
 
 

  
 

快
眠
を
目
指
す
（そ
の
２
）  

前
回
の
続
き
で
す
。
今
回
は
三
橋
美
穂
氏
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。
寝
具
メ
ー
カ
ー
の
開
発
部

門
で
研
究
を
行
っ
て
い
た
氏
の
説
明
は
大
変
説
得
力
が
あ
り
、
私
自
身
大
変
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
さ
て
、
良
い

睡
眠
を
得
る
た
め
の
具
体
的
方
法
を
理
解
す
る
に
は
、
ま
ず
は
良
眠
の
基
本
ル
ー
ル
を
学
ば
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
以
下
の
５
つ
が
あ
り
ま
す
。 

 ル
ー
ル
①
：
体
内
時
計
を
整
え
る 

 

メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
脳
か
ら
出
さ
れ
、
眠
気
を
誘
う
ホ
ル
モ
ン
な
の
で
す
が
、
光
に
よ

っ
て
そ
の
量
が
減
り
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
明
る
い
日
中
は
血
の
中
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
量
は
少
な
い
の
で
す
ね
。
朝
、
太
陽
光
を

浴
び
ま
す
と
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
量
は
減
少
、
そ
し
て
起
床
か
ら
約
半
日
後
、
外
が
暗
く
な
り
始
め
た
頃
に
再
び
分
泌
の
量
が
増

え
、
こ
の
変
化
が
眠
気
を
誘
う
の
で
す
。
だ
か
ら
、
毎
朝
同
じ
時
間
に
起
き
て
陽
の
光
を
浴
び
る
、
同
じ
時
間
に
朝
ご
は
ん

を
食
べ
る
こ
と
で
、
体
内
時
計
が
整
い
、
か
ら
だ
に
一
定
の
リ
ズ
ム
が
作
ら
れ
る
の
で
す
。
休
日
も
同
じ
時
間
に
起
き
る 

こ
と
が
大
切
。 

 

ル
ー
ル
②
：
日
中
は
活
動
的
に
過
ご
し
て
疲
れ
を
た
め
る 

こ
れ
は
説
明
を
要
し
ま
せ
ん
よ
ね
。
か
ら
だ
に
適
度
の
疲
れ
が
た
ま
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
よ
く
眠
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

ル
ー
ル
③
：
体
温
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る 

 

ヒ
ト
の
体
温
は
一
日
の
中
で
変
化
し
ま
す
。
日
中
、
活
動
時
に
体
温
は
上
が
り
、
夜
間
、
寝
て
い
る
間
に
体
温
は
下
が
る

の
で
す
。
そ
し
て
、
入
眠
す
る
時
に
は
約
１
℃
ほ
ど
、
ぐ
っ
と
体
温
は
急
降
下
し
ま
す
。
こ
の
体
温
急
降
下
の
タ
イ
ミ
ン
グ

を
上
手
に
作
る
こ
と
が
良
眠
の
た
め
の
コ
ツ
と
い
え
そ
う
で
す
。
そ
の
ヒ
ン
ト
は
入
浴
方
法
に
あ
り
ま
す
。
実
は
入
眠
直
前

に
お
風
呂
に
入
り
ま
す
と
、
温
ま
っ
た
か
ら
だ
の
温
度
が
な
か
な
か
下
が
ら
ず
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
る
こ
と
が
あ
る
そ
う
で

す
。
入
浴
は
お
布
団
に
入
る
２
時
間
前
ま
で
に
済
ま
す
の
が
理
想
で
、
ぬ
る
め
の
お
湯
に
十
五
分
ほ
ど
つ
か
る
と
、
体
温
が

ぐ
っ
と
下
が
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
眠
気
が
出
て
き
て
ス
ム
ー
ズ
に
入
眠
で
き
る
そ
う
で
す
。 

 ル
ー
ル
④
：
寝
る
前
は
リ
ラ
ッ
ク
ス 

 

言
う
ま
で
も
な
く
、
か
ら
だ
が
落
ち
着
い
た
状
態
で
い
る
こ
と
が
入
眠
の
条
件
で
す
。
深
呼
吸
や
ア
ロ
マ
セ
ラ

ピ
ー
な
ど
は
緊
張
を
ほ
ぐ
す
の
で
効
果
的
。
ま
た
、
お
布
団
の
中
で
羊
を
数
え
る
の
も
よ
い
で
す
が
、
こ
の
場
合

は
１
か
ら
数
え
る
の
で
は
な
く
、
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
の
よ
う
に10

0

か
ら
引
い
て
い
く
方
法
が
良
い
そ
う
で
す
。 

ル
ー
ル
⑤
：
寝
室
を
快
適
に
す
る 

 

室
温
（
夏
は2

8

℃
以
下
で
冬
は1

8

℃
以
上
）
、
音
（
最
低
で
も
図
書
館
・
昼
間
の
閑
静
な
住
宅
街
レ
ベ
ル
）
、

寝
具
（
か
ら
だ
に
合
っ
た
枕
や
マ
ッ
ト
レ
ス
）
が
良
い
睡
眠
に
は
必
要
で
す
が
、
こ
こ
で
は
明
る
さ
を
考
え
ま

す
。
外
国
の
方
か
ら
、
日
本
は
家
屋
の
照
明
が
明
る
す
ぎ
る
と
よ
く
指
摘
さ
れ
ま
す
。
前
述
の
よ
う
に
、
明
る
い

照
明
は
安
眠
を
妨
げ
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
増
加
に
伴
い
、
夕
方
以
降
は
少
し
ず
つ
段
階
的
に
照
明
の
明
る
さ
を

落
と
し
て
い
く
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
意
外
に
効
果
的
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
次
回
は
良
眠
の
た
め
の
具

体
的
な
方
法
を
示
し
ま
す
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