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睡
眠

、

脳

体

休
息

、

疲
労

回
復

役
割

。

一
晩
寝

悩

消

、

心

疲

癒

。

睡

眠

、

時
間

長

「

快

眠

（

睡
眠

質）」

。

睡
眠

質

知

目
安

、

「

寝

目
覚

」

。

毎
日、

寝

、

気

持

目
覚

、

睡
眠

考

。

日
中

眠
気

困

、

睡
眠
時
間

十
分

判

断

。

人

睡
眠
時
間

異

。。

□
寝
床

入

寝
付

（

入
眠
障
害）

□
眠

浅

眠

気

（

熟
睡
障
害）

□
朝
早

目

覚
、

眠

眠

（

早
朝
覚

）

□
途
中

何
回

目

覚

（

中
途
覚

）

睡
眠
障
害
、「

体

心

病

気」。

□

付
、

週
間
以
上
続

、

早

医

相
談

。

◆
同

時
刻

毎
日
起
床。

早

起

早
寝

通

。

◆
規
則
正

度

食
事、

規
則
的

運
動
習
慣

身

。

熟
睡

。

◆
昼
寝

午
後

時

前

分～

分
。

長

昼
寝
、

。

夕
方
以
降

夜

睡

眠

悪
影
響

。

◆
刺
激
物（

）

避
、

眠

前

自
分

法（

読
書
・

香

・

）

。

「

寝
酒」

睡
眠

質

悪

気

。

◆
就
床
時
刻

過

眠

床

。

寝
床

長

過

熟
睡
感

減

。
◆
心
配

早

相
談。

心

安
定

睡
眠

相
関
関
係

。

◇
枕
・
布
団

、

寝

具

身
体。

◇
夕
方

光

浴

、

運
動

。
◇
就
寝

～

時
間
前

風
呂。

◇
湯
船

湯
、

入
浴
剤

香

気
分
転
換
。

◇
目

覚

日
光

取

入

、

体
内
時
計

。

「

睡
眠
力」

、

体
力

同

年
齢

衰

、

気

。

民
話「

御
前
岩」

趣
旨

逸
脱

、

民
話

終
筆。

気

走

。

古
代、「

」

、

名

武
茂

清
流。

対
岸

岩
肌

、

奇
岩

「

御
前
岩」（

岩
姫
様

）

。
水
戸

黄
門
様
、

元
禄

年

（

一
六
九
八
年）

、

当
地

訪

折
、

覧
遊

、

見
事

「

出
生
岩」

、

賞
賛

。

黄
門
様
、

自
然
神

御
関
心

深
、

山
方
町
長
沢

山
頂

陰
陽
石

祀
、

元
禄

年

陰
陽
神
社

創
建

。

、

那
須
地
方

名
石

云

那
須

「

殺
生
石」

、

武
茂

「

御
前
岩」

「

生

死」

人

命

摂
理

告

石
神

。

御
前
岩
、

地
域
住
民

密

接

習
俗
信
仰

御
神
体
、

崖

上

石
祠

、

札

陶
製

金
精
様

、

奉
納

。

御
前
岩
、

安
産
・
平
穏
・
豊

穣
・
招
福

、

霊
験

神

親

。

豊
葦
原
瑞
穂
国、

日
本

八
百

万

神
々
、

森
羅
万
象

自
然

神
、

権
力
・
支
配

神

。

大
地

守
護
八
神

内、

山
間

幽
谷

司
、「

闇
山
津
見
神」

、「

所」「

空
洞」

神
格
、

生
命
・
霊
力
・
生
成
復
活

神
、

江

島

弁
天
様

同
類

神

。自
然

畏
敬。

庶
民

共
生

協
和。

地
域

密
着

生
活
心

情

民
話。「

民
話
・

民
話」

。

単

伝
承
文
化

止

。

「

心
神」

軽
視

奢

現
代

世
相。

里

伝
承
文
化

心

寄

、

民
話「

語

会」

御
活
躍
、

心

。
敬
意

表

。

文
化
財
愛
護
会
会
員

堀
江
孝
四
郎

なかがわ

に
は

と

を

さ

せ

を

さ
せ
る

が

あ
り
ま
す

た
ら

み
が

え
る
こ
と
も
あ
る
よ
う
に

の

れ
も

し
て
く
れ
ま
す

の
ポ
イ
ン
ト
は

の

さ

で
は
な
く

ど
れ
だ
け

く

れ

た
か

の

な
の
で
す

の

を

る

は

つ
き
と

め

に
あ
り
ま

す

つ
き
が
よ
く

ち
よ
く

め
て
い
れ
ば

よ

い

が
と
れ
て
い
る
と

え
ら

れ
ま
す

の

で

ら
な

け
れ
ば

は

と

し
て
よ
い
で
し
ょ
う

そ
れ

ぞ
れ

は

な
り
ま
す

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う

に

っ
て
も
な
か
な
か

け
な
い

り
が

く

っ
た

が
し

な
い

く

が

め

も
う
ひ

と

り
し
よ
う
と
し
て
も

れ
な
い

せ
い

で

も

が

め
る

せ
い

は

や

の

の
サ
イ
ン
の
こ
と
が
あ
り
ま

す

に
チ
ェ
ッ
ク
が

き

く
よ
う
で
あ
れ
ば

め
に
か
か
り
つ
け

に

し

ま
し
ょ
う

じ

に

き
が

に

じ
ま
す

し
い

の

な

を

に

つ
け
る

を
も
た
ら
し

ま
す

を
す
る
な
ら

の

で

い

は

ぼ
ん
や
り
の

も
と

は

の

に

し
ま
す

カ
フ
ェ
イ
ン
な
ど

を

け

る

に
は

な

り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

り

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

を

は

の

を

く

す
る
の
で

を
つ
け
ま
し
ょ
う

に
こ
だ
わ
り

ぎ
ず

た
く
な
っ
て
か
ら

に

つ
く

で

く

ご
し
す

ぎ
る
と

が

る
よ
う
で

す

ご
と
は

め
に

の

と

は

に

あ
り
ま
す

な
どは

に
あ
っ
た

も
の
をの

を

び
て

を

の
ゆ
っ
く

り
ぬ
る
め
の
お

の
お

に

や

り
に
よ
る
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ

で

を

が

め
た
ら

を

り

れ
て

を
ス
イ
ッ
チ

オ
ン
に

は

と

じ

で

と
と
も
に

え
て
い
く
そ

う
で
す
の
で

を
つ
け
て
い
き

ま
し
ょ
う

の

か
ら

す
る
が

シ
リ

ズ
も

の
お
も
む
く
ま
ま
ペ
ン

を

ら
せ
て
み
る

な
す
の
ゆ
り
が
ね

で

を
は
せ
た

の

そ
の

の

にと
も

が

お
わ
す

の

も

を

れ

た

り

ご

ば
さ
れ

こ
れ

は

な

と

な
さ
れ
て
い
る

は

に

が

く

の

に

あ
る

を

り

に

を

な
さ
れ
た

ま
た

の

と

え
ば､

の

の

｡

と

で､

の

を

げ
る

で
あ
る

は

と
は

な

の

で

の

に
は

も
あ
り

お

や

の

な
ど
が

さ

れ
て
い
る

はな
ど

あ
ら
た
か

な

と
し
て

し
ま
れ
て
い
た

の

の

は

の

で

の
シ
ン
ボ
ル

で
は
な
い

の

の

を

る

は

の

で

の

で

の

の

も

の

で

あ
る

へ
の

の

に

し
た

が
も
た
ら
し
た

た
か

が

さ
れ
ど

な

る

に

ま
ら
な
い

の

れ
る

ふ
る

の

に

を

せ
ら
れ
て
の

り

べ

の

に

が
な
ご

む

を

し
て
ペ
ン
を
お
く
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御前岩（大山田下郷）

ー

ー

ト
ヨ
ア
シ
ハ
ラ
ノ
ミ
ズ
ホ
ノ
ク
ニ

ヒ
ノ
モ
ト

ヤ
オ
ヨ

ロ
ズ

ク
ラ
ヤ
マ
ツ
ミ
ノ
カ
ミ

ウ
ツ
ボ

睡
眠

質

知

症
状

？

快
適

睡
眠

工
夫

の

を

る

こ
ん
な

は

あ
り
ま
せ
ん
か

な

の
た
め
に

さ
ら
に
ひ
と
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野

焼

燻
臭

髪
洗

松

野

大
高

松
竹

節
分

紐

鬼

面

馬

頭

川
上

幸
男

豆
撒

妻

託

夜
勤

盛

泉

大
金

遊
水

境
内

甘
酒

吉

田

国
安

薫

揃

日

年

餅

小

川

金
井

和
子

初
春

鳶

輪
二

舞

那
須
野

谷

田

荒
井

大
作

高
野
槙

梢

雪

滴

枝
葉

天

指

初
馬

頭

藤
田

文
代

山
・
畑

愛

義
姉
逝

上
弦

月

凍

睦
月

馬

頭

西
宮

定
子

座
少

傾

西
空

梢

馬

頭

佐
藤

節
子

娘

共

住

母

冬

憂
鬱
老

退
屈

小

川

佐
藤

孝
子

野
火
焼

畦

焦

空

缶

拾

村

人
帰

小

川

平
澤

照
雄

八
艘

白

那
須
野
嶺

背

那
珂
川

漕

出

恩

田

上
杉

里
子

庭

苦
労
知

都
会
人

谷

田

岡
崎

甫
子

袋
物
慣

忘

母

味

谷

田

岡
崎

友
子

人
情

冷

都
会

大
山
田
下
郷

佐
藤

有
紀

眠

街

群

羊

子

薬

利

大

克
明

老

身

手
軽

温

小

砂

笹
沼

季
子

なかがわ

を

き
し

き

ひ
け
り

や

よ
れ
よ
れ
の

の

き
や

に

せ
し

か
な

に

か
を
る
ど
ん
ど
か
な

ひ
さ
び
さ
に

ふ
こ
の

の

の

や

の

つ

ふ

の

の

の

り
て

つ
や
め
き

を

し

む

を
こ
よ
な
く

せ
し

け
り

の

も

る

を

オ
リ
オ
ン

し

く

に

え
る

の

ふ
く
ら
め
り

わ
れ
と

に

み
つ
つ

に
な
ほ

の

い
の

き
の

に

げ
た
る

き

を

い
つ
つ

の

り
ゆ
く

の
カ
ヌ

は

き

を

に

に

ぎ

だ
し
た
り

の
あ
る

ら
な
い

れ
て

れ
た

の

も

え
る

の
ア
ス
フ
ァ
ル
ト

ら
な
い

で

れ
て
る

の

い
の

に

で

い
ホ
ッ
カ
イ
ロ
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森
沢
明
夫

著（

小
学
館）

子

中
学
生
・
宏
海
、
中
途
半
端

不
良

雄
大。

目
指

氷
上

闘

姉
妹、
柚
香

陽
香。

見

目

違

人
、
人

人

通

成
長

姿

描
。

巻

起

、

爽
快

泣

青
春
小
説

決
定
版
！
笑

読

物
語

。

武
光

誠

著（

河
出
書
房
新
社）

「

名
門」

、

多

天
皇
家

権
威

地
位

得

家
々

。

平
安
時
代

「

天
皇
家」

「

貴
族」

歴
史

動

、
鎌
倉

江

戸
期

、「

将
軍」

「

大
名」

有
力
武
士

政
治

握

。

明
治

、
貴
族

大
名

子
孫、
維
新

功
臣

「

華
族」

、

「

財
閥」

台
頭

。

日
本

歴
史

先
導

「

名
家
・
名
門」

全
体
像

見

本。

黒
川

著（

社）

恐
竜

化
石

見

、

何

感

？
彼

何

食

、

生

想
像

？

左
足

骨
折

骨
格
化
石

見

作
者
、
動

生

延

疑
問

感
、

物

語

考

。
恐
竜

家
族

愛
情

絆
、
心

温

絵
本

。

／

4

／

／

『

青
森

』

『

日
本
人

知

名
家
・
名
門』

『

恐
竜』

ド
ロ
ッ
プ
キ
ッ
カ

ズ

な
ら

っ
て
お
き
た
い

け
が
を
し
た

ー

い
じ
め
ら
れ
っ

の

と

な

の

そ
し
て

ト
ッ
プ
を

し
て

で

う
ア
ス
リ

ト

と

た

も
キ
ャ
ラ
も
ま
っ
た
く

う

が

と

と
の
つ
な
が
り
を

し

て

す
る

を

く

カ

リ
ン
グ
ホ

ル
で

き

こ
る

こ
の
う
え
な
く

で

け
る

の

い
な
が
ら

め
る

で
す

と
は

そ
の

く
が

に

づ
け
ら
れ
る
こ
と
で

を

た

で
あ
るま

で
は

と

が

を

か
し

か
ら

に
か
け
て
は

や

な
ど
の

が

を

っ
た

に
な
る
と

や

の

の

な
ど
が

と
な
り

も

し
た

の

を

し
た

の

が

え
て
く
る

み
つ
ひ
ろ

こ
ぐ
ま

の

を

た
と
き

あ
な
た
は

を

じ
ま
す
か

ら
は
い
っ
た
い

を

べ
て

ど
ん
な
ふ
う
に

き
て
い
た
の
だ
ろ
う
と

を
し
て
み
た
こ
と

は
あ
り
ま
す
か

を

し
た
テ
ィ
ラ
ノ
サ
ウ
ル
ス
の

を

た

は

け
な

い
テ
ィ
ラ
ノ
サ
ウ
ル
ス
が
ど
う
や
っ
て

き

び
た
の
か

に

じ

こ
の

を

え
ま
し
た

の

の

や

に

が

か
く
な
る

で
す

ー

ー

ー

◇『

教
室

亡
霊』

内
田
康
夫

著（

中
央
公
論
新
社）

◇『

数

井
戸』

京
極
夏
彦

著（

中
央
公
論
新
社）

◇『

Ｎ

』

湊

著（

東
京
創
元
社）

◇『

去

』

重
松

清

著（

文
芸
春
秋）

◇『
存
在

名

』

大
崎
善
生

著（

角
川
書
店）

◇『
竜

涙』

柴
田

著（

祥
伝
社）

◇『

・

』

・

著（
）

◇『
』

有
川

浩

著（

新
潮
社）

◇『

妻

看
取

日』

垣
添
忠
生

著（

新
潮
社）

◇『

目

防
災
新
常
識』

山
村
武
彦

著（
）

◇『

！

好

焼

＆
焼

』

林

幸
子

著（

主
婦

友
社）

の
え
ず
の

の
た
め
に

か
な
え

き
み

り
し
の
ち

と
い
う

の
ダ
ン
ス

の

よ
し
き

デ
ビ
ル
ズ

キ
ス

サ
ル
ワ
ッ
ト

チ
ャ
ダ

メ
デ
ィ
ア
フ
ァ
ク
ト
リ

キ
ケ
ン

を

る

か
ら
ウ
ロ
コ
の

ぎ
ょ
う
せ
い

う
ま
い
っ

お

み

き

き
そ
ば

の

／
／／

／

／

／

／

／

／

／

／

ー

俳

句

短

歌

川

柳
い
ぶ

あ

ね

う
れ

ー


