
す
る
こ
と
で
そ
の
発
症
を
予
防
し
た
り
、
生

じ
て
し
ま
っ
た
う
つ
症
状
を
軽
減
し
た
り
す

る
こ
と
が
セ
ル
フ
ケ
ア
と
し
て
肝
要
で
あ
る

と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

覚
醒
回
数
の
増
加
、
深
い
睡
眠
の
減
少
な
ど

睡
眠
内
容
を
悪
化
さ
せ
、
翌
日
の
精
神
機
能

（
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
）
も
低
下
さ
せ
ま
す
。

ま
た
飲
酒
頻
度
が
増
え
れ
ば
、
酒
量
も
増
え

る
結
果
と
な
る
で
し
ょ
う
。

　

睡
眠
時
間
と
気
分
と
の
関
連
を
調
べ
て
み

る
と
、
７
～
８
時
間
睡
眠
で
最
も
う
つ
の
程

度
が
低
く
、
そ
れ
以
上
で
も
そ
れ
以
下
で
も

う
つ
の
程
度
が
大
き
く
な
る
と
い
う
関
係
が

あ
り
ま
す
（
図
）。

　

さ
ら
に
、
う
つ
病
で
は
約
80
～
90
％
の
患

者
さ
ん
で
不
眠
を
伴
う
こ
と
が
知
ら
れ
ま
す

が
、
う
つ
病
と
不
眠
の
出
現
時
期
の
関
係
を

調
べ
る
と
、
う
つ
病
の
発
病
と
同
時
に
不
眠

が
み
ら
れ
る
の
み
な
ら
ず
、
同
等
の
割
合
で

う
つ
病
の
発
病
前
後
に
も
不
眠
が
み
ら
れ
る

こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
学
生
時

代
に
不
眠
症
だ
っ
た
人
を
40
年
間
追
跡
し
た

調
査
に
よ
れ
ば
、
不
眠
症
で
な
か
っ
た
人
に

の
年
明
け
か
ら
続
く
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
世
界
的
猛
威
は
、
人
々
の
生
活
様
式
や
生

命
に
ま
で
甚
大
な
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
、
そ
の

修
復
に
は
長
い
年
月
を
要
す
る
こ
と
が
予
想

さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
環
境
の
中
、
長
期
化
し
た
経
済
的
・

精
神
的
・
身
体
的
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
気
分
障

害
に
罹
患
す
る
人
が
増
加
し
、
自
殺
者
は
特

に
若
い
女
性
で
増
え
て
い
ま
す
。

　

当
た
り
前
に
な
っ
て
き
た
在
宅
勤
務
は
、

他
者
と
の
接
触
を
含
め
外
的
環
境
に
触
れ
る

機
会
を
減
ら
し
、
体
内
リ
ズ
ム
は
不
規
則
と

な
り
、
情
緒
を
不
安
定
に
さ
せ
た
り
睡
眠
障

害
を
生
じ
や
す
く
さ
せ
た
り
し
ま
す
。
在
宅

時
間
の
増
加
、
運
動
不
足
、
夜
更
か
し
傾
向

は
飲
酒
機
会
を
増
や
し
ま
す
。
飲
酒
は
寝
付

き
を
よ
く
し
て
く
れ
ま
す
が
、
夜
間
の
中
途

を
迎
え
、
新
し
い
生
活
が
始
ま
る
季

節
と
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
昨
年

春

比
べ
て
将
来
う
つ
病
に
な
る
危
険
率
が
２
倍

高
い
こ
と
も
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と

か
ら
最
新
の
睡
眠
学
（
睡
眠
障
害
国
際
分
類

第
３
版
）
で
は
、不
眠
を
「
う
つ
病
の
症
状
」

だ
と
捉
え
る
と
い
う
よ
り
は
、「
不
眠
と
う

つ
病
は
互
い
に
独
立
し
た
疾
患
で
あ
り
、
影

響
し
合
う
関
係
に
あ
る
」と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
不
眠
症
に
特
化
し
た
非
薬
物
療

法
（
認
知
行
動
療
法
：
Ｃ
Ｂ
Ｔ
ｉ
※
）
を
軽

症
か
ら
中
等
度
の
う
つ
病
患
者
に
施
行
し
た

研
究
に
よ
る
と
、
通
常
の
治
療
と
比
べ
て
不

眠
だ
け
で
な
く
、
う
つ
症
状
を
改
善
す
る
効

果
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
不
眠
に
対

す
る
治
療
法
が
睡
眠
を
改
善
さ
せ
る
こ
と
に

よ
り
、
間
接
的
に
う
つ
病
を
改
善
さ
せ
る
こ

と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

　

ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
の
生
活
が
続
く
現
在
。
さ

ま
ざ
ま
な
原
因
で
生
じ
る
う
つ
病
は
な
か
な

か
対
応
が
困
難
で
す
が
、
睡
眠
衛
生
を
重
視

睡
眠
衛
生
は
う
つ
の
予
防
策
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図 睡眠時間とうつ得点（CES-D）の関係
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