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快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

話
題
を
広
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

た
だ
し
、
指
導
を
進
め
る
際
に
は
い
く
つ

か
注
意
点
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
一
方
的
に

説
明
し
す
ぎ
な
い
こ
と
で
す
。
睡
眠
に
悩
む

患
者
さ
ん
の
中
に
は
、長
年
さ
ま
ざ
ま
な「
努

力
」
を
続
け
て
き
た
方
が
多
く
、
そ
の
努
力

の
背
景
に
は
深
い
苦
悩
が
あ
り
ま
す
。
た
と

え
そ
の
行
動
が
科
学
的
に
適
切
で
な
く
て
も
、

「
よ
か
れ
と
思
っ
て
続
け
て
き
た
こ
と
」
を

正
面
か
ら
否
定
さ
れ
る
と
、
抵
抗
感
や
怒
り

に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
大
変
で
し

た
ね
」
と
一
言
添
え
る
だ
け
で
患
者
さ
ん
は

安
心
し
、
こ
ち
ら
の
助
言
を
受
け
入
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

も
う
一
つ
大
切
な
こ
と
は
、
患
者
さ
ん
が

す
で
に
多
く
の
情
報
を
持
っ
て
い
る
可
能
性

を
意
識
す
る
こ
と
で
す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

を
通
じ
て
睡
眠
衛
生
の
知
識
が
広
ま
り
、
す

で
に
実
践
し
て
い
る
内
容
も
多
く
あ
り
ま
す
。

生
活
リ
ズ
ム
や
就
寝
前
の
過
ご
し
方
、
カ
フ

要
性
に
目
を
向
け
る
時
代
に
変
わ
っ
て
き
て

い
ま
す
。　

ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
睡
眠
薬

は
長
く
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、
依
存
や

転
倒
、
認
知
機
能
へ
の
影
響
な
ど
が
問
題
視

さ
れ
、
新
し
い
作
用
機
序
の
薬
剤
も
登
場
し

て
い
ま
す
。
し
か
し
欧
米
で
は
以
前
か
ら
不

眠
症
の
認
知
行
動
療
法
（
Ｃ
Ｂ
Ｔ

–

Ｉ
）
が

「
第
１
選
択
」
と
さ
れ
て
お
り
、
わ
が
国
で

も
日
本
睡
眠
学
会
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
、
薬

物
を
用
い
る
前
に
睡
眠
衛
生
指
導
を
行
う
こ

と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
衛
生
指
導
は
医
師
や
心
理
士
だ
け
が

行
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
患

者
さ
ん
と
自
然
に
会
話
で
き
る
立
場
の
保
健

師
や
薬
剤
師
、
看
護
師
だ
か
ら
こ
そ
、
入
り

や
す
い
支
援
で
も
あ
り
ま
す
。「
睡
眠
薬
が

出
て
い
ま
す
ね
。
最
近
の
眠
り
は
い
か
が
で

す
か
？
」
と
い
っ
た
一
言
か
ら
、
無
理
な
く

年
、
不
眠
症
の
治
療
は
薬
物
療
法
中

心
の
時
代
か
ら
、
非
薬
物
療
法
の
重

近

ェ
イ
ン
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
、
ス
マ
ホ
使

用
の
習
慣
な
ど
を
丁
寧
に
う
か
が
い
、
そ
の

方
に
必
要
な
ポ
イ
ン
ト
だ
け
を
一
緒
に
探
し

て
い
く
姿
勢
が
大
切
で
す
。
忙
し
い
場
面
で

は
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
な
ど
の
資
材
を
活
用
し
な

が
ら
補
足
し
て
い
く
方
法
も
効
果
的
で
す
。

　

実
際
の
睡
眠
衛
生
指
導
は
、
飲
酒
、
カ
フ

ェ
イ
ン
、
ニ
コ
チ
ン
、
運
動
、
食
事
、
入
浴
、

光
環
境
な
ど
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
ま
た
、

「
睡
眠
は
８
時
間
必
要
」
と
い
う
思
い
込
み

が
不
眠
を
強
め
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

加
齢
と
と
も
に
平
均
睡
眠
時
間
は
短
く
な
り
、

60
代
で
は
６
時
間
程
度
が
自
然
な
範
囲
で
す
。

表
に
示
す
よ
う
な
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
の

目
安
を
共
有
す
る
だ
け
で
も
、
患
者
さ
ん
の

不
安
は
軽
く
な
り
ま
す
。

　

患
者
さ
ん
を
よ
り
よ
い
睡
眠
へ
導
く
上
で
、

「
眠
気
が
生
ま
れ
る
仕
組
み
」
を
お
伝
え
す

る
こ
と
も
役
立
ち
ま
す
。

　

人
の
眠
り
は
、
①
体
内
時
計
（
サ
ー
カ
デ

ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
）

②
日
中
に
蓄
積
す

る
睡
眠
欲
求
―
―

の
２
つ
が
重
な
る

こ
と
で
整
い
ま
す
。

朝
一
定
の
時
刻
に

起
き
て
日
光
を
浴

び
る
こ
と
は
体
内

時
計
を
整
え
、
日

中
の
活
動
量
を
増

や
す
こ
と
は
夜
の

眠
気
を
高
め
ま
す
。

　

睡
眠
衛
生
指
導

睡
眠
衛
生
指
導
を
す
る
に
あ
た
って

導
入
と
話
の
進
め
方
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表 各ライフステージごとの
睡眠時間に関する推奨事項
（厚生労働省：健康づくりのための睡眠ガイド2023より抜粋)

対象者 推奨事項

高齢者
長い床上時間が健康リスクとなるため、床上時間が
8時間以上にならないことを目安に、必要な睡眠時間を
確保する。

成人 適正な睡眠時間には個人差があるが、6時間以上を
目安として必要な睡眠時間を確保する。

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。

は
睡
眠
中
だ
け
で
な
く
、
一
日
の
過
ご
し
方

全
体
に
関
心
を
向
け
て
支
え
て
い
く
取
り
組

み
で
す
。

　

皆
様
が
患
者
さ
ん
と
関
わ
る
中
で
声
を
か

け
て
い
く
こ
と
で
、
不
必
要
な
睡
眠
薬
の
処

方
を
減
ら
し
、
予
防
的
価
値
を
高
め
ら
れ
る

と
思
い
ま
す
。
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