
た
眠
気
や
不
安
、
気
分
の
波
が
解
消
さ
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。　

　

十
分
に
寝
て
も
眠
気
が
改
善
し
な
い
方
は
、

一
度
精
神
科
を
受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

治
療
薬
と
し
て
は
、
気
分
調
整
薬
や
選
択
的

セ
ロ
ト
ニ
ン
再
取
り
込
み
阻
害
薬
な
ど
が
用

い
ら
れ
ま
す
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

気
が
し
な
か
っ
た
り
、
き
ち
ん
と
動
け
て
い

て
も
う
ま
く
働
け
て
い
な
い
と
感
じ
る
な
ど
、

主
観
的
評
価
と
客
観
的
評
価
が
乖
離
す
る
こ

と
が
し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。

　

疲
れ
や
す
い
、
だ
る
い
な
ど
と
お
っ
し
ゃ

る
方
は
、
一
方
で
眠
気
と
し
て
感
じ
る
方
も

お
ら
れ
、
両
者
は
よ
く
混
在
し
ま
す
。
恐
ら

く
根
本
に
あ
る
原
因
は
一
つ
な
の
で
し
ょ
う

が
、
眠
気
と
称
し
て
み
た
り
、
だ
る
さ
と
称

し
て
み
た
り
す
る
こ
と
が
た
び
た
び
あ
り
ま

す
。

　

大
学
で
診
療
を
し
て
い
る
と
、
睡
眠
を
十

分
に
取
っ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
日
中
の

眠
気
が
あ
り
、
学
業
成
績
が
低
下
し
て
し
ま

っ
た
学
生
を
診
察
す
る
機
会
が
多
い
の
で
す

が
、
そ
の
よ
う
な
学
生
の
中
に
、
気
分
の
波

が
隠
れ
て
い
る
こ
と
も
少
な
か
ら
ず
経
験
し

ま
す
。

　

こ
う
し
た
ケ
ー
ス
で
は
、
睡
眠
薬
を
服
用

し
て
も
症
状
の
十
分
な
改
善
は
み
ら
れ
ま
せ

寂
し
さ
、
物
悲
し
さ
が
感
じ
ら
れ
る
季
節
と

な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
季
節
の
変
化
の
た
め
か
、
体
調
の

リ
ズ
ム
の
せ
い
な
の
か
、
な
ぜ
だ
か
気
分
が

少
し
憂
鬱
に
な
る
こ
と
が
あ
る
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。

「
恐
ら
く
体
内
リ
ズ
ム
に
関
係
し
て
い
る
の

だ
ろ
う
」「
最
近
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
の

か
な
」「
遭
遇
し
た
出
来
事
が
心
理
的
に
影

響
し
て
い
る
か
な
」
な
ど
と
解
釈
し
、
受
け

入
れ
て
生
活
を
な
さ
っ
て
お
ら
れ
る
。
そ
の

一
方
で
、
よ
く
眠
っ
て
い
る
は
ず
な
の
に
日

中
に
眠
気
を
感
じ
て
物
事
に
集
中
で
き
ず
、

仕
事
に
せ
よ
勉
強
に
せ
よ
本
来
の
力
が
出
し

き
れ
ず
に
困
っ
て
い
る
。
こ
の
よ
う
な
方
は

お
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
ょ
う
か
。

　

ヒ
ト
の
感
じ
方
は
客
観
性
に
欠
け
る
部
分

が
あ
り
、
脳
波
上
よ
く
眠
れ
て
い
て
も
寝
た

の
気
配
を
感
じ
る
今
日
こ
の
ご
ろ
。

夏
の
終
わ
り
の
寂
し
さ
な
の
か
、
物

秋

ん
。
こ
れ
は
眠
気
と
感
じ
て
い
る
も
の
の
正

体
が
、
眠
気
の
皮
を
被
っ
た
う
つ
症
状
で
あ

る
か
ら
な
の
で
す
。
前
景
に
立
つ
眠
気
の
た

め
気
分
の
波
が
見
落
と
さ
れ
や
す
い
の
で
す
。

　

も
し
、
通
学
や
出
社
な
ど
社
会
生
活
は
継

続
し
て
で
き
て
い
る
も
の
の
、
学
生
の
頃
か

ら
日
中
の
眠
気
が
あ
る
、
理
由
も
な
い
の
に

元
気
が
出
な
く
な
っ
た
り
悲
観
的
に
な
る
時

期
が
あ
る
、
け
れ
ど
も
、
し
ば
ら
く
す
る
と

そ
の
よ
う
な
症
状
は
自
然
と
な
く
な
っ
て
い

る
と
い
っ
た
症
状
を
お
持
ち
の
方
は
、
因
果

関
係
が
は
っ
き
り
し
な
い
気
分
の
波
に
注
目

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

す
べ
て
の
こ
と
が
う
ま
く
い
っ
て
い
る
の

に
、
な
ぜ
か
不
安
で
将
来
を
悲
観
し
た
り
、

自
己
評
価
が
下
が
っ
て
し
ま
う
。
も
し
そ
の

よ
う
な
問
題
が
あ
れ
ば
、
気
分
変
調
症
や
気

分
循
環
症
と
い
っ
た
持
続
性
の
気
分
障
害
が

見
落
と
さ
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
、
そ
の

治
療
に
よ
り
長
年
何
気
な
く
受
け
入
れ
て
い

眠
い
眠
い
と
い
う
の
は

本
当
に
睡
眠
の
問
題
？
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図 気分障害の種類
単極性うつ病

持続性気分障害

双極性障害

反復性

黄色 ＝うつ状態　 青 ＝躁状態

気分変調症

気分循環症

（Ⅰ型）

（Ⅱ型）
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