
労
働
者
の
平
均
睡
眠
時
間
は
年
々
減
少
し
て

い
ま
す
。

　

昨
年
、「
睡
眠
負
債
」
が
Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
取
り

上
げ
ら
れ
、
私
の
恩
師
で
あ
る
西
野
精
治
教

授
が
執
筆
さ
れ
た
本
『
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
式　

最
高
の
睡
眠
』
が
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
に
な
り
ま

し
た
。
睡
眠
負
債
と
は
、
睡
眠
研
究
の
メ
ッ

カ
で
あ
る
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の

W
illiam

C. D
em

ent 

教
授
が
提
唱
し
た
言

葉
で
、
日
々
の
睡
眠
不
足
が
借
金
の
よ
う
に

積
み
重
な
り
、
心
身
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
恐

れ
の
あ
る
状
態
を
指
し
ま
す
。
眠
り
の
必
要

性
が
軽
視
さ
れ
睡
眠
環
境
が
悪
化
し
た
現
代

に
お
い
て
、
ま
さ
に
時
代
が
求
め
た
言
葉
で

あ
る
と
感
じ
ま
す
。

　

ま
た
、
就
労
環
境
に
お
い
て
は
、
安
倍
政

権
が
政
策
と
し
て
掲
げ
る「
働
き
方
改
革
」で
、

就
労
と
就
労
の
間
に
十
分
な
イ
ン
タ
ー
バ
ル

を
設
け
る
こ
と
の
重
要
性
が
テ
ー
マ
と
し
て

あ
げ
ら
れ
て
お
り
、ま
さ
に
毎
日
の
休
息（
睡

眠
）
の
重
要
性
が
改
め
て
認
識
さ
れ
つ
つ
あ

る
と
い
え
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
昨
年
12
月
の
報
道
に
よ
る

と
、
自
民
党
の
「
時
間
市
場
創
出
推
進
議
員

連
盟
」
は
年
約
５
兆
円
の
経
済
効
果
を
見
込

ん
だ
夜
間
の
観
光
振
興
に
つ
い
て
の
提
言
を

ま
と
め
、「
日
本
の
夜
は
つ
ま
ら
な
い
」
と

し
て
、
昼
と
同
じ
よ
う
に
利
用
で
き
る
夜
間

の
娯
楽
や
サ
ー
ビ
ス
の
必
要
性
を
訴
え
、
移

動
手
段
の
確
保
の
た
め
24
時
間
操
業
の
地
下

鉄
や
バ
ス
の
営
業
拡
大
の
検
討
を
求
め
て
い

ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は
、「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
」
に
お
い
て
、
睡
眠

が
生
活
習
慣
と
同
様
に
健
康
と
深
く
関
係
し
、

不
眠
は
抑
う
つ
な
ど
の
心
の
不
健
康
に
つ
な

が
る
と
し
、ま
た
健
康
増
進
法
に
基
づ
く「
健

康
日
本
21（
第
二
次
）」
に
お
い
て
は
、
健
康

寿
命
の
延
伸
及
び
生
活
習
慣
の
改
善
を
あ
げ
、

十
分
な
睡
眠
は
心
身
の
健
康
の
観
点
か
ら
重

要
だ
と
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
連
載
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
面
か
ら

睡
眠
の
基
礎
的
な
情
報
を
簡
潔
に
わ
か
り
や

す
く
解
説
し
て
い
き
ま
す
。
改
め
て
睡
眠
の

仕
組
み
や
働
き
、
重
要
性
、
ま
た
睡
眠
障
害

に
つ
い
て
理
解
し
て
い
た
だ
き
、
人
々
の
生

活
様
式
が
大
き
く
変
化
し
、
再
考
す
べ
き
時

代
に
、
読
者
の
皆
様
が
睡
眠
を
見
直
す
た
め

の
よ
き
一
助
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

と
と
も
に
手
を
休
め
て
活
動
を
休
止
し
、
夜

明
け
ま
で
長
い
夜
を
過
ご
し
ま
し
た
。
20
世

紀
に
入
り
、
電
灯
に
よ
る
照
明
が
普
及
す
る

と
、
夜
も
昼
と
同
じ
よ
う
な
照
度
が
得
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
、
夜
間
の
活
動
が
可
能
と
な

り
ま
し
た
。
そ
し
て
近
年
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
通
信
技
術
の
普

及
や
24
時
間
操
業
の
工
場
や
飲
食
店
の
増
加

に
よ
り
、
昼
夜
を
問
わ
ず
余
暇
を
楽
し
ん
だ

り
労
働
（
夜
勤
・
交
代
勤
務
）
が
求
め
ら
れ

た
り
す
る
時
代
と
な
り
ま
し
た
。
現
代
に
お

い
て
夜
は
も
は
や
怖
く
て
長
い
休
息
の
時
間

で
は
な
く
な
り
、
そ
の
こ
と
は
良
く
も
悪
く

も
人
々
の
活
動
時
間
を
延
長
さ
せ
、
休
息
時

間
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
そ

し
て
こ
の
傾
向
は
日
本
に
お
い
て
非
常
に
顕

著
で
、
日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
外
国
と
比
較

す
る
と
、
韓
国
と
並
ん
で
最
も
短
く
、
特
に

来
よ
り
夜
は
人
間
に
と
っ
て
暗
く
て

不
安
な
時
間
で
あ
り
、
人
々
は
日
没

古

睡
眠
を
軽
視
す
る
時
代

第 

１ 
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おぞね もとひろ

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康
に
大
き
く
影
響
す
る
睡
眠
。
快
適
な
眠
り
は
万
人
の
願
い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
、
快
適
な
眠
り
を
得
る
た
め
の
正
確
な
医
療
情
報
や
最
新
知
見
を
連
載
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

有職者の睡眠時間の国別比較

7:52

8:01

日本
ベルギー
ドイツ

エストニア
フランス

ハンガリー
スロベニア
フィンランド
スウェーデン

イギリス
ノルウェイ

8:00

8:22

8:24

8:08

8:06

8:12

7:52

8:11

7:53

有職者 男性（時間：分／日） 有職者 女性（時間：分／日）

7:008:009:00 7:00 9:00

7:33

8:16

8:11

8:23

8:38

8:18

8:12

8:22

8:05

8:25

8:07

8:00
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