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近
年、

社
会

時
間
化

進

、

睡
眠
不
足

睡
眠
障
害
等

問
題

抱

人

増
加

。

快
適

睡
眠

確
保

、

健
康

生
活

解
消、

事
故

防
止

。

快
適

睡
眠

確
保

睡
眠
時
間、

睡
眠

等

個
人
差

、

長

良
、

悪。

年
齢

差

、

高
齢

概

必
要

睡
眠
時
間

短

報
告

。

無
理

長
時
間
眠

、

睡
眠

質

低

下

。

朝、

起

熟
睡
感

得

、

最
初

～

時
間

睡
眠

場
合
、

間

心
身

疲
労

回
復

。

眠

眠

言

。寝

前

食
事

内
臓

働

活
発

、

寝

。

食
事

就
寝

時

間
前

。

、

就
寝
前

摂
取

入
眠

妨

傾
向

。「

睡
眠
薬
代

寝

酒」

、

眠

浅

、

断

続
的

睡
眠

質

悪

、

連
用

慣

生
、

同

量

寝
付

、

過
剰
摂
取

。

眠

意
気
込

頭

、

寝

悪

、

軽

読
書、

音
楽、

香

、

自
分

方
法
、

心
身心

、

眠

寝
床

。

脳

中

、

生
体体

内

時
計

、

日
光

眼

通

体
内
時
計

刺
激
、

日

行
動

適

作

。

早
起

早
寝

通

、

眼

覚

適
度

日
光

浴

快
適

睡
眠

確
保

。

人
体

生
体

、

午
後

時
位

眠
気

生

明

。

特

睡
眠
不
足

際

顕
著

、

長

昼
寝

夕
方

以
降

昼
寝

夜

睡
眠

悪
影

響

及

多

、

午
後

時
前

～

分

短

昼
寝。寝

付

、
熟
睡
感

、

早
朝

目

覚

、

十

分

眠

日
中

眠
気

強

続

場
合

、

体

心

病
気

症
状

現、

人

悩

、

専
門
医

相

談

。

発
足

余
年

、

現

在
会
員
数

名

。

七
宝
、

金
属
板（

銅
・
銀）

釉
薬

盛
、

焼
成

出
来

。

釉
薬

素
材
、

何

百

種
類

。

、
技
法

沢
山

。

作
品
、

装
身
具

立
体
的

花
瓶、

茶
碗、

香
炉

出

来

。

額
絵

作
、

毎

年
文
化
祭

出
品
、

皆

見

。

福
祉

、

沢
山

装

身
具

販
売
、

売
上
金

福
祉

役
立

。

現
在、
先
生

、

互

工
夫

合
、

偶
然

出
来

作
品
、

技
法

見

出

、

使

事

素
材

発
見

勉
強

合

。

七
宝

世
界

一

作
品

、

窯

取

出

瞬
間

飴
色
一

色

作
品
、

思

通

色

、

、

色

変
色

、

期
待
感。

仲
間

歓
談
、

茶

飲

作
品

作

、

毎
月

回

日

楽

。

興
味

方
、

連
絡

。
七
宝
焼
宝
友
会
代
表山

口
喜
美
枝

なかがわ

の

が

み

や

の

を

え
る

が

し
て
い

ま
す

な

を

す
る

こ
と
は

い
き
い
き
と
し
た

な

や
ス
ト
レ
ス

の

に
つ
な
が
り
ま
す

な

を

す
る
た
め

の

パ
タ

ン

は

が
あ
る
た
め

い
か

ら

い

い
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん

に
よ
っ
て
も

が
あ
り

に
な
る
ほ
ど

し
て

な

が

く
な

る
こ
と
が

さ
れ
て
い
ま
す

に

ろ
う
と
す
る
こ

と
で

か
え
っ
て

の

を

さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

き
た
と
き
に

が

ら
れ
る
の
は

の

の

が
し
っ
か
り
と
れ
た

で

そ
の

に

の

も
な
さ
れ
ま
す

ど
れ
だ
け

ス
ム

ズ
に

り
に
つ
け
る
か
が

よ
い

り
に
つ
な
が
る
と

え
ま

す

る

の

は

の

き

が

に
な
り

つ
き
に
く
く

な
り
ま
す

は

の

ま
で
に
す
ま
せ
ま
し
ょ
う

ま
た

の
カ
フ
ェ
イ
ン

は

を

げ
る

が
あ

り
ま
す

わ
り
の

は

り
が

く
な
る

に
な
る
な
ど

の

を

く
す
る
と
と
も
に

ア
ル
コ

ル

を

す
る
こ
と
で

れ
が

じ

じ

で
は

け
な
く
な
っ
て

し
ま
い

に
つ
な
が
っ

て
し
ま
い
ま
す

ろ
う
と
す
る

み
が

を
さ
え
さ
せ

つ
き
を

く
す

る
た
め

い

り

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

に
あ
っ

た

で

と
も
に
リ
ラ
ッ

ク
ス
す
る
よ
う

が
け

た
く

な
っ
て
か
ら

に
つ
く
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う

ヒ
ト
の

の

に
は

リ

ズ
ム
を
コ
ン
ト
ロ

ル
す
る

が
あ
り
ま
す
が

は

を

じ
て

を

し

の

に

し
た
リ
ズ
ム
を

り
ま
す

き
が

に

じ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん

が

め
た
ら

な

を

び
る
こ

と
が

な

の

に
つ
な

が
り
ま
すの

リ
ズ
ム
と
し
て

に

が

じ
る
こ

と
が

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す

に

の

に
は

に

な
り
ま
す
が

い

や

の

は

の

に

を

ぼ
す
こ
と
が

い
の
で

の

の

い

で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ

う

け
な
い

が
な
い

に

が

め
て
し
ま
う

に

っ
て
も

の

が

い
な
ど
が

く

に
は

や

の

の

と
し
て

れ
て

い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で

で

ま
ずに

し
て
み
ま

し
ょ
う

し
て

に
な
り

は

で
す

は

に

を

り

す
る
だ
け

で

ま
す

は
ガ
ラ
ス
が

で

と
い
う

が
あ
り
ま
す

ま
た

が

あ
り
ま
す

は

か
ら

な

な
ど
も

ま
す

な
ど
も

り

に

し

さ
ま
に

て
い
た
だ
い
て
い
ま
す

ま
つ
り
に
は

の

を

し

は

の
た
め
に

た
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す

は
お
り
ま
せ
ん
が

お

い
に

し

い

に

た

で

を

つ
け

し
た
り

っ
た

の
な
い

を

し
た
り
し
て

し

っ
て
い
ま
す

は

で

つ
の

で
あ
り

か
ら

り

し
た

の

の

が

だ
ん
だ
ん

い

り
の

に
な
る
か

ま
た

ど
ん
な

に

す
る
か

そ
の

が

た
ま
ら
な
い
の
で
す

と

し

お

を

み
な
が
ら

を

る

の

を

し
み
に
し
て
い
ま
す

の
あ
る

は

ご

く

だ
さ
い
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快
適

睡
眠十

分

休
養

な

で
な

を

睡
眠

質

量

快
適

睡
眠

自

作

出

眠

意
気
込

頭

生
体

整

午
後

眠
気

睡
眠
障
害

専
門
医

相
談

の

と

な

は

ら

り

す

ろ
う
と
す
る

み
が

を

さ
え
さ
せ
る

リ
ズ
ム
を

え
る

の

を
や
り
す
ご
す

は

に
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衣
食
住
足

幸

鏡
餅

小

砂

藤
田

突

骨

髄

氷

馬

頭

塚
原

廣

切
干

軽

潜

妻

労

馬

頭

川
上

幸
男

猫
立

去

日
向

小

川

小
川

子

北
風

水
鳥

群

解

久
那
瀬

堀
江

直
子

石
褥

鮭

骸

吉

田

国
安

薫

耐

右
足

一
歩
生

知

盛

泉

佐
藤

茂

樹

齢
知

幾
世
経

明

名

記

江
戸
彼
岸

和

見

小
高

歌
子

訪

忽

娘

家

手
前

橋

深

霧

馬

頭

西
宮

定
子

ゝ

ゝ

赤

日
輪

眩

曾
孫
一
歳

吉

田

塚
原

金
融
危
機

記
事

大

賞
受
賞
者

顔

癒

小

川

古
澤

實

初
日

出

指

力
入

小

川

佐
藤
佳
久
子

小

種
蒔

大
根
今
抜

谷

田

岡
崎

友
子

借

来

言

谷

田

岡
崎

甫
子

子

喧
嘩
見
兼

親

口

飛

小

砂

笹
沼

季
子

年
越

善
意

温

派
遣
村
賀
状

大

内

郡
司

正
幸

腹

聞

皿

盛

大
山
田
下
郷

佐
藤

有
紀

金

利
子

金

借

小

川

平
澤

照
月

なかがわ

る
る

せ

マ
ス

き

の

ま
で

ら
せ
て

の

さ
に

む

の

あ
く
び
し
て

ち

り
ぬ

ぼ
こ

の
ぶ

に

の

れ
ク
イ
ズ

く

ま
ろ
き

に

の

か
な

リ
ハ
ビ
リ
の
つ
ら
さ
に

え
て

の
や
っ
と
の

あ
る
を

る

の

ら
ぬ
が
ま
ま
に

つ

け
て

を

す

ざ
く
ら

い
つ
も
ル
ン
ル
ン

ふ
こ
と

れ

の

の

の

に

ぶ
か
と

あ

あ

と

き

を

し
め
る

ホ
モ
サ
ピ
エ
ン
ス

タ
イ

の

よ
り

き
な
ノ

ベ
ル

の

に
し
ば
し

さ
る

の

を
カ
メ
ラ
に
を
さ
め
む
と
す
る
も

の
か
じ
か
み
て
シ
ャ
ッ
タ

を
き
る

ら
ず

さ
い

い
た

け
ぬ

り
に

た
こ
と
を
つ
い
つ
い

い
そ
び
れ

の

ね
て

の

が

ぶ

し
の

が

い

バ
イ
キ
ン
グ

に

か
ず
に

に

り

サ
ラ

の

を
サ
ラ

か
ら

り
る

21 10２

『

恐

「

振

込

詐
欺
師」

話
術。』

『

夕
映

天
使』

『
』

ろ
し
い

り

め

の

え

ラ
ン
ド
セ
ル
が
や
っ
て
き
た

角
田
浩
司

著（

中
央
公
論
新
社）

近
年
増
加

続

「

振

込

詐
欺」

、

高
齢
者

。
超
高
度
情
報
化
社
会

利
用

、
振

込

詐
欺

迫

！

実
際

事
件

交

電
話

会
話

文
章

、

詐
欺
師

仕
掛

言
葉

実
例
、
徹
底
的

調
査
・
解
析
、
防
衛

鉄
則

紹
介

。

浅
田
次
郎

著（

新
潮
社）

商
店
街
、
父

息
子
二
人

小

中
華
料
理

店。
味
気

日
々

過

俺

前

現

天
使

女
・
純
子。
純
子

線
香
花
火

儚

思

出

俺

残
、
突
然
消

。

表
題
作「

夕
映

天
使」

、
日
常

至

所

描

短
編
集。

中
川

作（

徳
間
書
店）

日、
家

帰

、

大

届

。

送

主

誰

？
中
身

？

箱

開

、
青

入

！

新
一
年
生

贈

物

絵
本

。

◇『

金
魚
生
活』

楊
逸

著（

文
芸
春
秋）

◇『

恋

恋

』

野
中
柊

著（

集
英
社）

◇『

星』

山
本
一
力

著（

角
川
書
店）

◇『

感
染
列
島』

吉
村
達
也

著（

小
学
館）

◇『

猫

抱

象

泳

』

小
川
洋
子

著（

文
芸
春
秋）

◇『
』

鈴
木
光
司

著（

角
川
書
店）

◇『
仮
想
儀
礼』

篠
田
節
子

著（

新
潮
社）

◇『
審
判』

・

著（

早
川
書
房）

◇『
経
済
脳

！』

池
内
正
人

著（

日
本
経
済
新
聞
出
版
社）

◇『

Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｏ
Ｎ
日
本
崩
壊』

日
本

報
道
局

著（

新
潮
社）

◇『
演
説
集』

著（

朝
日
出
版
社）

◇『

誰

手

味
噌』

永
田
十
蔵

著（

農
山
漁
村
文
化
協
会）

◇

／

／

／

／

／

／／

／

／
／

／

／

／

／

／

し

け
て
い
る

り

め

の
タ

ゲ
ッ
ト
は

も
は
や

で
は
な
い

を

し
て

り

め

は
あ
な
た
に

る

の

で

わ
さ
れ
た､

の

･

メ

ル
の

か
ら

が

け
る

の

を

に

し

の

を

す
る

さ
び
れ
た

の

と

だ
け
の

さ
な

な
い

を

ご
す

た
ち
の

に

れ
た

の
よ
う

な

は

の
よ
う
に

い

い

を

た
ち

に

し

え
て
し
ま
っ
た

え

を
は
じ
め

の

る

に
あ
る
ド
ラ
マ
を

い
た

ひ
ろ
た
か

あ
る

に

っ
て
み
る
と

う
み
ひ
こ
く
ん
に

き
な
プ
レ

ゼ
ン
ト
が

い
て
い
ま
し
た

り

は

か
な

は
い
っ
た
い
な
ん
だ
ろ
う

う
み
ひ
こ

く
ん
が
ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら

を

け
て
み
る
と

く
て
ピ
カ
ピ

カ
の
ラ
ン
ド
セ
ル
が

っ
て
い
ま
し
た

へ
の

り

に
ぴ
っ
た
り
な

で
す

と

の
あ
い
だ

ほ
う
き

を

い
て

と

ぐ

エ
ッ
ジ

デ
ィ
ッ
ク

フ
ラ
ン
シ
ス

を
き
た
え
よ
う

テ
レ
ビ

オ
バ
マ

オ
バ
マ

で
も
で
き
る

づ
く
り

ー

ー

『
』

（
）

か
わ
い
い

カ
ン
タ
ン

ぬ
い
の

ち
ゃ
ん

！

！
手

赤

小
物

加
藤
尚
子

著

成
美
堂
出
版

／

俳

句

短

歌

川

柳

う
ぐ
い

こ
ー

ー


