
47 農業経営者 2015 年 8 月号

主
に
睡
眠
に
は
、「
ス
ト
レ
ス
の
解
消
」

「
記
憶
の
整
理
と
定
着
」「
体
の
成
長
・
老

化
の
防
止
」「
免
疫
力
の
向
上
」
と
い
�っ

た
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

役割があります。なかでも











「
脳
と

体
の
疲
労
回
復
」と
い
う
重
要
な
働
き
は
、

私
た
ち
の
心
と
体
の
健
康
に
、
切
っ
て
も

切
れ
な
い
密
接
な
関
係
を
持
っ
て
い
�
�
�

ま
�
�
す。


不
眠
の
リ
ス
ク
は
高
い

い
ま������






�
�
�
�
�
�
�

、
�����




�
�
�
�
�
�
�

睡
眠
の
重
要
性が改め



て
見直


さ
れ
て
い
ます。


し
か
し
一
方
で
、
日
本

は
世
界
�
�
�
���


�
�
�
�
�
�
�

的
に
見
て
��

�
�
�
�
�
�
�

睡
眠
時間

の
�
�
�
�

極め

て
�短

い
国
の
�
�
�
�
�
�
��

�
�
�
�
�

一
�
�
�
�
�
��

�
�
�
�
�

つ
と
なりま


し
た
。３人


に
１

人が

睡
眠
に
悩
み
を
抱
え
て
い
る
と
も�
い

わ
れ
て
い
ます。


そ
れ
に
は
次
の
よ
う
な

要
因
が
考
え
ら
れ
ます。



・
�
�
�
�
�
��
�
�
�
�
�
�
�
�
�

家事や育児




��
�
�
�
�
�
�
�
�
�

、�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

仕事の両立（時間的）










・
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

ストレス社会（精神的）











・
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

超高齢社会（身体的）










・
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

深夜勤務制（睡眠リズム）












で
は
、睡
眠
時間が


不
足
し
て
い
た
り
、

良
質
な
睡
眠
が
得
ら
れ
て
い
な
い
と
ど
う

な
る
の
で
し
ょ
う
か。

そ
れ
は
、
日
中
の

眠
気
や
イ
ラ
イ
ラ
、
倦
怠
感
と
い
っ
た
私

た
ち
が
日
常
生
活
で
感
じ
る
こ
と
だ
け
で

は
ありま


せ
ん
。

高
血
圧
や
高
脂
血
症
、
糖
尿
病
と
い
っ

た
生
活
習
慣
病
、
肥
満
、
免
疫
力
の
低
下
、

心
筋
梗
塞
発
症
の
リ
ス
ク
な
ど
があ

る
こ

と
が
わ
かりま


し
た
。ま

た
、
不
眠
は
う

つ
病
と
も
深
い
関
係
があ

る
こ
と
も
�
�
知
ら

れ
��

�
�
�

て
い
ます。



厳
し
い
労
働
環
境
の
な
か
で

睡
眠
時間

と
死
亡
率
の
関
係
に
つ
い
て

の
研
究
で
は
、
睡
眠
時間が


約
６
時間

半

～
７
時間

半
の
人が

最
も
死
亡
率
が
低

く
、
日
常
的
に
睡
眠
時間�


�
�
�
��


の
�
�
�
��


短
い
人
は
死

亡
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
う
結
果
が
発
表

さ
れ
て
い
ます。



そ
の
よ
う
な
睡
眠
に
関
す
る
勉
強
を
し

て
い
た
こ
ろ
、
忘
れ
ら
れ
な
い
出
逢
い
が

ありま


し
た
。
筆
者
が
フ
ラ
ン
ス
ベ
ッ
ド

の
営
業
と
し
て
、
家
具
店
で
応
援
販
売
を

し
て
い
た
と
き
の
こ
と
です。


セ
ー
ル
の

目
玉
�
�
�
�
��

�
����



�
�
�

商
�
�
�
��

�
����



�
�
�

品
目
当
て
に
来
店
さ
れ
た
女性

の

お
客
様
か
ら
�
�
�
��������








声
を
か
け
ら
れ
�����





た
筆
者
は
、

あ
い
に
く
そ
の
商品が


完
売
と
なっ

て
い

た
た
め
、
お
詫
び
し
ます。


そ
の
後
、
お

客
様
と
た
わ
い
もな

い
話
を
し
て
い
る
う

ち
に
親
し
く
なり

、
ご
自
身
が
抱
え
て
い

る
悩
み
に
つ
い
て
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
。
旦
那
様
の
仕
事
が
深
夜
勤
務
や
長
時

間
残
業
が
多
い
��

�
���


�
�
�
�

こ
と
か
ら
��

�
�
�
�

、
体
調
を
崩
し

て
し
ま
わ
な
い
か
、
心
配
さ
れ
て
い
た
の

です。



労
働
環
境
が
厳
し
い
そ
の
職
場
で
は
、

不
眠
で
悩
む
人も

お
り
、
40
～
50
代
と
い

う
若
さ
で
亡
く
な
ら
れ
る
同
僚
が
と
て
も

多
い
と
の
こ
と
で
し
た
。
こ
の
状
況
を
危

惧
し
た
お
客
様
は
、
旦
那
様
に
し
っかり



眠
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
想
い
か
ら
、
ベ
ッ

ド
を
探
し
に
�����




�
�
�
��

�

き
����



�
�
�
��

�

た
の
だ
と
知りま


し
た
。

睡
眠
の
教
科
書
で
は
�
�������







決
し
て
�����





感
じ
る
こ
と

の
で
き
な
い
、
お
客
様
の
切
実
な声で


し

た
。睡

眠
の
質
を
高
め
る

お
客
様
に
は
、
快
眠
の
た
め
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
����



�
���


�
�
�
�
�

し
���


�
���


�
�
�
�
�

た
う
え
で
、
��

�
�
�
�
�

筆
者
�
�
�
�
�

が
実
際
に
使

っ
て
い
る
ベ
ッ
ド
を
ご
提
案
し
ま
し
た
。

睡
眠
の
質
を
高
め
る
に
は
、
生
活
習
慣
を

改
善
し
、
良
質
な
寝
具
で
心
と
体
を
リ
ラ

ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
が
重
要
です。


ご
予

算
を
大
幅
に
超
え
る
ご
提
案
に
躊
躇
し
ま

し
た
が
、
お
客
様
の
お
役
に
立
ち
た
い
一

心
で
し
た
。

そ
の
結
果
、
お
客
様
は
��

�
�
�
�

た
い
へ
ん
喜ば


れ
�����




�
�
�
�
�
�
�
��

�

、
ご
予
算
の
何倍もす



る
商品

を
ご
購

入
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
帰
り際����






に
���



お
客
様

は
、
丁
寧
に
お
礼
を
�
����



�
�
�

伝
え
���


�
�
�

に
��

�
�
�

い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
し
た
が
、筆
者
に
と
っ
て
も
睡
眠
の
大

切
さ
を
改め

て
感
じ
る
こ
と
�
�
���



の
�
���



で
き
た
、

忘
れ
ら
れ
な
い
出
逢
い
と
なりま


し
た
。

忙
し
い
現
代
、
睡
眠
時間

を
増
や
す
こ

と
は
難
し
い
かも

し
れ
ま
せ
ん
。
け
れ
ど

も������






�
�
�
���


�
��


、
た
と
え
睡
眠
時間

�
���


�
��


が���



�
��


増
や
せ
な
く
て

も
、
���


�
�
�
���


�
����




睡
眠
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
睡
眠
の

質
は
高
め
ら
れ
ます

�
�������







。
快
眠
生
活
は
、
睡

眠
の
大
切
さ
を
認
識
す
る
���


�
�
�

と
こ
ろ
�
�
�

か
ら
始

まります。�





�
�
�
���


�
�
�
�

み
な�

�
���


�
�
�
�

さ
ま
に
健
康
で
快
適な


毎
日
を
お
過
ご
し
い
た
だ
け
る
よ
う
、
次

回
以
降
、
そ
の
た
め
の
取
�
�
��

�
�

り
�
��

�
�

組
み
に
つ
い

て
�
������





�
�
�
�
�

触
れ
�����




�
�
�
�
�

て
い
こ
う
と
思
い
ます。



睡眠と健康の
密接な関係

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2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


