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良
質
な
睡
眠
を
得
る
た
め
に
は
、
心
身

と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
一
日
の
終
わ
り
に
ホ
ッ
と
一
息
、
お

酒
を
飲
ん
で
か
ら
寝
る
、
と
い
う
方
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
、

飲
酒
は
睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
う

の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

眠
り
の
質
を
低
下
さ
せ
る
理
由

①
覚
醒
作
用

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
覚
醒
作
用
が
あ
り
ま

す
。
お
酒
を
少
量
飲
ん
だ
場
合
、
寝
つ
き

が
悪
く
な
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
飲
む
と
、

寝
つ
き
は
良
く
な
り
ま
す
が
、
睡
眠
の
後

半
に
覚
醒
作
用
が
出
て
く
る
た
め
、
睡
眠

の
質
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

②
喉
の
筋
肉
の
緩
み

　

お
酒
を
飲
む
と
、の
ど
の
筋
肉
は
緩
み
、

気
道
が
狭
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
し

っ
か
り
と
酸
素
が
行
き
わ
た
ら
ず
、
睡
眠

の
質
が
低
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
気

道
が
狭
ま
る
こ
と
で
イ
ビ
キ
も
発
生
し
や

す
く
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
と
な
る
リ

ス
ク
も
出
て
き
ま
す
。
質
の
低
い
睡
眠
は

日
中
の
強
い
眠
気
を
招
き
、
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
の
低
下
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

③
利
尿
作
用

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
利
尿
作
用
が
あ
り
ま

す
。
夜
中
に
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
り
、

目
が
覚
め
る
こ
と
で
、
そ
の
後
は
な
か
な

か
眠
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
が
脳
に
与
え
る
作
用

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
基
本
的
に
麻
酔
薬
と
同

じ
よ
う
に
作
用
し
ま
す
。
お
酒
に
酔
っ
て

い
る
状
態
は
脳
が
麻
痺
し
て
い
る
よ
う
な

も
の
で
、「
覚
醒
（
目
覚
め
）」
の
中
枢
も
、

「
睡
眠
（
眠
り
）」
の
中
枢
も
ま
ひ
し
て
し

ま
う
の
で
す
。

　

そ
の
た
め
、
睡
眠
の
リ
ズ
ム
は
乱
れ
、

し
っ
か
り
眠
っ
て
い
る
よ
う
で
も
、
じ
つ

は
脳
は
休
め
て
い
ま
せ
ん
。
お
酒
で
意
識

を
失
っ
て
い
る
だ
け
な
の
で

す
。

　

睡
眠
の
本
来
の
役
割
で
あ

る
回
復
機
能
な
ど
が
止
ま
っ

て
い
る
状
態
と
な
る
た
め
、

長
く
眠
っ
て
い
て
も
疲
れ
が

取
れ
な
い
の
で
す
。

寝
酒
に
つ
い
て

　

世
界
的
に
見
て
も
、
睡
眠

薬
代
わ
り
に
「
寝
酒
」
を
習
慣
に
し
て
い

る
日
本
人
男
性
は
多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
お
酒
は
連
日
飲
ん
で
い
る

と
、
１
週
間
ほ
ど
で
耐
性
が
で
き
ま
す
。

飲
酒
に
よ
っ
て
睡
眠
の
質
が
低
下
し
、「
眠

り
た
い
か
ら
」
と
飲
む
量
を
増
や
す
と
、

さ
ら
に
睡
眠
の
質
が
下
が
る
、
と
い
う
悪

循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
が
続
く
と
、
不
眠
症

や
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
つ
な
が
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
気
を
つ
け
て
く
だ

さ
い
。

　

筆
者
も
お
酒
が
好
き
な
た
め
、「
実
験
」

と
称
し
て
は
寝
酒
の
影
響
を
試
し
て
い
ま

す
が
、や
は
り
そ
の
違
い
を
実
感
し
ま
す
。

　

普
段
は
快
眠
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す

が
、
多
め
に
お
酒
を
飲
ん
だ
日
は
い
つ
の

間
に
か
寝
て
し
ま
い
、
深
夜
２
時
、
３
時

に
目
が
覚
め
、
そ
こ
か
ら
眠
れ
な
く
な
っ

て
、
焦
っ
て
さ
ら
に
眠
れ
な
く
な
る
�
�
……


と
い
う
こ
と
を
繰
り
返
し
て
は
、
飲
酒
の

影
響
を
身
を
も
っ
て
感
じ
て
い
ま
す
。
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最終回

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

アルコールの持つ不思議な力
　アルコールには「覚醒水準調節
作用」という不思議な力がありま
す。イライラしている人、興奮
している状態の人が飲めば鎮静
効果をもたらし、気持ちを落ち
着かせてくれます。逆に、気分
が落ち込んでいる人が飲めば、
興奮効果をもたらし、ストレス
から少し解放されて明るい気持
ちになります。コーヒーやたば
こも同じような働きがあります。
でも使い方によっては、快眠の
妨げにもなるので気をつけて！

飲
酒
や
喫
煙
は
睡
眠
の
妨
げ
に
な
る
!?

年
始
回
り
や
新
年
会
な
ど
で
お
酒
を
飲
む
機
会
も
多
い
季
節
。
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
飲
酒
・

喫
煙
に
よ
る
睡
眠
へ
の
影
響
」「
寒
い
季
節
の
眠
り
方
」の
２
本
立
て
で
す
。
な
お
、
連
載
は

今
回
で
最
後
に
な
り
ま
す
。
こ
の
記
事
を
通
し
て
み
な
さ
ん
が
あ
す
と
い
う
日
を
快
適
に

迎
え
ら
れ
た
ら
幸
い
で
す
。短
い
間
で
し
た
が
、ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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た
ば
こ
も
眠
り
を
浅
く
す
る

　

お
酒
を
飲
む
と
、
つ
い
つ
い
た
ば
こ
を

吸
い
た
く
な
る
、
と
い
う
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

し
か
し
、
た
ば
こ
も
お
酒
と
同
様
に
、

睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
は
、
吸
っ

た
直
後
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り
ま

す
が
、
そ
の
後
、
覚
醒
効
果
が
数
時
間
続

き
ま
す
。

　

飲
酒
を
し
な
が
ら
た
ば
こ
を
吸
う
と
い

う
組
み
合
わ
せ
は
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
る

だ
け
で
な
く
、
夜
間
後
半
の
眠
り
を
浅
く

し
ま
す
。

　

ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
は
２
～
３
時
間
で

「
ニ
コ
チ
ン
切
れ
」
と
な
り
、
睡
眠
中
で

も
目
が
覚
め
て
し
ま
い
ま
す
。
な
ん
と
か

眠
ろ
う
と
喫
煙
す
る
と
、
さ
ら
に
目
が
覚

め
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

　

た
ば
こ
を
吸
う
人
は
、
吸
わ
な
い
人
に

比
べ
て
寝
つ
き
が
悪
く
、
眠
り
も
浅
く
な

り
ま
す
。
同
じ
「
喫
煙
者
」
で
も
、
た
ば

こ
を
吸
う
本
数
が
多
い
人
ほ
ど
不
眠
と
な

る
割
合
が
多
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま

す
。

　

こ
の
よ
う
な
理
由
か
ら
、
飲
酒
も
喫
煙

も
、
寝
る
前
の
習
慣
と
し
て
は
勧
め
ら
れ

ま
せ
ん
。
質
の
高
い
眠
り
で
毎
日
快
適
に

過
ご
せ
る
よ
う
、
就
寝
２
～
３
時
間
前
ま

で
に
は
切
り
上
げ
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し

ま
す
。

　

寒
さ
が
身
に
し
み
る
季
節
と
な
り
ま
し

た
。
体
が
冷
え
て
寝
つ
け
な
く
な
る
方
も

多
く
、
眠
り
の
質
が
低
下
し
や
す
い
時
期

で
す
。
寒
い
か
ら
こ
そ
、
し
っ
か
り
と
対

策
を
講
じ
る
こ
と
で
、
よ
り
眠
り
の
気
持

ち
良
さ
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
室
内
の
防
寒
対
策
も
大
切

　

眠
る
前
に
寝
室
を
十
分
に
温
め
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
冬
の
睡
眠
環
境
は
、
冷
気
を

遮
断
す
る
こ
と
が
と
て
も
重
要
に
な
っ
て

き
ま
す
。

　

部
屋
の
熱
が
外
へ
逃
げ
ず
、
外
か
ら
の

冷
気
が
入
っ
て
こ
な
い
よ
う
、
厚
手
の
カ

ー
テ
ン
を
か
け
て
防
寒
を
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ベ
ッ
ド
で
寝
て
い
る
方
は
、
窓
か

ら
離
し
て
使
う
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま

す
。

●
床
か
ら
の
冷
気
も
断
つ

　

床
か
ら
の
冷
気
が
気
に
な
る
季
節
で

す
。
ベ
ッ
ド
は
高
さ
が
あ
る
の
で
よ
い
の

で
す
が
、
布
団
で
寝
て
い
る
方
は
、
２
枚

重
ね
に
し
て
み
た
り
、
布
団
が
湿
っ
て
ひ

ん
や
り
し
な
い
よ
う
、
こ
ま
め
に
干
し
ま

し
ょ
う
。

　

敷
き
パ
ッ
ド
に
は
、
羊
毛
や
キ
ャ
メ
ル

な
ど
の
素
材
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
ど
ち
ら

も
吸
湿
・
発
散
性
、
保
温
性
に
優
れ
る
た

め
、
心
地
よ
く
眠
れ
ま
す
。

●
掛
け
布
団
は
羽
毛
が
オ
ス
ス
メ

　

寒
さ
対
策
と
し
て
、
毛
布
や
掛
け
布
団

を
何
枚
も
重
ね
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い

ま
す
。
し
か
し
、
重
た
い
と
体
が
圧
迫
さ

れ
て
血
行
が
悪
く
な
り
、
暖
か
く
な
り
ま

せ
ん
。
ま
た
、
寝
返
り
も
打
ち
に
く
く
な

り
、
眠
り
の
質
も
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
こ
の
時
期
の
掛
け
布
団
は
、
軽
く
て

暖
か
い
羽
毛
布
団
が
と
く
に
オ
ス
ス
メ
で

す
。

●
電
気
毛
布
の
つ
け
っ
ぱ
な
し
は
禁
物

　

電
気
毛
布
を
愛
用
し
て
い
る
と
い
う
方

も
多
い
で
す
が
、
一
晩
中
つ
け
て
い
る
と

肌
が
乾
燥
し
て
し
ま
う
の
で
、
気
を
つ
け

て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
寝
つ
い
て
か
ら
も

温
度
が
一
定
に
保
た
れ
る
こ
と
で
、
体
が

ス
ム
ー
ズ
に
睡
眠
へ
の
ス
イ
ッ
チ
を
切
り

替
え
る
こ
と
が
で
き
ず
、
眠
り
の
質
が
低

下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

電
気
毛
布
は
、
寝
る
前
に
布
団
の
中
を

温
め
て
お
き
、
寝
る
と
き
に
は
切
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

●
入
浴
に
つ
い
て

　

ぬ
る
め
の
お
湯
に
20
～
30
分
程
度
ゆ
っ

た
り
と
浸
か
り
ま
し
ょ
う
。
就
寝
時
に
睡

眠
の
ス
イ
ッ
チ
が
ス
ム
ー
ズ
に
切
り
替
わ

り
、
気
持
ち
よ
く
眠
れ
ま
す
。
冷
え
性
の

方
は
、
入
浴
後
は
で
き
る
だ
け
早
く
ベ
ッ

ド
に
入
っ
て
く
だ
さ
い
。

●
冷
え
性
の
方
は
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー

 

「
手
足
が
冷
た
く
て
な
か
な
か
寝
つ
け
な

い
」
と
い
う
悩
み
を
抱
え
て
い
る
女
性
が

た
く
さ
ん
い
ま
す
。
人
は
眠
る
と
き
、
手

足
の
末
梢
血
管
か
ら
放
熱
し
、
体
温
を
下

げ
る
こ
と
で
、
ス
ム
ー
ズ
に
「
睡
眠
モ
ー

ド
」へ
ス
イ
ッ
チ
を
切
り
替
え
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
手
足
が
冷
た
い
こ
と
で
、
熱
を

外
に
放
出
し
た
く
て
も
、そ
れ
が
で
き
ず
、

寝
つ
き
が
悪
く
な
る
の
で
す
。

　

冷
え
を
防
ぐ
に
は
、
足
先
を
温
め
る
た

め
に
、
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
が
オ
ス
ス
メ

で
す
。
厚
め
の
ソ
ッ
ク
ス
で
寝
て
い
る
方

も
多
い
で
す
が
、
足
先
か
ら
放
熱
す
る
と

き
に
出
る
水
分
が
た
ま
る
と
、
体
温
が
下

が
っ
た
と
き
に
、
足
が
冷
え
て
し
ま
い
ま

す
。

●
パ
ジ
ャ
マ
で
重
要
な
ゆ
っ
た
り
感

　

眠
る
と
き
に
締
め
つ
け
感
の
あ
る
も
の

を
身
に
つ
け
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ

の
時
期
は
寒
さ
対
策
と
し
て
重
ね
着
を
す

る
方
も
多
い
で
す
が
、「
ゴ
ワ
ゴ
ワ
感
」

が
眠
り
の
質
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

　

若
い
人
に
多
い
、
ジ
ャ
ー
ジ
や
フ
ー
ド

付
き
の
パ
ー
カ
ー
も
、
パ
ジ
ャ
マ
と
し
て

は
適
し
て
い
ま
せ
ん
。
肌
触
り
が
よ
く
、

吸
湿
・
発
散
性
、
保
温
性
に
優
れ
た
素
材

の
も
の
を
着
て
寝
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し

ま
す
。

寒
い
季
節
を
乗
り
き
る
快
適
睡
眠
法
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