
 
 

  

不
眠
に
対
す
る
生
活
指
導 

 
 

 

「
く
す
り
が
効
き
や
す
い
か
ら
だ
を
自
分
の
努
力
で
作
っ
て
い
た
だ
く
」
、
こ
れ
は
外
来
診
療
を
行
う
上
で

の
私
の
モ
ッ
ト
ー
で
す
。
特
に
生
活
習
慣
に
起
因
す
る
病
気
に
つ
い
て
は
、
く
す
り
を
服
用
す
る
こ
と
だ
け

が
大
事
な
の
で
は
な
く
、
生
活
習
慣
そ
の
も
の
を
変
え
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。
実
は

こ
の
こ
と
は
不
眠
症
で
も
当
て
は
ま
り
ま
す
。 

 
 

 

か
ゆ
み
や
痛
み
で
眠
れ
な
い
、
う
つ
気
分
や
ス
ト
レ
ス
で
眠
れ
な
い
、
と
い
う
よ
う
に
眠
れ
な
い
原
因
が

ハ
ッ
キ
リ
し
て
い
る
ケ
ー
ス
は
除
き
ま
す
。
「
眠
れ
な
い
か
ら
睡
眠
薬
を
服
用
す
る
」
、
こ
れ
は
正
し
い
こ

と
を
言
っ
て
い
る
よ
う
に
聞
こ
え
ま
す
が
、
実
は
必
ず
し
も
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
治
療
を
始
め
る
前
に

安
眠
の
た
め
に
必
要
な
生
活
習
慣
を
知
る
べ
き
で
す
。 

①  
 

昼
寝
は3

0

分
以
内
に
。
・
・
・
長
時
間
の
昼
寝
は
夜
の
睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
崩
し
ま
す
。 

②   

寝
る
前
に
水
分
を
取
り
過
ぎ
な
い
。
・
・
・
夜
間
に
尿
意
を
催
し
、
目
を
覚
ま
し
ま
す
。
夜
遅
く
に
ア
ル

コ
ー
ル
を
飲
む
と
夜
中
に
目
を
覚
ま
す
原
因
と
な
り
、
ま
た
カ
フ
ェ
イ
ン
（
コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
、
日
本
茶
な

ど
）
は
そ
れ
自
体
に
目
を
覚
ま
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

③   

毎
朝
、
同
じ
時
間
に
お
き
る
。
・
・
・
さ
ら
に
言
え
ば
、
起
き
た
ら
す
ぐ
日
の
光
を
浴
び
る
の
が
良
い
そ

う
で
す
。
こ
れ
は
脳
の
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
た
め
で
す
。
つ
い
で
に
日
中
も
積
極
的
に
日
に
当
た
る
こ

と
。
こ
れ
に
よ
り
、
起
き
る
・
寝
る
の
メ
リ
ハ
リ
が
つ
き
ま
す
。
（
夜
に
脳
か
ら
出
る
睡
眠
物
質
の
量
が
増
え

る
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。
） 

④   

毎
朝
、
同
じ
時
間
に
ご
飯
を
食
べ
る
。
・
・
・
毎
日
同
じ
時
間
に
ご
飯
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
り
、
内
臓
の

体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
作
り
で
す
ね
。 

⑤   

寝
る
前
は
強
い
光
に
当
た
ら
な
い
。
・
・
・
特
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
パ
ソ
コ
ン
の
光
は
脳
に
刺
激
を
与

え
る
の
で
避
け
て
く
だ
さ
い
。
薄
暗
い
部
屋
の
ほ
う
が
良
い
か
も
。 

⑥   

布
団
の
中
で
眠
気
を
待
た
な
い
。
・
・
・
こ
こ
を
間
違
え
て
い
る
方
が
多
い
で
す
。
眠
気
が
さ
し
て
か
ら

布
団
に
入
っ
て
く
だ
さ
い
。
睡
眠
薬
を
服
用
し
た
際
も
同
様
で
す
。 

⑦   

睡
眠
時
間
は
気
に
し
な
い
。
・
・
・
十
分
な
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
基
本
的
に
日
中
に
異
常
な

眠
気
さ
え
な
け
れ
ば
睡
眠
は
足
り
て
い
る
と
考
え
て
よ
い
と
思
い
ま
す
。 

⑧   

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
環
境
を
作
る
。
・
・
・
イ
ラ
イ
ラ
や
ド
キ
ド
キ
し
て
い
る
時
は
ま
ず
眠
れ
ま
せ
ん
。

薄
暗
い
部
屋
で
静
か
な
音
楽
を
聴
く
、
ア
ロ
マ
（
香
り
）
で
落
ち
着
く
、
深
呼
吸
を
す
る
、
な
ど
、
自
律
神
経

を
落
ち
着
け
る
習
慣
も
安
眠
に
は
大
切
で
す
。 

⑨   

日
中
、
か
ら
だ
を
動
か
す
習
慣
を
持
つ
。
・
・
・
昼
間
に
活
動
的
な
生
活
を
送
り
ま
す
と
、
自
律
神
経
の

メ
リ
ハ
リ
が
つ
き
や
す
く
な
る
そ
う
で
す
。
特
に
夕
方
に
軽
い
運
動
を
。 

⑩   

入
浴
は
就
寝
の
２
時
間
前
が
目
安
。
・
・
・
寝
る
直
前
の
入
浴
は
寝
つ
き
を
悪
く
し
て
し
ま
い
、
早
い
時

間
の
入
浴
は
安
眠
に
ま
っ
た
く
関
係
し
な
い
と
の
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。 

 
 

現
在
、
睡
眠
薬
を
服
用
さ
れ
て
い
る
方
、
ぜ
ひ
実
践
を
！ 
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