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快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

に
勉
強
す
る
こ
と
で
、
勉
強
し
た
「
気
」
に

は
な
っ
て
も
、
実
際
に
は
進
ま
な
い
と
い
う

状
況
が
繰
り
返
さ
れ
ま
す
。

　

睡
眠
は
目
に
見
え
ず
、
日
々
客
観
的
に
測

る
こ
と
が
難
し
い
た
め
、
結
局
は
本
人
の
記

憶
に
残
っ
た
睡
眠
感
や
睡
眠
時
間
だ
け
が
印

象
と
し
て
残
り
、
そ
れ
ら
の
み
が
議
論
さ
れ

が
ち
で
す
。
し
か
し
、睡
眠
測
定
に
よ
り「
見

え
る
化
」
す
る
と
、
改
め
て
安
心
し
た
り
、

自
身
の
睡
眠
に
対
す
る
問
題
意
識
が
高
ま
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

特
に
高
齢
者
に
お
い
て
は
、
睡
眠
だ
け
で

な
く
生
活
全
体
を
見
直
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

「
夜
に
ど
う
し
て
も
見
た
い
テ
レ
ビ
番
組
が

あ
る
」
な
ど
、
日
没
後
の
生
活
様
式
が
変
わ

ら
な
い
限
り
、
問
題
は
解
決
し
ま
せ
ん
。
つ

ま
り
、
こ
れ
は
睡
眠
の
問
題
と
い
う
よ
り
も

生
活
や
文
化
の
問
題
で
す
。

　

こ
れ
を
薬
物
療
法
の
み
で
対
応
す
る
と
、

多
剤
併
用
や
長
期
処
方
と
い
っ
た
問
題
を
数

高
く
、
現
在
も
雑
誌
や
マ
ス
コ
ミ
で
多
く
取

り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
い
ざ
そ

れ
を
日
常
生
活
に
活
か
そ
う
と
す
る
と
、
睡

眠
時
間
は
軽
視
さ
れ
、
仕
事
や
勉
強
、
趣
味
、

娯
楽
が
優
先
さ
れ
て
し
ま
う
、
と
い
う
こ
と

を
し
ば
し
ば
経
験
し
ま
す
。

　

一
方
で
、
不
眠
症
医
療
に
関
す
る
講
演
会

な
ど
で
先
生
方
か
ら
い
た
だ
く
質
問
の
中
に
、

睡
眠
衛
生
指
導
と
し
て
床
上
時
間
を
短
く
す

る
よ
う
伝
え
て
も
、「
や
る
こ
と
が
な
い
か

ら
眠
ら
せ
て
ほ
し
い
」と
い
う
抵
抗
に
あ
い
、

結
果
と
し
て
睡
眠
薬
の
多
剤
併
用
に
至
っ
て

し
ま
う
、
と
い
う
お
話
が
あ
り
ま
す
。

　

常
々
頭
に
浮
か
ぶ
言
葉
の
一
つ
に
、「
損

し
て
得
取
れ
」
が
あ
り
ま
す
。
夜
更
か
し
せ

ず
、
朝
起
き
て
勉
強
す
れ
ば
、
集
中
力
が
高

ま
っ
た
状
態
で
効
率
よ
く
勉
強
で
き
る
は
ず

で
す
。
し
か
し
、
集
中
力
が
低
下
し
た
夜
間

連
載
の
開
始
か
ら
年
月
が
経
ち
ま
し

た
が
、
当
時
か
ら
睡
眠
へ
の
関
心
は

本

多
く
生
み
出
す
結
果
に
な
り
ま
す
。
一
筋
縄

で
は
い
か
な
い
課
題
で
す
が
、
全
国
の
先
生

方
と
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
す
る
中
で
必
ず
と

い
っ
て
よ
い
ほ
ど
あ
が
る
問
題
で
す
。
睡
眠

の
重
要
性
は
繰
り
返
し
示
さ
れ
て
き
ま
し
た

が
、
そ
の
働
き
や
恩
恵
が
実
感
に
つ
な
が
り

に
く
い
こ
と
が
、
睡
眠
が
軽
視
さ
れ
て
し
ま

う
一
因
で
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
に
対
す
る
「
眠
育
」
の
重
要
性
に

つ
い
て
も
過
去
に
触
れ
ま
し
た
が
、
健
全
な

心
身
の
発
達
、
学
習
、
運
動
の
い
ず
れ
に
お

い
て
も
、
睡
眠
が
欠
か
せ
な
い
こ
と
は
述
べ

て
き
た
通
り
で
す
。
医
療
者
の
み
な
ら
ず
、

教
育
関
係
者
の
方
々
に
も
、
ぜ
ひ
多
く
の
ご

理
解
を
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

『
星
の
王
子
さ
ま
』（A

ntoine d

 e Saint-
Exupéry 

著
）
に
は
、「
大
切
な
も
の
は
、

目
に
見
え
な
い
（〝Eyes are blind.

〟）」

と
い
う
最
も
有
名
で
物
語
の
核
心
と
な
る
言

葉
が
あ
り
ま
す
。
ま
さ
に
、
こ
の
「
見
え
な

い
も
の
」
を
大
切
に
す
る
姿
勢
こ
そ
が
、今
、

何
か
が
足
り
な
い
と
感
じ
て
い
る
方
々
に
と

っ
て
、
重
要
な
意
味
を
持
つ
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

睡
眠
診
療
で
い
つ
も
感
じ
る
こ
と〈
最
終
回
〉
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