
適
な
眠
り
の
た
め
に
は
、

ま
ず
は
快
適
な
寝
室

を
つ
く
る
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

寝
室
の
光
や
温
度
、
湿
度
が
体

に
と
っ
て
ち
ょ
う
ど
よ
い
と
、

穏
や
か
な
寝
付
き
が
期
待
で
き

ま
す
。

い
ち
ば
ん
重
要
な
の
は
光
で

す
。
寝
室
が
明
る
す
ぎ
る
と
、

も
ち
ろ
ん
体
は
睡
眠
態
勢
に
入

れ
ま
せ
ん
。
疲
れ
て
照
明
を
付

け
っ
ぱ
な
し
で
寝
て
し
ま
っ
た

経
験
を
お
も
ち
の
人
も
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
で
は
脳
は
十
分
に
休
め
ま
せ
ん
。
で
き
る
だ
け

暗
く
す
る
の
が
よ
い
の
で
す
が
、
暗
す
ぎ
る
と
か
え
っ
て
眠
れ
な
い
と
い
う

人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
実
は
、
月
明
か
り
程
度
の
30
ル
ク
ス
以
下
の
光
な
ら
、

睡
眠
ホ
ル
モ
ン
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
ほ
ど
よ
く
分
泌
さ
れ
て
快
眠
を
得
や
す

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
起
床
時
に
は
朝
の
光
を
十
分
に
浴
び
て
体
を
起

こ
し
た
い
の
で
、
朝
日
が
入
り
込
む
部
屋
づ
く
り
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

肌
の
感
覚
も
、
眠
り
を
大
き
く
左
右
し
ま
す
。
室
温
は
、
夏
28
度
前
後
、

冬
20
度
前
後
が
目
安
で
す
。
エ
ア
コ
ン
を
利
か
せ
す
ぎ
る
と
、
人
間
が
本

来
持
っ
て
い
る
自
然
な
体
温
調
整
機
能
が
働
き
に
く
く
な
り
、
か
え
っ
て

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
壊
し
て
し
ま
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

夏
は
暑
さ
を
、
冬
は
寒
さ
を
少
し
感
じ
る
く
ら
い
が
、
ち
ょ
う
ど
よ
い
で

し
ょ
う
。

湿
度
は
50
〜
60
％
程
度
が
も
っ
と
も
快
適
で
す
。
夏
場
は
エ
ア
コ
ン
の

ド
ラ
イ
機
能
で
調
整
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
冬
は
加
湿
器
な
ど
を
利

用
し
て
、
湿
度
を
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。

快
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場
か
ら
家
に
帰
っ
た
ら
、
気
晴

ら
し
に
テ
レ
ビ
鑑
賞
、
あ
る
い

は
ゲ
ー
ム
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
興
じ
た

り
と
い
う
人
は
多
い
で
し
ょ
う
。
中
に
は
、

テ
レ
ビ
を
付
け
っ
ぱ
な
し
に
し
た
ま
ま

眠
っ
て
し
ま
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。し
か
し
、こ
れ
は
睡
眠
を
妨
げ
る
も
っ

と
も
悪
い
習
慣
と
い
え
ま
す
。

テ
レ
ビ
を
眺
め
て
い
る
間
、
頭
は
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
少
し

ず
つ
刺
激
を
受
け
て
、
脳
は
活
動
を
続
け

て
い
ま
す
。
就
寝
後
も
、
テ
レ
ビ
の
光
や

音
は
脳
へ
刺
激
を
与
え
続
け
て
お
り
、
睡

眠
の
質
を
悪
く
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

ゲ
ー
ム
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
は
能
動
的

に
操
作
し
た
り
、
書
き
込
ん
だ
り
す
る
分
、

よ
り
脳
は
活
発
に
活
動
し
て
い
ま
す
。
切

り
上
げ
て
か
ら
も
神
経
の
緊
張
は
し
ば
ら

く
続
い
て
お
り
、
思
っ
た
以
上
に
眠
り
に

つ
け
る
の
が
遅
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
パ
ソ
コ
ン
の
画
面
な
ど
の
光
に

照
ら
さ
れ
て
い
る
の
も
、
脳
へ
の
刺
激
と

な
り
、
頭
を
冴
え
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

少
な
く
と
も
就
寝
3
時
間
前
に
は
、
脳

を
回
転
さ
せ
る
活
動
は
や
め
て
、
入
浴
や

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、
就
寝
の
準
備
を
始
め

た
い
も
の
で
す
。

職
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背中
ストレッチ

な
か
な
か
眠
れ
な
い
と
い
う
悩
み

を
抱
え
て
い
る
人
は
、
少
な
く
な

い
で
し
ょ
う
。
日
中
の
緊
張
が
夜
ま
で
解
け
ず
、

神
経
の
興
奮
状
態
が
続
い
て
い
る
と
、
床
に
つ

い
て
も
な
か
な
か
眠
り
が
訪
れ
な
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
特
に
、
日
中
あ
ま
り
体
を
動
か
さ
ず

に
い
る
と
、
筋
肉
の
こ
わ
ば
り
か
ら
ス
ト
レ
ス

が
蓄
積
さ
れ
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ず
、
そ
れ
が
眠

り
を
妨
げ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に
日
中
椅

子
に
腰
掛
け
て
い
る
時
間
の
長
い
人
に
は
、
背

中
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
オ

ス
ス
メ
で
す
。

夜
、

③背中を丸める
息を吸い、股を覗き込むように頭を下げる。
息を吐きながらあごを胸に引き付け、両手
を引き寄せながら背中を丸める。この姿勢
で30秒ほどリズムを整えて呼吸をする。

②�猫のように背中を反らせる
手は肩幅、膝が尻の真下になるように四つん這

ば

いになる。
息を吸い、頭を持ち上げながら尻を突き出し猫のように背
中を反らせる。息を吐き、30秒ほどその姿勢で呼吸。

④①に戻って深く呼吸
ゆっくりと①の姿勢に戻り、約１
分間、リズムを整えながら深く
ゆっくりと呼吸をする。

快
眠
が
明
日
の

力
を
つ
く
る

睡
眠
は
、
記
憶
を
整
理
し
て
頭
を
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
し
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
、
翌
日
も
し
っ
か

り
と
頭
を
使
え
る
状
態
を
つ
く
り
出
し
て
い
る
の

で
す
。
寝
る
間
も
惜
し
ん
で
働
い
て
い
れ
ば
、
脳

に
疲
労
が
蓄
積
し
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ん
で
当

然
で
す
。
不
眠
気
味
の
人
に
こ
そ
試
し
て
い
た
だ

き
た
い
快
眠
の
ヒ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

睡眠編416

①正座して上半身を折り曲げる
正座をして両腕を前に伸ばしながら、上半
身が太

ふと

腿
もも

に付くよう前屈みに折り曲げ、手
のひらを上に向け両腕を体の脇に沿うよう
に引き付け、１分間ゆっくりと呼吸。



地
よ
い
香
り
は
人
を
心

の
底
か
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス

さ
せ
、
快
適
な
睡
眠
へ
と
誘
っ

て
く
れ
ま
す
。
雑
貨
店
で
販
売

し
て
い
る
ス
テ
ィ
ッ
ク
状
や

コ
ー
ン
状
の
お
香
が
、
安
全
で

使
い
や
す
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
ア
ロ
マ
グ
ッ
ズ
も
人

気
で
す
。
自
分
の
嗜
好
と
合
っ

た
香
り
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

音
は
、
無
音
よ
り
も
、
ほ
ん

の
ご
く
わ
ず
か
な
音
が
漏
れ
る

ぐ
ら
い
が
心
地
よ
い
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
40
デ
シ
ベ
ル
以
下
、

図
書
館
の
中
や
深
夜
の
住
宅
街

程
度
の
静
け
さ
を
保
つ
の
が
、

理
想
的
で
す
。
小
さ
な
音
で
、

お
気
に
入
り
の
音
楽
や
、
海
、

小
川
の
音
を
納
め
た
Ｃ
Ｄ
を
流

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

色
も
心
に
大
き
く
作
用
し
ま

す
。
可
能
な
ら
壁
や
カ
ー
テ
ン

な
ど
は
、
心
に
落
ち
着
き
を
も

た
ら
す
ブ
ル
ー
系
や
ベ
ー
ジ
ュ

系
を
選
び
た
い
も
の
で
す
。

心

間
の
体
に
は
、
も
と
も
と

体
温
を
適
切
に
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
機
能
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
自

律
神
経
に
不
調
を
き
た
し
て
い
た

り
、
血
行
が
悪
く
な
っ
て
い
る
と
、

足
に
冷
え
を
感
じ
た
り
、
体
が
ほ

て
っ
て
、
眠
り
を
妨
げ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

布
団
や
寝
間
着
の
調
節
も
も
ち

ろ
ん
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ

で
も
改
善
で
き
な
い
人
は
、
お
風

呂
を
活
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

足
が
冷
え
る
人
は
、
足
湯
を
オ

人 21
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ス
ス
メ
し
ま
す
。
寝
る
30
分
ほ
ど

前
に
、
お
風
呂
に
残
っ
た
お
湯
に
、

足
首
を
浸
け
、
温
ま
る
ま
で
数
分

浸
け
て
お
き
ま
す
。
足
が
温
ま
っ

て
き
た
ら
、
指
先
を
１
本
１
本

ゆ
っ
く
り
回
し
、
足
の
指
先
の
運

動
を
し
ま
す
。
そ
の
後
、
も
う
一

度
お
湯
に
足
を
浸
け
て
、
数
分
温

め
ま
す
。
お
湯
が
残
っ
て
い
な
け

れ
ば
、
熱
め
の
シ
ャ
ワ
ー
を
使
っ

て
み
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

一
方
、
体
が
ほ
て
る
と
い
う
人

は
、
半
身
浴
を
試
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。
よ
い
睡
眠
の

た
め
に
は
、
体
を
適
度
に
冷
や
す

こ
と
が
大
切
で
す
。
特
に
内
臓
や

脳
の
温
度
を
冷
や
す
こ
と
は
効
果

的
で
す
。
体
の
温
度
を
下
げ
る
に

は
、
適
度
な
運
動
や
お
風
呂
に
入

る
こ
と
で
い
っ
た
ん
温
度
を
上
昇

さ
せ
る
の
が
効
果
的
で
す
。
半
身

浴
は
体
の
深
部
の
温
度
を
０・
５

度
程
度
上
昇
さ
せ
ま
す
。
上
昇
し

た
体
温
を
下
げ
よ
う
と
体
は
急
速

に
放
熱
を
始
め
ま
す
。
こ
の
放
熱

が
盛
ん
で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど
、
深

い
眠
り
に
つ
く
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。
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団
や
枕
が
自
分
の
体
に

合
っ
て
い
る
か
ど
う

か
は
、
寝
心
地
を
大
き
く
左
右

し
ま
す
。
敷
布
団
が
硬
す
ぎ
る

と
血
流
が
悪
く
な
っ
て
体
が
痛

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の

一
方
で
体
が
沈
み
込
む
ほ
ど
柔

ら
か
い
布
団
で
は
寝
返
り
が
し

に
く
く
な
っ
て
、
余
計
に
疲
れ

が
た
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
敷

布
団
は
横
に
な
っ
た
と
き
に

ち
ょ
っ
と
お
尻
が
沈
む
ぐ
ら
い

の
、
ほ
ど
ほ
ど
の
硬
さ
が
よ
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
夜

中
に
人
間
は
約
２
０
０
㎖
の
汗
を
か
き
ま
す
。
健
康
的
な
眠

り
の
た
め
に
も
、
晴
れ
た
休
日
に
は
必
ず
布
団
を
干
し
て
、

清
潔
な
睡
眠
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

枕
は
、
首
の
形
に
合
っ
た
も
の
が
い
ち
ば
ん
よ
い
と
い
え

ま
す
。
首
の
形
状
は
人
に
よ
っ
て
千
差
万
別
な
の
で
、
一
概

に
こ
れ
が
い
い
と
は
い
い
切
れ
ま
せ
ん
が
、
一
般
的
に
あ
ま

り
に
高
す
ぎ
る
と
首
か
ら
肩
に
か
け
て
の
筋
肉
が
湾
曲
す
る

た
め
、
眠
り
に
く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
一
方
、
低
す
ぎ

る
と
今
度
は
気
道
が
狭
く
な
っ
て
寝
苦
し
く
な
り
、
ひ
い
て

は
い
び
き
や
血
圧
低
下
も
招
き
ま
す
。
ま
ず
は
高
さ
に
注
目

し
て
自
分
に
フ
ィ
ッ
ト
し
た
枕
を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

デ
パ
ー
ト
の
寝
具
売
り
場
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
出
店
し
て

い
る
枕
の
専
門
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
で
、
自
分
専
用
の
枕
を
オ
ー

ダ
ー
す
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。 布

＜光＞
寝室は30ルクス以下に
朝日が自然と入る工夫を

＜色＞
ブルー、ベージュ系が心を
穏やかに

＜湿度＞
50〜 60％が理想

＜温度＞
夏は28度、
冬は20度前後に

＜マットレス・敷布団＞
硬すぎない、柔らかすぎない

＜音＞
図書館並みの静けさを

＜香り＞
アロマやお香を活用

＜枕＞
首の形に合ったものを選ぶ
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