
気
分
転
換
だ
け
で
な
く
、
休
日
も
飲
む
こ
と

が
多
い
で
す
。
振
り
返
っ
て
み
る
と
、
１
日

に
何
杯
も
飲
ん
で
い
る
な
ぁ
と
気
づ
き
ま
し

た
。

　

カ
フ
ェ
イ
ン
は
コ
ー
ヒ
ー
や
緑
茶
の
他
に

も
、
コ
コ
ア
や
炭
酸
飲
料
水
、
エ
ナ
ジ
ー
ド

リ
ン
ク
、
眠
気
覚
ま
し
用
の
清
涼
飲
料
水
、

ガ
ム
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

　

カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
、
中
枢
神
経
を
興
奮
さ

せ
て
か
ら
だ
を
活
発
化
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
、

過
剰
に
摂
取
し
た
場
合
に
は
心
拍
数
の
増
加
、

興
奮
、
不
安
、
震
え
、
不
眠
症
、
下
痢
、
吐

き
気
を
も
た
ら
す
こ
と
が
あ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

中
枢
神
経
へ
の
刺
激
作
用
は
、
カ
フ
ェ
イ

ン
の
摂
取
後
30
分
～
１
時
間
で
ピ
ー
ク
に
達

し
、そ
の
後
数
時
間
に
わ
た
っ
て
続
き
ま
す
。

そ
の
た
め
、
就
寝
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
は

睡
眠
を
妨
害
し
、
入
眠
ま
で
の
時
間
が
長
く

な
り
、
眠
り
が
浅
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。2)

　

仮
に
カ
フ
ェ
イ
ン
を
一
生
涯
摂
り
続
け
た

と
し
て
も
、
健
康
に
悪
影
響
が
生
じ
な
い
と

推
定
さ
れ
る
１
日
当
た
り
の
摂
取
許
容
量

（
Ａ
Ｄ
Ｉ
：A

cceptable D
aily Intake

）

に
つ
い
て
は
、
個
人
差
が
大
き
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
妊
婦
や
幼
児
と
い

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

保健
師

コラム 応援
したい！

カフェインを上手に摂ろう
第 1 回

　

起
床
時
に
「
熟
眠
感
が
な
い
な
ぁ
」
と
思

う
時
期
が
続
き
ま
し
た
。
睡
眠
時
間
や
環
境

は
変
わ
り
な
い
こ
と
か
ら
、
熟
眠
感
を
得
ら

れ
な
く
な
っ
た
理
由
が
こ
れ
と
い
っ
て
思
い

浮
か
ば
ず
…
。
そ
こ
で
、『
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
』1)

を
元
に
、

普
段
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
っ
て
み
る
こ
と

に
し
ま
し
た
。

　

そ
う
し
て
気
に
な
っ
た
の
が
、
指
針
の
第

２
条
「
適
度
な
運
動
、
し
っ
か
り
朝
食
、
ね

む
り
と
め
ざ
め
の
メ
リ
ハ
リ
を
」
の
解
説
に

書
か
れ
て
い
た
「
就
寝
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂

取
を
避
け
る
」
と
い
う
記
載
で
し
た
。

　

私
は
普
段
か
ら
、
緑
茶
・
紅
茶
・
麦
茶
・

マ
テ
茶
・
ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
・
コ
ー
ヒ
ー
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
飲
み
物
を
楽
し
ん
で
い

ま
す
。
そ
の
中
で
も
、
特
に
コ
ー
ヒ
ー
の
香

り
と
味
が
好
き
で
、
出
勤
時
や
休
憩
時
間
の

っ
た
対
象
と
な
る
人
、
さ
ら
に
は
国
に
よ
っ

て
摂
取
量
の
目
安
が
異
な
り
ま
す
。3)

　

そ
こ
で
私
は
、
１
日
に
飲
む
杯
数
は
変
え

ず
に
、
夕
方
か
ら
は
飲
む
コ
ー
ヒ
ー
を
カ
フ

ェ
イ
ン
レ
ス
コ
ー
ヒ
ー
（
デ
カ
フ
ェ
）
に
置

き
換
え
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
そ
ん
な

生
活
を
２
週
間
ほ
ど
続
け
て
み
た
と
こ
ろ
、

以
前
の
よ
う
な
熟
眠
感
を
得
る
こ
と
が
で
き

た
の
で
す
。

◆
　
◆
　
◆

　

最
近
は
コ
ー
ヒ
ー
専
門
店
以
外
に
も
、
コ

ン
ビ
ニ
や
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
な
ど
で
カ
フ
ェ

イ
ン
レ
ス
の
商
品
の
取
り
扱
い
が
増
え
て
き

ま
し
た
。
ま
た
、
そ
れ
ら
の
商
品
は
製
造
方

法
も
さ
ま
ざ
ま
で
、
飲
ん
だ
こ
と
の
な
い
も

の
を
探
し
て
購
入
す
る
こ
と
も
、
今
や
楽
し

み
の
一
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
の
質
を
高
め
る
た
め
だ
け
で
な
く
、

い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
カ
フ
ェ
イ
ン
レ
ス
コ
ー

ヒ
ー
を
味
わ
い
、
楽
し
む
た
め
、
こ
の
習
慣

を
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。
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