ
は
睡
眠
の
質
を
悪
く
す
る
の
で
注
意
し
ま
し

ょ
う
。 

●
睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
毎
日
リ
セ
ッ
ト
す
る
● 

朝
起
き
た
ら
す
ぐ
に
カ
ー
テ
ン
や
窓
を
開
け
た
り
、
ベ
ラ
ン
ダ

や
庭
に
出
た
り
、
外
気
に
触
れ
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
こ

れ
で
睡
眠
の
リ
ズ
ム
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
夜
眠
る
時
間
を
早
く
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

そ
ん
な
症
状
に
お
困
り
で
は
な
い
で
す
か
？ 

心
地
よ
い
睡
眠
を
取
る
た
め
に 

心
が
け
て
お
く
こ
と 

ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

入
眠
障
害
…
な
か
な
か
眠
れ
な
い
。
寝
つ
き
が
悪
い
。 

熟
睡
障
害
…
眠
り
が
浅
い
。
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
。 

中
途
覚
醒
…
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る
。 

早
朝
覚
醒
…
朝
早
く
に
目
が
覚
め
て
し
ま
う
。 

  

  安眠改善に効果的なサプリ 

   マルチビタミン 

 
    マルチミネラル 

 
プロテイン 

ストレスに効果的なサプリ 

   マルチビタミン 

ビタミンＣ 

●
睡
眠
時
の
体
温
低
下
を
さ
ま
た
げ
な
い
● 

眠
る
と
き
は
生
理
的
に
体
温
が
下
が
り
ま
す
。
こ
れ
が
さ
ま

た
げ
に
な
る
と
な
か
な
か
眠
れ
な
か
っ
た
り
、
熟
睡
で
き
な
か
っ

た
り
し
ま
す
。
厚
着
や
ふ
と
ん
の
か
け
す
ぎ
を
避
け
、
お
風
呂
は

寝
る
１
～
２
時
間
前
ま
で
に
す
ま
せ
ま
し
ょ
う
。 

 

●
睡
眠
促
進
物
質
を
た
め
て
お
く
● 

午
後
の
早
め
の
時
間
に
、
５
～
１
５
分
の
昼
寝
を
す
る
と
、
就

寝
時
間
ま
で
睡
眠
促
進
物
質
を
貯
め
て
お
く
こ
と
が
で
き
、
す
ぐ

に
眠
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

人
間
は
毎
日
、
い
ろ
い
ろ
な
刺
激
を
受
け
な
が
ら
生
き

て
い
ま
す
。
現
代
社
会
は
複
雑
で
、
わ
た
し
た
ち
の
受
け

る
ス
ト
レ
ス
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
も
の
が 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

絡
ま
り
あ
っ
て
い
ま
す
。 

ス
ト
レ
ス
は
誰
に
で
も
あ
る
心
身
の
変
調
と
と
ら
え
、

ス
ト
レ
ス
が
あ
る
こ
と
を
当
た
り
前
の
こ
と
と
し
て
認
め

て
あ
げ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

 

生活習慣や食事を見直すことによって、心地よく、より

質の高い睡眠をとることができます。 

今回紹介したポイントをぜひ心がけてみてください♪ 

また補助的なものとして、サプリメントを摂ることも効

果的です。当院では各種サプリメントを販売しています

ので、お気軽にスタッフにご相談ください。 

 

ビタミンＣ 

 

こ
う
し
た
不
眠
の
解
消
す
る
た
め
に
は
、
日
常
の
生
活
習

慣
や
食
事
を
見
直
し
た
り
、
工
夫
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
！ 

こ
こ
で
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。 

  

  

担当：神津  参照：サプリメントの「本当に正しい！」摂り方 


