
せ
ん
。
成
人
し
て
か
ら
の
睡
眠
習
慣
に
も
大

い
に
影
響
し
ま
す
の
で
、
睡
眠
の
重
要
性
に

つ
い
て
、
一
度
ご
家
族
内
で
も
話
し
合
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

い
自
然
と
生
じ
る
生
理
的
な
変
化
が
あ
り
ま

す
。
思
春
期
に
入
る
と
、
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
で

あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
遅
れ
、
こ
れ
が

夜
遅
く
ま
で
起
き
て
い
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

加
え
て
、
部
活
動
や
勉
強
、
友
達
と
の
つ
き

合
い
、
デ
ジ
タ
ル
機
器
の
使
用
な
ど
、
夜
遅

く
ま
で
活
動
す
る
こ
と
が
増
え
、
登
校
す
る

た
め
に
朝
早
く
起
き
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
睡

眠
不
足
が
常
態
化
し
、
睡
眠
負
債
が
生
じ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

睡
眠
は
、
た
だ
休
む
だ
け
で
な
く
、
脳
や

か
ら
だ
を
成
長
さ
せ
る
た
め
に
も
欠
か
せ
な

い
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
一
方
、
睡
眠

不
足
の
改
善
は
、
心
身
の
健
康
維
持
だ
け
で

な
く
肥
満
の
予
防
、
抑
う
つ
傾
向
の
軽
減
、

学
業
成
績
の
向
上
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

米
国
睡
眠
医
学
会
は
、
１
～
２
歳
児
は
11

～
14
時
間
、
３
～
５
歳
児
は
10
～
13
時
間
、

小
学
生
は
９
～
12
時
間
、
中
学
生
と
高
校
生

は
８
～
10
時
間
の
睡
眠
を
推
奨
し
て
い
ま
す

魅
了
さ
れ
る
日
々
が
続
い
て
い
ま
す
が
、
彼

は
幼
少
の
頃
か
ら
睡
眠
を
大
切
に
し
、
前
回

の
Ｗ
Ｂ
Ｃ
で
は
チ
ー
ム
メ
イ
ト
と
の
懇
親
会

よ
り
自
身
の
睡
眠
時
間
を
優
先
す
る
ほ
ど
、

と
報
道
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
の
健
康
に
と
っ
て
重
要
な
睡

眠
。
春
号
で
触
れ
た
「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」
※
に
基
づ
き
、

今
回
は
子
ど
も
の
睡
眠
に
焦
点
を
当
て
て
お

話
し
し
ま
す
。

　

以
前
に
本
誌
で
紹
介
し
た
通
り
、
日
本
人

の
睡
眠
時
間
は
海
外
と
比
べ
て
短
く
、
未
成

年
者
に
お
い
て
も
同
様
で
す
（
２
０
１
８
年

夏
号
）。
２
０
１
４
（
平
成
26
）
年
に
行
わ

れ
た
調
査
を
見
て
も
、
中
学
・
高
校
と
進
学

す
る
に
つ
れ
夜
更
か
し
を
す
る
傾
向
が
高
ま

り
、
睡
眠
不
足
に
な
っ
て
い
ま
す
。
子
ど
も

の
夜
更
か
し
の
背
景
に
は
、
ま
ず
成
長
に
伴

近
、
大
リ
ー
グ
・
ド
ジ
ャ
ー
ス
所
属

の
大
谷
翔
平
選
手
の
活
躍
に
国
民
が

最

（
図
）。
夜
更
か
し
の
対
策
と
し
て
、
乳
幼
児

に
つ
い
て
は
、
親
の
睡
眠
習
慣
が
子
ど
も
に

大
き
く
影
響
す
る
た
め
、
家
族
全
体
で
早
寝

早
起
き
の
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
望
ま

し
い
で
す
。
そ
し
て
学
童
期
に
な
る
と
、
子

ど
も
自
身
で
睡
眠
時
間
を
管
理
す
る
よ
う
に

な
り
ま
す
が
、
親
が
適
切
な
睡
眠
時
間
の
確

保
を
助
け
、
友
達
と
の
遊
び
時
間
が
睡
眠
時

間
を
侵
食
し
な
い
よ
う
調
整
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

　

思
春
期
以
降
で
は
、
ま
ず
朝
日
を
浴
び
る

こ
と
で
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
こ
と
と
、

適
切
な
朝
食
を
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま

た
、
運
動
を
日
常
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、

夜
は
ぐ
っ
す
り
と
眠
り
に
つ
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
ス
マ
ホ
な
ど
デ
ジ
タ
ル
機

器
の
使
用
は
夜
間
２
時
間
以
内
に
抑
え
る
こ

と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
の
健
康
な
成
長
を
支
え
る
た
め
に

は
、
適
切
な
睡
眠
習
慣
の
確
立
が
欠
か
せ
ま

子
ど
も
の
健
康
な
成
長
を

支
え
る
た
め
の
睡
眠
習
慣

第     

回
25
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図 子どもにおける年齢別の推奨睡眠時間

「健康づくりのための睡眠ガイド2023」より転機

 推奨睡眠時間　
 適切な睡眠時間の範囲（適切な睡眠時間には個人差があります）
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