
安
眠
・
快
眠
と
は

な
か
な
か
寝
つ
け
な
か
っ
た
り
、
一
度

寝
入
っ
て
も
夜
中
に
目
が
覚
め
て
し
ま
っ

た
り
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
て
い
な
い
な
と
感

じ
た
経
験
は
、
誰
し
も
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
こ
と
を
、
安
眠
と

言
っ
た
り
、
快
眠
と
言
っ
た
り
し
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
名
称
が
つ
け
ら
れ
た
方
法
や

グ
ッ
ズ
も
巷
に
は
た
く
さ
ん
溢
れ
て
い
ま

す
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
１
日
７
〜

８
時
間
寝
て
い
る
と
す
る
と
、
１
日
の
約

１
／
３
は
睡
眠
の
時
間
で
す
。
そ
れ
が
毎

日
続
く
と
考
え
る
と
、
私
た
ち
が
生
き
て

い
る
時
間
の
約
１
／
３
は
寝
て
い
る
時
間

と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
う
し
た
こ
と
も

あ
っ
て
か
、
安
眠
や
快
眠
の
方
法
や
グ
ッ

ズ
へ
の
関
心
は
高
く
、
そ
れ
ら
を
取
り
入

れ
て
実
践
さ
れ
て
い
る
方
も
少
な
く
な
い

と
思
わ
れ
ま
す
。
か
く
い
う
私
も
そ
の
一

人
で
、
一
時
期
、
睡
眠
グ
ッ
ズ
を
熱
心
に

調
べ
て
、
色
々
試
し
て
み
た
時
期
が
あ
り

ま
し
た
。
布
団
売
り
場
で
話
を
聞
い
た
り

試
し
て
み
た
り
、
手
ご
ろ
な
グ
ッ
ズ
は

買
っ
て
使
っ
て
み
た
り
、
宣
伝
文
句
に
惹

か
れ
て
手
に
取
っ
た
も
の
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
し
て
、
た
く
さ
ん
の

情
報
や
商
品
の
中
か
ら
、
自
分
の
安
眠
・

快
眠
の
た
め
に
と
選
ん
で
は
、
し
ば
ら
く

す
る
と
し
な
く
な
っ
た
り
、
使
わ
な
く

な
っ
た
り
、
と
い
う
こ
と
の
繰
り
返
し
で

し
た
。
そ
ん
な
中
で
気
づ
い
た
の
は
、
自

分
に
合
っ
た
安
眠
や
快
眠
の
方
法
・
グ
ッ

ズ
と
い
う
の
は
、
自
分
に
し
か
分
か
ら
な

い
し
、
宣
伝
通
り
に
み
ん
な
が
同
じ
よ
う

に
満
足
す
る
わ
け
で
は
な
い
、
と
い
う
こ

と
で
し
た
。
当
た
り
前
の
こ
と
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
自
分
の
睡
眠
の
状
態

に
つ
い
て
、
自
分
自
身
で
ど
の
く
ら
い
認

識
で
き
て
い
る
か
、
そ
し
て
、
ぐ
っ
す
り

眠
れ
て
い
る
と
感
じ
る
時
の
身
体
の
状
態

を
自
分
で
把
握
で
き
て
い
る
か
が
大
切
な

の
だ
と
思
い
ま
す
。

身
体
の
感
覚
に

注
意
を
向
け
て
み
る

例
え
ば
、
布
団
に
入
っ
て
身
体
を
横
た

え
た
時
、
自
分
の
身
体
の
伸
び
を
感
じ

ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
。
起
き
て
い
る
間

に
、
立
ち
姿
勢
や
座
り
姿
勢
な
ど
長
時
間

同
じ
姿
勢
を
取
り
続
け
て
い
る
と
、
身
体

の
関
節
や
筋
肉
が
縮
こ
ま
り
、
身
体
を
横

た
え
た
時
、
不
快
感
や
痛
み
を
感
じ
る
人

も
い
る
よ
う
で
す
。
時
に
は
そ
の
ま
ま
眠

り
に
落
ち
る
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
布
団
の
中
で
関
節
や
筋
肉
が
緩
ま

り
、
べ
た
ー
っ
と
布
団
に
身
体
が
く
っ
つ

き
、
何
と
も
言
え
な
い
安
心
感
を
感
じ
ら

れ
た
り
、
ほ
っ
と
し
て
全
身
の
力
が
抜
け

た
り
、
そ
う
し
た
感
覚
を
感
じ
ら
れ
て
い

る
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
入
眠
時
の
寝
姿

勢
も
人
そ
れ
ぞ
れ
だ
と
思
い
ま
す
が
、
自

分
に
と
っ
て
心
地
よ
い
体
勢
を
知
っ
て
い

ま
す
か
。
仰
向
け
が
眠
り
や
す
い
人
、
横

向
き
が
落
ち
着
く
人
、
う
つ
伏
せ
が
心
地

よ
く
感
じ
る
人
、
様
々
で
す
。

身
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
状
態
を

自
分
で
知
っ
て
い
る
こ
と
が
、
安
眠
や
快

眠
の
た
め
の
第
一
歩
な
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
自
分
の
身
体
の
感
覚
に
注
意
を
向
け

て
、
伸
び
て
い
た
り
縮
こ
ま
っ
て
い
た
り

す
る
と
こ
ろ
、
痛
み
や
疲
労
感
を
感
じ
る

場
所
、
力
が
抜
け
て
気
持
ち
良
く
脱
力
し

て
い
る
感
じ
、
温
か
く
な
っ
て
い
く
手
や

足
先
の
感
覚
を
感
じ
て
み
る
。
安
眠
や
快

眠
の
方
法
・
グ
ッ
ズ
は
、
こ
う
し
た
自
分

の
身
体
の
感
覚
を
感
じ
ら
れ
る
か
ら
こ
そ

力
を
発
揮
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
状
態
へ
と

助
け
て
く
れ
る
も
の
な
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

自
分
の
身
体
に
注
意
を
向
け
る
こ
と

は
、
丁
寧
に
自
分
に
向
き
合
う
こ
と
や
、

自
律
訓
練
法
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と

い
っ
た
心
理
臨
床
の
場
で
行
わ
れ
る
こ
と

と
も
近
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
頭
の
中

を
巡
る
思
考
を
一
旦
置
い
て
お
き
、
自
分

の
身
体
に
注
意
を
向
け
、
身
体
の
感
覚
を

十
分
に
感
じ
る
こ
と
。
私
た
ち
は
、
イ
ラ

イ
ラ
や
不
安
な
ど
の
感
情
も
体
験
し
ま
す

が
、
身
体
を
持
っ
て
生
活
し
て
い
ま
す
。

意
識
を
手
放
す
眠
る
と
い
う
行
為
に
入
る

前
に
、
自
分
の
身
体
の
感
覚
に
注
意
を
向

け
て
み
る
の
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

安
眠
・
快
眠
へ
の
第
一
歩

愛
媛
大
学
大
学
院
教
育
学
研
究
科　

熊
野
み
き

当事者に役立つ心理教育

43 心理臨床の広場　Vol.18 No.1 2025


