
　

さ
ら
に
、
就
床
時
刻
が
遅
く
な
る
ほ
ど
睡

眠
不
足
に
な
り
、
体
調
不
良
や
イ
ラ
イ
ラ
、

自
己
評
価
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
ま
た
学
校
か

ら
帰
宅
後
に
30
分
以
上
の
仮
眠
を
と
る
習
慣

は
就
床
時
刻
を
遅
ら
せ
、
睡
眠
不
足
、
午
前

中
の
不
調
に
つ
な
が
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
（K

aneita,et al., 2010

）。

　

学
童
期
や
思
春
期
に
睡
眠
の
大
切
さ
を
教

育
す
る
こ
と
を
「
眠
育
」
と
呼
び
、
こ
の
よ

う
な
状
況
の
中
、
そ
の
重
要
性
が
広
く
認
識

さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
睡
眠
衛
生
指
導
の
ポ

イ
ン
ト
は
、
①
８
・
５
時
間
以
上
の
睡
眠
を

心
が
け
る
②
登
校
・
非
登
校
日
の
就
床
・
起

床
時
刻
を
一
定
に
保
つ
③
起
床
後
は
外
に
出

て
し
っ
か
り
光
を
浴
び
る
④
日
中
の
仮
眠

（
25
分
以
内
）
を
有
効
利
用
す
る
⑤
夕
方
の

30
分
以
上
の
仮
眠
を
避
け
る
⑥
就
床
前
の
激

し
い
運
動
は
避
け
る
⑦
就
床
前
ル
ー
チ
ン

（
入
眠
儀
式
）
を
作
る
⑧
就
床
60
分
前
の
メ

デ
ィ
ア
機
器
使
用
を
控
え
る
⑨
寝
室
環
境
を

程
度
の
デ
ー
タ
で
も
、
実
際
に
成
績
が
上
が

っ
た
、
日
中
の
眠
気
が
改
善
し
た
な
ど
の
効

果
が
み
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
時
期
に
よ
い
睡
眠
習
慣
を
し
っ
か
り

身
に
つ
け
る
こ
と
は
、
生
涯
に
わ
た
る
健
康

の
基
礎
づ
く
り
と
な
る
で
し
ょ
う
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

的
推
進
に
関
す
る
調
査
研
究
」
に
よ
る
と
、

学
年
が
高
く
な
る
ほ
ど
就
床
時
刻
は
遅
く
な

る
一
方
で
、
起
床
時
間
は
ほ
ぼ
変
わ
ら
な
い

た
め
、
睡
眠
時
間
は
減
少
し
夜
型
化
す
る
こ

と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
校
生
で
は
な
ん

と
半
数
が
午
前
０
時
以
降
に
就
床
し
て
い
る

と
い
う
結
果
で
し
た
。

　

こ
の
背
景
と
し
て
は
、
学
年
が
高
く
な
る

と
、
①
保
護
者
に
よ
る
就
床
時
刻
の
設
定
が

な
く
な
る
②
部
活
や
塾
な
ど
放
課
後
の
活
動

が
増
加
す
る
③
寝
室
で
の
ス
マ
ホ
な
ど
メ
デ

ィ
ア
へ
の
接
触
が
増
え
る
（Crow

ly,et  
al.,2007

）
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
年
代
の
平
均
的
な
睡
眠
時
間
は
、
小

学
生
以
上
で
９
〜
10
時
間
、
高
校
生
で
も
８

〜
10
時
間
で
す
。
そ
の
た
め
少
な
く
と
も
８

時
間
以
上
の
睡
眠
は
必
要
で
す

（H
irshkow

itz,et al., 2015

）。

学
生
か
ら
高
校
生
ま
で
を
対
象
と
し

た
平
成
26
年
度
「
家
庭
教
育
の
総
合

小 快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

整
え
る
⑩
就
床
直
前
の
食
事
は
し
な
い
⑪
ベ

ッ
ド
に
入
っ
た
ら
勉
強
し
な
い
（M

oore   
&

 M
eltzer, 2008

・
執
筆
者
加
筆
）
で
す
。

　

そ
し
て
「
眠
育
」
で
は
、
一
方
向
的
な
講

義
形
式
で
は
な
く
、
学
習
効
果
を
高
め
る
た

め
に
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
行
う
こ
と
が
重
視

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
睡
眠
が
人
の
身
体
的

な
健
康
や
学
習
に
関
連
し
て
い
る
こ
と
の
レ

ク
チ
ャ
ー
を
受
け
た
後
、
４
〜
５
人
の
グ
ル

ー
プ
を
作
り
、
お
の
お
の
の
睡
眠
状
況
に
つ

い
て
睡
眠
日
誌
な
ど
を
用
い
て
調
査
し
、
問

題
点
を
抽
出
し
ま
す
。
そ
の
後
ど
の
よ
う
な

介
入
方
法
（
夜
間
睡
眠
を
30
分
延
長
す
る
、

ス
マ
ホ
を
ベ
ッ
ド
に
持
ち
込
ま
な
い
、
昼
休

み
に
20
分
以
内
の
昼
寝
を
す
る
な
ど
）
を
取

る
か
を
決
め
、
皆
で
そ
の
介
入
方
法
を
実
際

の
生
活
に
取
り
入
れ
、
２
〜
４
週
間
、
睡
眠

日
誌
や
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
な
ど
で
記
録
を
取
り

ま
す
。得
ら
れ
た
結
果
を
介
入
前
と
比
較
し
、

介
入
の
効
果
を
み
る
と
、
た
っ
た
４
〜
５
人

「
眠
育
」って
知
って
い
ま
す
か
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図 中学生を対象とした睡眠教育プログラムの効果
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