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寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
こ
の
季
節

に
こ
そ
威
力
を
発
揮
し
、
眠
り
の
幸
せ
を

感
じ
さ
せ
て
く
れ
る
の
が
羽
毛
布
団
で

す
。ま
ず
は
羽
毛
布
団
の
特
長
か
ら
。

　

❶
軽
く
て
温
か
い　

良
い
羽
毛
布
団
は

と
て
も
軽
く
、
ま
る
で
温
か
い
空
気
に
包

ま
れ
て
寝
て
い
る
か
の
よ
う
な
感
覚
を
得

ら
れ
ま
す
。
体
に
負
担
が
か
か
ら
な
い
た

め
、
病
院
の
ベ
ッ
ド
に
も
羽
毛
布
団
が
使

わ
れ
て
い
る
ほ
ど
で
す
。

　

❷
吸
湿
発
散
性
に
優
れ
て
蒸
れ
に
く
い   

睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
る
大
き
な
要
因

は
、「
蒸
れ
」で
す
。良
い
羽
毛
布
団
は
吸
湿

発
散
性
に
優
れ
る
た
め
、
快
適
に
眠
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

❸
体
に
フ
ィ
ッ
ト   

保
温
性
に
優
れ
た

良
い
羽
毛
布
団
は
し
っ
か
り
と
体
に
フ
ィ

ッ
ト
。寝
返
り
を
打
つ
際
に
も
、冷
気
の
出

入
り
や
、「
朝
、
目
が
覚
め
た
ら
布
団
が
ど

こ
か
に
飛
ん
で
い
た
」
と
い
う
よ
う
な
心

配
が
な
い
た
め
、快
適
に
眠
れ
る
の
で
す
。

冷
え
性
で
悩
む
女
性
が
、
羽
毛
布
団
を
使

っ
て
改
善
さ
れ
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り

ま
す
。

選
び
方
の
注
意
点

　

こ
こ
ま
で
「
良
い
羽
毛
は
」
と
書
い
た

の
に
は
理
由
が
あ
り
ま
す
。
羽
毛
布
団
に

も
い
ろ
い
ろ
あ
り
、鳥
の
種
類
・
産
地
、生

地
の
質
、ダ
ウ
ン
率
、メ
ー
カ
ー
な
ど
に
よ

り
、大
き
く
品
質
に
差
が
出
る
か
ら
で
す
。

よ
く
「
フ
ェ
ザ
ー
増
量
中
！
」
と
ア
ピ
ー

ル
し
て
い
る
広
告
が
あ
り
ま
す
が
、
フ
ェ

ザ
ー
に
保
温
性
は
、ほ
ぼ
あ
り
ま
せ
ん
。ま

た
、量
を
増
や
す
こ
と
で
「
軽
さ
」と
い
う

魅
力
は
失
わ
れ
ま
す
。
羽
毛
布
団
は
中
身

が
見
え
な
い
た
め
、
信
頼
で
き
る
メ
ー
カ

ー
を
選
ぶ
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

布
団
カ
バ
ー
で
寝
心
地
が
変
わ
る

　

せ
っ
か
く
の
良
い
羽
毛
布
団
で
も
、
掛

け
布
団
カ
バ
ー
次
第
と
い
う
と
こ
ろ
が
あ

り
ま
す
。カ
バ
ー
は
、肌
触
り
が
良
く
て
軽

い
生
地
に
す
る
と
、
相
乗
効
果
で
よ
り
気

持
ち
よ
く
な
り
ま
す
。逆
に
、生
地
が
ガ
サ

ガ
サ
し
て
い
た
り
重
た
か
っ
た
り
す
る

と
、羽
毛
の
メ
リ
ッ
ト
も
台
無
し
で
す
。

　

筆
者
も
フ
ラ
ン
ス
ベ
ッ
ド
新
入
社
員
時

代
に
高
品
質
な
羽
毛
布
団
を
購
入
し
た
と

き
、カ
バ
ー
代
を
節
約
し
た
結
果
、肌
触
り

は
悪
く
、
羽
毛
の
膨
ら
み
も
感
じ
ら
れ
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
思
い

切
っ
て
カ
バ
ー
を
変
え
て
み
る
と
、一
転
、

ふ
わ
ぁ
〜
っ
と
膨
ら
み
、
と
て
も
気
持
ち

よ
い
羽
毛
布
団
に
生
ま
れ
変
わ
っ
た
の
で

す
。こ
れ
に
は
と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。以

来
、
真
冬
で
も
半
そ
で
短
パ
ン
で
寝
ら
れ

る
ほ
ど
温
か
く
、
そ
の
気
持
ち
よ
さ
が
続

い
て
い
ま
す
。

掛
け
布
団
が
重
た
く
な
い
と
不
安

　

羽
毛
布
団
は
軽
く
て
温
か
い
点
が
魅
力

な
の
で
、
そ
れ
だ
け
で
寝
る
よ
う
に
お
願

い
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、「
掛
け
布
団
は

重
た
く
な
い
と
安
心
で
き
な
い
」
と
い
う

方
も
い
ま
す
。

　

ど
う
し
て
も
、と
い
う
方
は
、羽
毛
布
団

の
上
に
毛
布
を
掛
け
て
使
っ
て
く
だ
さ

い
。
羽
毛
布
団
の
下
に
毛
布
を
掛
け
て
し

ま
う
と
、熱
が
こ
も
り
、蒸
れ
て
し
ま
う
か

ら
で
す
。

メ
ン
テ
ナ
ン
ス

　

羽
毛
布
団
を
干
す
場
合
、
紫
外
線
が
生

地
を
傷
め
て
し
ま
う
た
め
、
風
通
し
の
良

い
日
陰
で
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。
叩
か
ず

に
、
ホ
コ
リ
を
軽
く
払
う
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。
ど
う
し
て
も
陽
の
当
た
る
場
所
に

干
し
た
い
場
合
は
、
布
団
カ
バ
ー
を
し
た

ま
ま
干
す
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

羽毛布団を賢く使う
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6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

羽毛と羽根の違い
　羽毛布団にはフワフ
ワとして保温性のある

「ダウン」と、軸があ
って硬い「フェザー」
が入っています。ダウ
ンの比率によってその
呼び名は変わり、快適
さも大きく異なってき
ます。「ダウン率」50
％以上は「羽毛布団」、
50％未満は「羽根布団」
と呼ばれます。比率が
高いほど温かさを感じ
られるため、羽毛布団
はダウン率 90％以上
がオススメです。

一年中使える羽毛布団
　最近は２枚合わせの
羽毛布団が主流になっ
てきています。薄めの

「肌掛け」は夏や春に、
厚めの「合い掛け」は
秋に、肌掛けと合い掛
けをくっつけて冬に、
と一年中、快適に使用
できます。

こ
う
す
れ
ば
も
っ
と
快
適―

―

メ
リ
ッ
ト
を
生
か
す


