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睡
眠
不
足
な
ど
に
よ
り
脳
の
機
能
が
一
時
的
に

低
下
・
停
止
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
現
代
社

会
で
は
ス
マ
ー
ト
ホ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
の
見
過
ぎ

使
い
過
ぎ
に
よ
り
脳
内
で
情
報
が
あ
ふ
れ
て
し

ま
う
こ
と
で
深
刻
な
脳
疲
労
の
症
状
が
み
ら
れ

ま
す
。
こ
れ
が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
が
キ
ー
ポ
イ
ン
ト

　

人
の
心
を
つ
か
さ
ど
る
主
な
神
経
に
は
三
つ

あ
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
脳
内
の
情
報
伝
達
物
質
と

し
て
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」
「
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン

」
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
を
分
泌
し
て
い
ま
す
。

　

人
が
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
た
時
に
分
泌
さ

れ
る
の
が
「
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
」
で
、
集
中

力
や
注
意
力
が
増
し
て
不
快
な
状
態
と
戦
っ
て

く
れ
ま
す
。
し
か
し
過
度
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
り

分
泌
量
が
減
少
す
る
と
無
気
力
・
無
関
心
に
な

り
、
さ
ら
に
減
少
す
る
と
う
つ
症
状
が
現
れ
ま

す
。
一
方
で
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」
が
分
泌
さ
れ
る

と
楽
し
さ
や
心
地
よ
さ
と
い
っ
た
感
情
が
生
ま

れ
や
る
気
が
出
て
き
ま
す
が
、
出
す
ぎ
る
と
過

食
症
や
い
ろ
い
ろ
な
依
存
症
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。

　

そ
こ
で
こ
れ
ら
の
神
経
伝
達
物
質
の
分
泌
量

を
調
整
し
「
心
の
落
ち
着
き
」
を
も
た
ら
し
て

く
れ
る
の
が
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
で
す
。
心
の
バ

ラ
ン
ス
を
保
ち
健
や
か
な
生
活
に
お
い
て
「
安

ら
ぎ
と
調
和
」
を
担
っ
て
く
れ
ま
す
。
し
か
し

ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
の
分
泌

  
「
う
っ
か
り
」
は
危
険
の
第
一
歩

　

「
う
っ
か
り
」
ミ
ス
を
し
て
し
ま
う
、
物

忘
れ
を
し
て
し
ま
う
こ
と
多
く
な
っ
て
い
ま

せ
ん
か
。
物
を
置
い
た
こ
と
を
忘
れ
た
と
か

な
ら
良
い
の
で
す
が
、
や
か
ん
を
火
に
か
け

た
こ
と
を
忘
れ
た
と
か
、
信
号
を
見
落
と
し

た
な
ど
を
う
っ
か
り
ミ
ス
し
て
し
ま
う
と
命

の
危
険
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

人
は
「
う
っ
か
り
」
を
し
て
し
ま
う
の
は

集
中
力
や
記
憶
力
が
低
下
し
て
し
ま
う
か
ら

で
す
。
で
は
、
な
ぜ
集
中
力
や
記
憶
力
が
低

下
し
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
。

　

一
つ
目
の
理
由
は
加
齢
に
よ
る
も
の
で
、

老
化
に
よ
っ
て
脳
が
委
縮
し
て
認
知
機
能
が

低
下
し
て
し
ま
っ
た
場
合
で
す
。

　

二
つ
目
は
病
気
に
よ
る
も
の
で
す
。
認
知

症
が
最
も
多
い
で
す
が
、
脳
梗
塞
や
脳
内
出

血
な
ど
に
よ
り
脳
の
機
能
が
低
下
し
て
し
ま

う
こ
と
も
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

三
つ
目
は
脳
疲
労
に
よ
る
も
の
で
、
年
齢

に
関
係
な
く
起
こ
る
こ
と
が
最
大
の
特
徴
で

す
。
脳
疲
労
は
慢
性
的
な
疲
労
や
ス
ト
レ
ス

が
不
足
す
る
と
集
中
力
は
低
下
し
、
頭
は
重

く
な
り
、
記
憶
力
も
低
下
し
て
「
う
っ
か
り

」
が
増
え
て
き
ま
す
。
で
す
か
ら
「
セ
ロ
ト

ニ
ン
」
が
き
っ
ち
り
働
け
る
環
境
を
作
る
こ

と
が
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
「
う
っ

か
り
」
を
減
ら
す
キ
ー
ポ
イ
ン
ト
で
す
。　

　

古
く
か
ら
北
欧
で
健
康
維
持
の
た
め
に
愛

飲
さ
れ
て
き
た
ハ
ー
ブ
と
し
て
ロ
デ
ィ
オ
ラ

ロ
ゼ
ア
に
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
す
働

き
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の
ロ
デ
ィ
オ

ラ
ロ
ゼ
ア
を
主
成
分
と
し
て
い
る
の
が
「
ケ

ア
バ
ラ
ン
ス
」
で
す
。

　

環
境
の
変
化
の
大
き
い
春
だ
か
ら
こ
そ
、

脳
内
環
境
の
正
常
化
を
「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」

で
サ
ポ
ー
ト
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

・
漢
方
療
法
推
進
会

　

「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」
（
健
康
補
助
食
品
）

　

六
〇
包
入
り
（
一
か
月
分
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　

七
、
六
〇
〇
円
+
税

　
「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」
に
つ
い
て
の
ご
相
談
は

店
頭
だ
け
で
な
く
お
電
話
で
も
受
け
付
け
て

い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

「
う
っ
か
り
」
多
発
は
危
険
の
サ
イ
ン

「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」
で
頭
「
す
っ
き
り
！
」

　

「こころがワクワクするとからだも元気に」
やる気がおこらない、イライラしやすい、心配事ばかりで不安、うつ、眠れない方
ケアバランスでこころを安定させ健康な毎日を送りましょう
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