
疲
労
感
が
増
し
た
り
す
る
の
で
す
。

大
倉
：
自
分
が
普
段
い
び
き
を
か
い
て

い
る
か
ど
う
か
確
認
す
る
方
法
は
あ
り

ま
す
か
。

梶
本
：
パ
ー
ト
ナ
ー
が
い
る
方
は
相
手

に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
い
、一
人
の
場
合

は
ス
マ
ホ
の
無
料
ア
プ
リ
を
活
用
す
る

と
い
い
で
す
。い
び
き
や
無
呼
吸
、睡
眠

の
深
さ
な
ど
が
わ
か
り
ま
す
。い
び
き

や
無
呼
吸
が
あ
る
と
わ
か
っ
た
ら
、ク

リ
ニ
ッ
ク
に
来
て
く
だ
さ
い
。自
分
は
大

丈
夫
だ
と
思
う
方
が
多
い
と
思
い
ま
す

が
、酸
素
投
与
が
必
要
な
く
ら
い
酸
素

飽
和
度
が
下
が
っ
て
い
る
方
も
い
て
、心

拍
数
が
上
が
っ
て
、い
つ
心
筋
梗
塞
に

    

睡
眠
の
質
と
い
び
き
問
題

大
倉
：
睡
眠
の
問
題
と
し
て
、い
び
き

が
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す

が
、関
係
あ
り
ま
す
か
？

梶
本
：
睡
眠
の
質
が
低
下
す
る
大
き
な

要
因
は
、ス
ト
レ
ス
と
い
び
き
の
2
つ

で
す
。い
び
き
を
か
い
て
い
る
と
空
気

の
入
る
量
が
少
な
く
な
り
脳
に
い
く
酸

素
の
量
が
減
る
分
、身
体
が
血
圧
や
心

拍
数
を
上
げ
て
脳
に
酸
素
を
送
ろ
う
と

し
、睡
眠
中
に
も
関
わ
ら
ず
一
生
懸
命

が
ん
ば
る
わ
け
で
す
。一
晩
中
、脳
が
各

器
官
に
指
令
を
出
し
続
け
な
け
れ
ば
な

ら
ず
、睡
眠
の
質
が
下
が
り
、朝
起
き
た

と
き
に
疲
れ
が
取
れ
て
い
な
か
っ
た
り
、

大
倉
：
本
日
は
疲
労
と
睡
眠
専
門
の
ク

リ
ニ
ッ
ク
を
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
梶
本

先
生
か
ら
様
々
な
視
点
で
お
話
を
伺
い

た
い
と
思
い
ま
す
。

    

睡
眠
負
債

    

貯
め
て
い
ま
せ
ん
か
!?

大
倉
：
寝
て
も
疲
れ
が
取
れ
な
い
と
い

う
経
験
は
誰
し
も
あ
る
と
思
う
の
で
す

が
、医
学
的
な
観
点
か
ら
睡
眠
の
基
本

に
つ
い
て
教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
？

梶
本
：
睡
眠
の
大
き
な
目
的
は
疲
れ
を

取
る
こ
と
で
す
。何
時
間
寝
た
ら
い
い

か
は
人
に
よ
っ
て
違
い
、熟
睡
感
は
睡
眠

の
質
に
依
存
し
ま
す
。『
睡
眠
の
質×

睡

眠
時
間
』の
合
計
が
高
い
人
ほ
ど
熟
睡

感
を
得
ら
れ
ま
す
。最
近
、睡
眠
の
目
的

が
疲
れ
を
取
る
こ
と
以
外
に
も
、老
廃

物
を
排
泄
し
老
化
を
防
い
で
く
れ
た

り
、認
知
症
の
予
防
に
つ
な
が
っ
た
り
し

て
い
る
こ
と
、ま
た
記
憶
の
定
着
に
も

関
係
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。慢
性
的
な
睡
眠
不
足
に
よ
る
疲

労
、い
わ
ゆ
る
睡
眠
負
債
に
よ
っ
て「
疲

れ
る
↓
生
活
習
慣
病
に
な
る
↓
早
く
死

ぬ
」と
い
う
流
れ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。睡
眠
負
債
を
残
さ
な
い
よ
う
に
毎

日
の『
睡
眠
の
質×

睡
眠
時
間
』が
大
切

で
す
。

な
っ
て
も
お
か
し
く
な
い
症
例
の
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

大
倉
：
自
分
で
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
あ

る
か
ら
、検
査
は
大
切
と
い
う
こ
と
で

す
ね
。

    

睡
眠
の
質
を
上
げ
る
た
め

    

の
身
体
と
環
境

江
夏
：
冷
え
性
で
、足
先
が
す
ご
く
冷

え
て
し
ま
い
、な
か
な
か
寝
付
け
な
い

と
き
が
あ
り
ま
す
。良
い
対
策
方
法
は

あ
り
ま
す
か
。

梶
本
：
実
は
、筋
肉
は
脳
の
次
に
発
熱

し
て
い
ま
す
。冷
え
性
を
解
決
す
る
た

め
に
は
、筋
肉
量
の
多
い
下
半
身
を
中

心
に
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
が
一
番
効
果

的
で
す
。し
か
し
、江
夏
さ
ん
の
よ
う
に

持
病
を
持
っ
て
い
て
運
動
が
難
し
い
と

い
う
こ
と
で
あ
れ
ば
、身
体
を
冷
や
さ

な
い
た
め
に
部
屋
の
温
度
を
18
度
以
上

に
設
定
し
、布
団
の
中
を
33
度
に
保
つ

と
い
う
方
法
を
お
勧
め
し
ま
す
。寝
室

の
温
度
が
18
度
を
下
回
る
と
、朝
方
身

体
が
冷
え
て
目
が
覚
め
や
す
く
な
り
ま

す
。

江
夏
：
私
は
い
つ
も
毛
布
の
上
に
布
団

を
か
け
て
寝
て
い
る
の
で
す
が
、布
団

の
上
に
毛
布
を
か
け
る
方
が
暖
か
い
と

い
う
意
見
も
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。実
際
ど
ち
ら
の
方
が
暖
か
い
の
で

す
か
。

梶
本
：
良
い
質
問
で
す
ね
！
布
団
の
中

の
温
度
が
高
い
の
は
、布
団
の
上
に
毛

布
を
か
け
る
ほ
う
で
す
。

江
夏
：
そ
う
な
ん
で
す
ね
！
勉
強
に
な

り
ま
す
！

    

睡
眠
の
質
と
寝
室
環
境

江
夏
：
長
時
間
寝
て
い
る
と
身
体
が
硬

直
し
て
し
ま
い
、起
床
時
の
こ
わ
ば
り

が
酷
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。な
の
で
、

睡
眠
時
間
を
な
る
べ
く
短
く
し
て
、そ

の
分
睡
眠
の
質
を
良
く
す
る
方
法
は
あ

り
ま
す
か
。

梶
本
：
部
屋
の
温
度
や
照
明
な
ど
の
寝

室
環
境
が
大
切
で
、豆
電
球
が
つ
い
て

い
る
だ
け
で
も
睡
眠
の
質
が
か
な
り
落

ち
ま
す
。朝
方
、窓
か
ら
入
る
光
も
遮
断

し
た
方
が
良
い
の
で
、遮
光
カ
ー
テ
ン

を
使
用
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。ま

た
、夜
の
睡
眠
を
短
時
間
で
済
ま
せ
た

い
の
で
あ
れ
ば
、夜
と
昼
の
２
回
に
分

け
て
眠
る
と
い
う
方
法
も
良
い
で
す
。

昼
寝
は
基
本
的
に
、20
〜
30
分
程
度
が

理
想
な
の
で
す
が
、夜
の
睡
眠
時
間
が

足
り
な
か
っ
た
場
合
は
、昼
間
に
２
時

間
ほ
ど
眠
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

”ホンマでっか    TVにも出演！”

梶本先生と発行人大倉とは15年来の友人。

東京疲労・睡眠  クリニック院長

梶本   修身Dr.
ココダイバーシティ・  エンターテイメント

巻頭特集!!

睡眠の質 を上げるコツ先生
教えて!

1日の約1/3を占める
睡眠について、医学的視点で
取材に応じていただきました。
障がいの有無に関わらず
役立つ内容満載です！



は
戻
れ
な
い
の
で
、難
し
い
け
れ
ど
も

う
こ
れ
は
付
き
合
っ
て
い
く
し
か
な
い

な
っ
て
思
っ
て
い
ま
す
。諦
め
た
上
で
、

や
は
り
少
し
で
も
痛
み
を
感
じ
た
く
な

い
の
で
、薬
を
う
ま
く
使
っ
て
い
く
の
が

い
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。僕
も
自
分
の

中
で
そ
う
割
り
切
れ
る
ま
で
長
い
時
間

が
か
か
り
ま
し
た
が
、仕
方
な
い
な
と

思
え
る
こ
と
が
増
え
て
く
る
と
、結
果

と
し
て
悩
む
こ
と
が
少
な
く
な
り
ま
し

た
。江
夏
さ
ん
は
今
こ
う
し
て
タ
レ
ン

ト
活
動
を
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
け
れ
ど
、

線
維
筋
痛
症
を
発
症
し
た
頃
は
痛
く
て

仕
事
ど
こ
ろ
じ
ゃ
な
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。で
も
今
こ
う
し
て
活
動
さ
れ
て
い

る
っ
て
こ
と
は
、精
神
面
で
う
ま
く
処

理
で
き
た
の
か
な
っ
て
思
っ
て
い
ま
す
。

素
晴
ら
し
い
こ
と
で
す
。

神
経
を
酷
使
し
て
い
ま
す
。自
律
神
経

が
乱
れ
る
と
内
分
泌
系
が
壊
れ
て
く
る

の
で
、血
圧
や
血
糖
な
ど
、色
々
な
ホ
ル

モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
狂
っ
て
き
ま
す
。更
年

期
障
害
は
も
ち
ろ
ん
、高
血
圧
や
糖
尿

病
な
ど
様
々
な
病
気
が
出
る
の
で
す
。

大
倉
：
自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
に
は

サ
ウ
ナ
が
い
い
っ
て
聞
く
ん
で
す
が
ダ

メ
で
す
か
ね
？
笑

梶
本
：
サ
ウ
ナ
で
は
自
律
神
経
は
整
い

ま
せ
ん
！
笑

    
病
気
と

    

う
ま
く
付
き
合
う
方
法

江
夏
：
線
維
筋
痛
症
に
な
っ
て
、一
日

中
強
い
倦
怠
感
が
あ
る
の
で
す
が
、対

策
が
あ
れ
ば
教
え
て
い
た
だ
き
た
い

で
す
。

梶
本
：
す
ご
く
難
し
い
質
問
で
、線
維

筋
痛
症
は
今
の
と
こ
ろ
治
療
薬
が
な
い

わ
け
で
す
。痛
み
が
出
た
ら
そ
の
痛
み

を
消
す
と
い
う
治
療
が
基
本
で
す
。悪

い
言
い
方
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、

「
諦
め
る
」っ
て
い
う
こ
と
が
結
構
大
切

な
の
で
す
。実
は
、私
も
昨
年
大
病
を
患

い
手
術
し
た
も
の
の
、慢
性
的
な
痛
み

を
抱
え
て
い
ま
す
。も
う
元
の
自
分
に

    

睡
眠
と
自
律
神
経

大
野
：
睡
眠
と
自
律
神
経
は
密
接
に
関

わ
っ
て
い
る
と
聞
き
ま
す
が
、自
律
神
経

を
整
え
る
良
い
方
法
は
あ
り
ま
す
か
。

梶
本
：
一
番
は
疲
れ
す
ぎ
な
い
こ
と
で

す
ね
。運
動
後
の
心
拍
数
や
血
圧
の
調

節
、緊
張
状
態
や
睡
眠
状
態
の
調
節
、人

間
関
係
や
ス
ト
レ
ス
に
う
ま
く
対
応
す

る
の
も
全
部
、自
律
神
経
が
働
い
て
い

ま
す
。自
律
神
経
っ
て
20
歳
の
時
に
比
べ

る
と
、40
歳
で
は
半
分
く
ら
い
、50
歳
で

は
三
分
の
一
に
落
ち
る
ん
で
す
。現
代
人

は
、通
勤
や
仕
事
、ア
フ
タ
ー
5
と
自
律
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