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よ
り
良
い
眠
り
の
た
め
の
環
境

光
…
寝
室
の
明
る
さ
は
、
お
ぼ
ろ

　

げ
に
も
の
の
形
が
見
え
る
光
が

　

良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

　

自
分
に
と
っ
て
一
番
眠
り
や
す

　

い
と
思
え
る
明
る
さ
を
探
し
て

　

み
ま
し
ょ
う
。

音
…
夜
間
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
物

　

音
で
も
寝
つ
け
な
い
原
因
に
な

　

り
ま
す
。外
か
ら
の
騒
音
に
は
、

　

厚
手
の
カ
ー
テ
ン
や
２
重
サ
ッ

　

シ
な
ど
で
防
音
対
策
を
と
り
ま

　

し
ょ
う
。

温
度
・
湿
度
…
夏
は
温
度
が
25
℃
、

　

湿
度
は
50
％
が
理
想
で
す
。
エ

　

ア
コ
ン
な
ど
の
設
定
は
25
～
28

　

℃
が
目
安
で
す
。

良
い
眠
り
の
た
め
の
寝
具
条
件

　

ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
に
は
、
快

適
な
寝
具
を
選
ぶ
こ
と
も
大
切
で

す
。
一
般
に
、
柔
ら
か
く
軽
い
掛

布
団
、適
度
な
固
さ
の
敷
き
布
団
、

ほ
ど
よ
い
高
さ
の
枕
が
良
い
寝
具

の
条
件
で
す
。

②
刺
激
物
を
避
け
、
寝
る
前
に
は

　

自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
を

　

カ
フ
ェ
イ
ン
の
覚
醒
作
用
は
摂

取
後
30
～
40
分
後
か
ら
表
れ
、
４

～
５
時
間
持
続
し
ま
す
。
寝
る
４

時
間
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
や
１

時
間
前
の
喫
煙
は
避
け
ま
し
ょ

う
。
軽
い
読
書
、
音
楽
、
ぬ
る
め

の
入
浴
、
香
り
等
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
ま
し
ょ
う
。

　
③
就
床
時
刻
に
は
こ
だ
わ
ら
ず
、

　

眠
く
な
っ
て
か
ら
床
に
つ
く

　

眠
ろ
う
と
す
る
意
気
込
み
が
頭

を
さ
え
さ
せ
、
寝
つ
き
を
悪
く
し

ま
す
。

④
同
じ
時
刻
に
毎
日
起
床

　

早
寝
早
起
き
で
な
く
、
早
起
き

が
早
寝
に
通
じ
る
の
で
す
。
休
日

に
だ
ら
だ
ら
と
床
で
過
ご
す
と
、

次
の
朝
が
つ
ら
く
な
り
ま
す
。

⑤
昼
寝
を
す
る
な
ら
午
後
３
時
前

　

の
20
～
30
分
間

　

長
い
昼
寝
は
か
え
っ
て
ぼ
ん
や

り
し
て
し
ま
い
ま
す
。
夕
方
以
降

の
昼
寝
は
夜
の
睡
眠
に
影
響
し
ま

す
。

快
適
な
睡
眠
で

　
　

心
身
と
も
に
健
康
に
！

　

朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
眠
れ
、さ
わ
や

か
に
目
覚
め
ら
れ
れ
ば
、１
日
の
始

ま
り
が
と
て
も
充
実
し
ま
す
。

　

現
代
社
会
の
中
で
、
睡
眠
に
悩

み
を
も
つ
人
は
５
人
に
１
人
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
的
な
生
活

を
送
る
た
め
、
快
適
に
睡
眠
を
と

る
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

快
適
な
睡
眠
の
た
め
の
ヒ
ン
ト

①
日
中
眠
気
で
困
ら
な
け
れ
ば
睡

　

眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
良
い

　

成
人
の
場
合
６
～
７
時
間
が
睡

眠
充
足
の
目
安
で
す
。
年
を
と
る

と
必
要
な
睡
眠

時
間
が
短
く
な

り
、
70
歳
を
超

え
る
と
平
均
６

時
間
弱
で
す
。

　

本
校
は
、
豊
か
な
自
然
に
恵
ま

れ
、
保
護
者
や
地
域
の
方
々
は
、

学
校
教
育
に
理
解
が
深
く
、
子
ど

も
た
ち
を
支
え
る
環
境
づ
く
り
に

熱
心
に
協
力
し
て
く
れ
ま
す
。
そ

の
自
然
環
境
や
地
域
、
社
会
の
協

力
体
制
を
生
か
し
て
、
ふ
れ
合
い

を
深
め
な
が
ら
豊
か
な
心
を
育
も

う
と
す
る
の
が
、
本
校
教
育
の
特

色
で
す
。

  

５
月
に
は
、
入
郷
の
鈴
木
欣
市

お
い
し
い
お
米
が
と
れ
る
よ
う
、

看
板
を
立
て
ま
し
た
。
秋
に
は
稲

穂
が
実
り
た
く
さ
ん
収
穫
で
き
る

こ
と
を
、
今
か
ら
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。

  

７
月
に
は
、
１
人
１
鉢
運
動
の

「
菊
づ
く
り
」を
仲
丸
の
齋
藤
泰
氏

か
ら
植
え
方
の
注
意
や
説

明
を
聞
き
、
植
え
付
け
ま

し
た
。
夏
休
み
は
自
宅
に

持
ち
帰
り
、
２
学
期
は
学

校
で
大
輪
の
花
が
咲
く
よ

う
、
心
を
込
め
て
世
話
を

し
ま
す
。

  

こ
れ
ら
の
活
動
は
、
勤

労
の
尊
さ
や
感
謝
の
念
、

ふ
れ
合
い
の
大
切
さ
、
助

け
合
い
な
ど
を
学
ぶ
こ
と

が
で
き
、
有
意
義
な
活
動

で
し
た
。

谷川小学校から

氏
の
水
田
で
、
恒
例

の
全
校
生
に
よ
る
田

植
え
を
行
い
ま
し
た
。

６
年
生
は
１
年
生
の

面
倒
を
見
な
が
ら
、

全
校
生
が
家
族
の
よ

う
な
雰
囲
気
の
中

で
、
充
実
し
た
活
動

が
で
き
ま
し
た
。
そ

し
て
田
植
え
終
了
後
、
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広
報
文
芸

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

藤
田
宜
永
／
著
（
講
談
社
）

　

55
才
リ
ス
ト
ラ
さ
れ
た
。
新
し
い
人
生
は
、
そ
こ
か
ら

始
ま
っ
た
。
リ
ス
ト
ラ
の
恐
怖
、
夫
婦
の
危
機
、
家
族
の

崩
壊
、
肉
体
の
衰
え
…
。
悩
み
は
山
ほ
ど
あ
る
が
、
ま
だ

未
来
は
開
け
て
い
る
は
ず
だ
。

　

転
換
期
を
迎
え
た
男
た
ち
の
、
心
の
惑
い
が
描
か
れ

た
、
渾
身
の
長
編
小
説
で
す
。

◇
『
大
江
健
三
郎　

作
家
自
身
を
語
る
』　

大
江
健
三
郎
／
著
（
新
潮
社
）　
　

◇
『
新
帝
都
物
語
』　

荒
俣
宏
／
著
（
角
川
書
店
）

◇
『
獣
医
か
ら
も
ら
っ
た
薬
が
わ
か
る
本
』　

浅
野
隆
司
／
監
修
（
世
界
文
化
社
）

◇
『
逆
立
ち
日
本
論
』　

養
老
孟
司
・
内
田
樹
／
著
（
新
潮
社
）

◇
『
つ
め
た
く
て
あ
ま
い
お
菓
子
』　

黒
川
愉
子
／
著
（
文
化
出
版
局
）　

◇
『
緑
の
模
様
画
』　

高
楼
方
子
／
著
（
福
音
館
書
店
）

◇
『
国
際
協
力
の
現
場
か
ら
』　

山
本
一
巳
・
山
形
辰
史
／
著
（
岩
波
書
店
）

◇
『
虫
の
こ
ど
も
た
ち
』　

新
開
孝
／
写
真･

文
（
福
音
館
書
店
）

◇
『
ト
ウ
ー
ト
レ
イ
ン
ズ
』　

魚
住
直
子
／
著
（
学
習
研
究
社
）

◇
『
イ
ル
カ･

ク
ジ
ラ
大
図
鑑
』　

中
村
庸
夫
／
監
修
（
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

桂
美
人
／
著
（
角
川
書
店
）

　

法
医
学
教
室
の
助
教
授
・
神
ヒ
カ
ル
は
、
監
察
医
務
院
で

外
国
人
グ
ル
ー
プ
に
襲
わ
れ
た
。
次
々
と
犠
牲
者
が
発
生
す

る
な
か
襲
撃
犯
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
、
解
剖
室
に
運
ば
れ
た
女

性
国
際
ス
パ
イ
と
判
明
。
そ
の
死
体
に
あ
る
秘
密
が
隠
さ
れ

て
い
る
と
い
う
。
襲
撃
犯
の
真
の
目
的
と
は
い
っ
た
い
何
な

の
か
。
第
27
回
横
溝
正
史
ミ
ス
テ
リ
ー
大
賞
受
賞
作
を
お
楽

し
み
く
だ
さ
い
。

『
ロ
ス
ト
・
チ
ャ
イ
ル
ド
』

　
　
　
　
　
　

松
谷
み
よ
子
／
文
・
木
内
達
朗
／
絵
（
講
談
社
）

　

１
９
４
５
年
８
月
６
日
、
爆
心
地
よ
り
1.8
キ
ロ
の
地
点
で
１
台

の
ア
ッ
プ
ラ
イ
ト
ピ
ア
ノ
が
被
爆
し
ま
し
た
。

　

あ
の
日
か
ら
62
年
、
ピ
ア
ノ
は
今
も
音
を
響
か
せ
て
い
ま
す
。

広
島
原
爆
を
書
い
た
『
二
人
の
イ
ー
ダ
』
に
は
じ
ま
り
、
長
年
に

わ
た
っ
て
戦
争
を
見
つ
め
て
き
た
著
者
が
書
き
下
ろ
し
た
、
平
和

へ
の
確
か
な
願
い
が
こ
め
ら
れ
た
作
品
で
す
。

『
ミ
サ
コ
の
被
爆
ピ
ア
ノ
』 那珂川町

図書館

『
戦
力
外
通
告
』

俳　

句

味
噌
汁
の
青
き
香
り
や
淡
竹
の
子　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　

塚
原　
　

廣

夕
立
に
追
は
れ
軒
先
借
り
に
け
り　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　

藤
田　

芳
輝

蓮
の
花
夢
の
ご
と
く
に
開
き
け
り　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　

大
金　

キ
ヌ

空
魚
篭
に
木
苺
摘
み
し
那
須
野
か
な　
　
　
　
　
　
　

三　

輪　
　
　

永
森　

悦
子

虹
の
環
の
中
に
大
河
の
橋
か
か
る　
　
　
　
　
　
　
　

吉　

田　
　
　

国
安　
　

薫

一
介
の
農
夫
た
る
父
冷
奴　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

和
泉
す
み
を

村
お
こ
し
の
蛍
飛
び
交
ふ
校
舎
跡
に
楽
高
鳴
り
て
夜
を
に
ぎ
は
ふ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

和　

見　
　
　

小
高　

歌
子

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
車
よ
り
手
を
振
る
媼
見
ゆ
会
釈
返
し
て
挙
手
の
礼
せ
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

盛　

泉　
　
　

佐
藤　
　

茂

日
常
の
匂
ひ
な
き
歌
詠
み
た
し
と
言
ひ
し
こ
と
あ
り
今
は
思
は
ず

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　

松
原　

幸
雄

紙
に
折
り
し
鍋
敷
二
つ
届
き
た
り
元
気
で
施
設
に
暮
す
と
あ
り
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

佐
藤
佳
久
子

熟
れ
麦
の
広
き
畑
に
風
た
ち
て
穂
波
潮う
し
おの
ご
と
く
満
ち
く
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

吉　

田　
　
　

塚
原　

タ
イ

見
下
ろ
せ
ば
五
稜
郭
跡
鮮
や
か
な
星
の
輪
郭
天
に
真
向
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

古
沢　
　

実

　
　普

段
着
も
美
人
が
着
れ
ば
高
く
見
え　
　
　
　
　
　
　

小　

砂　
　
　

笹
沼　

季
子

楽
し
み
な
明
日
へ
雨
も
唄
っ
て
る　
　
　
　
　
　
　
　

薬　

利　
　
　

大
嶹　

克
明

受
粉
し
た
西
瓜
へ
食
べ
る
日
を
数
え　
　
　
　
　
　
　

谷　

田　
　
　

岡
崎　

甫
子

来
春
は
ひ
孫
の
顔
が
見
ら
れ
そ
う　
　
　
　
　
　
　
　

大
山
田
下
郷　

佐
藤　

有
紀

収
穫
へ
労
を
惜
し
ま
ず
流
す
汗　
　
　
　
　
　
　
　
　

大　

内　
　
　

郡
司　

正
幸

短　

歌

川　

柳


