
49 農業経営者 2015 年 9 月号

毎
日
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

すっきり



�
�
�
�
�
�
�
�
�

目が覚めたら、快適









な
一
日
に
な
る
と
思
い
ま
せ
ん
か
？　

筆

者
は
以
前
、
寝
起
き
に
布
団
か
ら
な
か
な

か
出
ら
れ
ず
、
朝
を
苦
手
と
し
て
い
ま
し

た
。
そ
れ
で
も
、良
い
睡
眠
を
�
�
�
�
�

取�

�
�
�

る
ため、



意
識
的
に
あ
る
習
慣
を
身
に
つ
け
る
と
、

生
活
に
変
化
を
�
�
�
�
�
��

�
�

感じ�


�
�
��

�
�

る
よう

に
な
り
ま

す�

�
�
��

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

。
明ら

か
に
、目覚めが




良
く
な
った


の
で
す
。
����



�
���


�
��

�

い
ま
��

�
���


�
��

�

ま
で
�
���


�
��

�

抱
い
��

�
��

�

て
い
た
朝
の
�気

だ
る
さ
は
な
く
な
り、

頭
も
�
�
�
�
�

は
っきり�


と

し
ま
し
た�

�
�
�
�
�
��

�
�
�
�

。
当然、


日
中
に
眠
気
に
�
�
襲
�わ

れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
夜
も
ぐ
っす


り
眠
れ
ま
す
。
こ
の
体
験
に
より、気



持

ち
�
�
�
�
�
���


�
�
�
�
�
�
�

良
�
�
�
�
���


�
�
�
�
�
�
�

く目覚め



る
こ
と
が、ど


れ
ほど

一

日
を
明
る
く、

前
向
き
に
し
て
く
れ
る
も

の
な
の
か
、
身
を
も
っ
て
�
�
�
���



理解す���






る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
今
回
は
、目覚め



を
良

くす

る
、
朝
の
習
慣
を
紹
介
し
ま
す
。

❶
太
陽
の
光
を
浴
び
る

朝
起
きたら、



ま
ず
カ
ー
テ
ン
を
開
け

ま
し
ょ
う
。
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
�で

脳
が
刺
激
さ
れ
�
�
��

�
�
�
�
�
�

、
�
��

�
�
�
�
�
�

心
と
体
が
活
動モ

ー
ド

に
な
り
ま
す
。
そ
の
効
果
は
絶
大
で
、
筆

者
は
感動すら覚




え
ま
し
た
。
眠
気が

飛

ん
で
い
く
の
が�

�
�
�
�
�
�
�
�
�

は
っきり�



�
�
�
�
�

と
感じら


れ
た

の
で
す
。
光
を
目
に
入
れ
る
だ
け
で
も
効

果
は
あ
り
ま
すが、

ベ
ラ
ン
ダ
に
出
たり、



散
歩
し
て
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
が
で

き
れ
ば
、より


効
果
的
で
す
。

朝
に
弱
い
方
は
、
夜
に
カ
ー
テ
ン
を
少

し
開
け
た
ま
ま
寝
て
み
ま
し
ょ
う
。
朝
日

に
触
れ
����



�
�
�
�
�
�
�
�
�

る
こ
と
で
、自然


と
目が覚め



る

よう

に
な
る
の
で
す
。
ま
た、

人
の
体
内

時
計
は
、
地
球
の
24
時
間
の
リ
ズ
ム
に
対

し
、
一
日
で
約
１
時
間
の
ズ
レ
が
発
生
し

て
い
ま
す
。太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
、

そ
れ
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
正
し
い
一
日
の

リ
ズ
ム
が
刻
ま
れ
る
よう

に
な
り
ま
す
。

❷
水
を
飲
む

睡
眠
中、

人
は
コ
ッ
プ
１
杯
分
の
汗
を

か
き
ま
す
。
朝
起
きた

と
き
に
は
体
は
カ

ラ
カ
ラ
の
状
態
で
す
。
し
っ
か
り
と
水
分

補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
前
に
！　

ま

ず
、
歯
を
磨
き
ま
し
ょ
う
。
朝
の
口
の
中

は
細
菌
だ
ら
け
��

�
���


�
���



に
�
�
���


�
���



な
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠

中
に
細
菌
が
増
殖
し
て
い
る
の
で
す
。
き

れ
い
な
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が、

そ
の
数

は
大
便
以
上
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
�れ

を
知
っ
て
か
ら、

筆
者
は
歯
を
磨
く
前
に

水
を
飲
��

�
�
�
��

�
�
�
�
�
�

ま
�
�
�
�
��

�
�
�
�
�
�

な
く
な
り
ま
し
た
。
想像す


る

だ
け
で
鳥
肌
が
�
��

�
�

立��


�
�

ち
ま
す
。

❸
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る

心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
た

め、

シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
ま
し
ょ
う
。
41
℃

以
上
の
熱
め
の
お
湯
で
、
水
圧
は
強
めが


オ
ス
ス
メ
で
す
。交
感
神
経
が
刺
激
さ
れ
、

シ
ャ
キ
ッ
と
目が覚め



ま
す
。

❹
朝
食
を
�
�
摂�
る

睡
眠
中
に
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
消
費
さ
れ

て
い
ま
す
。
起
きたら


水
��

�
��

�

を
飲
む��


�

の
と
同

じよう


に
、
�
�
���������









食事

で
��������








エ
ネ
ル
ギ
ー
も
補
給

し
ま
し
ょ
う
。
よく

噛
ん
で
食
べ
る
こ
と

で
脳
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
。
最
近
は
朝
食

を
抜
く
人
が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
�し

か
し
、�

�
�
�
��

�
���


�
�
�

朝
食�

�
��

�
���


�
�
�

抜
き
で
は
�
���


�
�
�

、
前
日
の
夕食

か

ら
そ
の
日
の
昼
食
ま
で
、
�
����



�

十����




�

数
時
間
も
断

食
し
て
い
る
こ
と
に
な
�
�
�
����




り
ま
す����





。
エ
ネ
ル

ギ
ー
不
足
の
状
態
で
一
日
が
始
ま
る
な
ん

て
嫌
で
すよ

ね
。
朝
食
を
�
�����





摂�����






る
こ
と
は
体

温
上
昇
の
助
け
と
な
り、

一
日
を
ス
ム
ー

ズ
に
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
役
割
が
あ
り
ま

す
。
�
�
�
�
�
�
�����




�
��


ま
た、�


�
�
�����




�
��


朝
食後

に
は
便
意
の
ゴ
ー
ル

デ
ン
タ
イ
ム
が
訪
れ
ま
す
。
お
腹
も
�
�
すっ


きり

��
�
�����




�
�
���


�
�

、健康

的
な
生
活
を
送り

ま
し
ょ
う
。

❺
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
る

毎
朝
、
決
ま
った

時
間
に
起
き
る
よう


に
し
ま
し
ょ
う
。
質
の
高
い
睡
眠
に
は
睡

眠
の
リ
ズ
ム
が
重
要
�
�
�
�
�
�
��


で
�
�
�
�
�
��


す
。
�
�
�
��


就
寝
す��


る
時

間
は
も
ち
ろ
ん
、�

�
�
�����




�

起
床す�����






�

る
時
間
も
一
定

に
す
る
こ
と
で
体
に
リ
ズ
ム
が
生
ま
れ
、

目覚めが�




�
�
�
�
�
�

良
�
�
�
�
�
�

く
な
り
ま
す
。

朝
の
良
い
目覚め


�
�����




�
�

→�����





�
�

夜
の
良
い
眠
り
�→

朝
の
良
い
目覚め


。
こ
の
よう�


�
�
�

な
好循環



が
�
����



�
�
�
����



�
��


結
果
と
し
て
、
眠
り
の
質
を
高
め
る
こ

と
に
な
る
の
で
す
。
���


�
�
�
��


こ
こ
で
挙げた


朝
の

習
慣
を
����



�
�
�
����



�
�

意
識
的
に
�
�
�
����



�
�

実施

�
����



�
�

す
る
こ
と
で
、気


持
ち
良
い
一
日
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
健康

で
快適

な
毎
日
�
�
を
送

る
�
�
�
�
�
���


�
�
�
�
���



ため、ぜひ




今
日
か
ら取り組



ん
で
み

て
く
だ
さ
い
。

目覚めを良くする、
朝の習慣５か条

1978年、神奈川県生まれ。2003年、成蹊大学卒業後、
フランスベッド株式会社に入社。15年５月、同社を退職
し、父が代表を務めるフランスベッド専門販売店・こみち
に移る。趣味は、サッカー、ラーメン屋巡り、屋久島一人
旅、横浜F・マリノスの応援、エキストラと多数。
http://komichis01.web.fc2.com/

第3回

快眠生活のすすめ
入江慎介（いりえ・しんすけ）

イラスト：いとたに らん

睡眠改善インストラクター


