
あ
な
た
は
、
毎
日
き
ち
ん
と
睡
眠
を
と
っ
て
い
る
か

ら
大
丈
夫
だ
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
？ 

睡
眠
は
、
単
に
疲
れ
を
取
る
た
め
の
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
！ 

・
眠
り
の
質 

 
 

 

・
夢
の
見
方 

・
寝
て
い
る
時
間
帯 

・
起
き
た
時
の
調
子 

・
睡
眠
の
連
続
性 

 

・
日
中
の
活
動
と
の
バ
ラ
ン
ス 

・
寝
て
い
る
間
の
呼
吸
の
状
態 

※
さ
ま
ざ
ま
な
要
素
が
関
係
し
て
い
る
の
で
す
。 

 

睡
眠
不
足
の
原
因
は
、
現
代
人
は
忙
し
く
活
動
が
多
い
た

め
、
ど
う
し
て
も
睡
眠
が
不
足
し
が
ち
な
の
で
す
。
無
理
に

続
け
て
い
る
と
、
や
が
て
心
と
体
は
疲
れ
て
弱
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
す
る
と
活
動
効
率
が
落
ち
、
願
望
を
叶
え
る
こ
と
が

出
来
な
く
な
り
、
イ
ラ
イ
ラ
・
・
不
満
が
募
っ
て
い
き
ま
す
。 

条
件
を
満
た
さ
な
い
睡
眠
は
寝
不
足
と
同
じ
。 

本
当
に
い
い
睡
眠
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
な
の
か
を
理

解
し
、
そ
し
て
実
際
に
い
い
睡
眠
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 

Summer 

vol.1７ 

 

 

こ
ん
な
睡
眠
は
大
丈
夫
？ 

 

み
ん
な
が
よ
く
す
る
あ
る
あ
る
～ 

 
 
 
 

間
違
っ
た
睡
眠
！ 

①
寝
つ
き
が
悪
く
て
い
つ
ま
で
も
寝
れ
ま
せ
ん
。 

〈
こ
ん
な
工
夫
を
し
て
み
て
♪
〉→

寝
る
１
時
間
前
に
、
短
め

に
お
風
呂
に
入
っ
て
少
し
リ
ラ
ッ
ク
ス
。
入
浴
後
は
、
パ
ソ
コ

ン
＆
テ
レ
ビ
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。 

②
乳
飲
み
の
子
が
い
る
た
め
、
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る
。 

〈
こ
ん
な
工
夫
を
し
て
み
て
♪
〉→

昼
寝
と
オ
イ
ル
マ
ッ
サ
ー

ジ
が
と
て
も
有
効
。
オ
イ
ル
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
頭
だ
け
で
も
効
果

が
あ
り
ま
す
。 

③
毎
晩
、
寝
酒
を
す
る
習
慣
が
あ
る
。 

〈
こ
ん
な
工
夫
を
し
て
み
て
♪
〉→

ど
う
し
て
も
、
寝
る
前
の

飲
酒
を
辞
め
ら
れ
な
い
方
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
と
一
緒
に
白
湯
を

飲
む
よ
う
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

④
き
ち
ん
と
寝
て
い
る
の
に
、
昼
食
後
に
昼
寝
を
し
な
い
と
眠

く
て
た
ま
り
ま
せ
ん
。 

〈
こ
ん
な
工
夫
を
し
て
み
て
♪
〉→

昼
寝
を
す
る
と
、
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
に
な
る
の
で
、
ど
う
し
て
も
昼
寝
を
し
た
い
場
合
に

は
、
食
後
二
時
間
以
上
経
っ
て
か
ら
、
上
半
身
を
起
こ
し
た
状

態
で
二
十
分
以
内
の
昼
寝
を
し
ま
し
ょ
う
。 

※
妊
婦
さ
ん
は
例
外
で
、
赤
ち
ゃ
ん
の
た
め
に
も
、
お
昼
寝
は

大
切
♪
お
昼
寝
を
し
た
い
時
は
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

「ダ
メ
な
睡
眠
・い
い
睡
眠
」 

 
 

あ
な
た
を
健
康
体
質
に 

 
 
 
 
 

変
え
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

  

●
季
節
ご
と
の
過
ご
し
方
を
ひ
と
工
夫
し
て
脱
ダ
メ
睡
眠 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【
七
月
～
八
月
偏
】 

 

こ
の
時
期
、
体
力
・
食
欲
・
精
力
は
一
年
を
通
し
て
ほ
ぼ
最
低
と
な

り
ま
す
。
体
力
の
低
下
を
食
事
で
補
お
う
と
し
て
の
無
理
な
食
事
や
、

冷
房
の
当
た
り
過
ぎ
な
ど
に
は
十
分
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

１
、
運
動
は
最
小
限
に
し
ま
す
。 

２
、
冷
房
な
ど
で
体
を
冷
や
し
す
ぎ
る
と
か
え
っ
て
体
力
を
消
耗
し
、

よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

３
、
水
分
の
補
給
に
気
を
つ
け
ま
す
。 

４
、
塩
辛
い
も
の
や
辛
い
も
の
は
避
け
、
穀
物
や
ミ
ル
ク
な
ど
の
も
つ

甘
み
を
主
体
に
消
化
の
良
い
も
の
を
食
べ
ま
す
。 

５
、
牛
肉
や
魚
な
ど
は
控
え
ま
す
。 

６
、
森
や
水
辺
を
散
歩
す
る
と
よ
い
で
す
。 

＊休診日＊ 

月曜日 

第 2・4 日曜日 

参考文献：PHP 研究所『ダメな睡眠。いい睡眠』蓮村 誠 

 

 

担当：牛尾 

✿寝る前のひと工夫で脱ダメ睡眠（*^_^*）✿ 

寝る前の一時間は、脱ダメ睡眠のためにとても大切

な時間帯なのです！！どんなことに気をつければい

いのだろう？？少しご紹介いたします♪ 

・テレビ、パソコン、仕事など神経や目を使う作業は

辞める 

・音楽やラジオは聞いてはいけない（気持ちが鎮まる

自然の音を小さめの音量で聞くのはオッケーです） 

・寝る前の入浴はぬるま湯に、短めに入る 

・寝る前に口にできるものは白湯のみ（温めた牛乳や

豆乳でもオッケーです） 

・寝る前の長電話や楽しい会話は興奮しない程度に。 

・甘い香りのアロマ（入浴時に 1、2 滴落としたり１滴

ティッシュに垂らして枕元に置くのもオススメ！） 
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