
国分 彩香さん
東京健康推進室

健
康
づ
く
り
の
た
め
の

質
の
良
い
睡
眠
の
ス
ス
メ

睡
眠
は
大
切
な
生
活
習
慣
の
一
つ
。

朝
は
ス
ッ
キ
リ
と
目
覚
め
、昼
に

眠
気
で
困
ら
な
い
、十
分
な
睡
眠

を
と
り
ま
し
ょ
う
。

生
誕
90
年
平
山
郁
夫
展

　悠
久
の
シ
ル
ク
ロ
ー
ド

11
月
23
日（
月
・
祝
）ま
で
開
催
中

※
開
館
時
間
が
異
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

中
国
の
長
安
か
ら
ロ
ー
マ
ま
で
、

ユ
ー
ラ
シ
ア
大
陸
を
横
断
す
る
シ
ル
ク

ロ
ー
ド
。中
国
か
ら
絹（
シ
ル
ク
）が
運

ば
れ
た
道
で
あ
る
こ
と
か
ら
、こ
の
名

が
付
け
ら
れ
ま
し
た
。三
蔵
法
師
の
名

で
知
ら
れ
る
玄
奘
も
、こ
の
道
を
通
り

天
竺（
イ
ン
ド
）ま
で
旅
し
ま
し
た
。こ

の
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
の
風
景
を
描
き
続
け

た
画
家
が
平
山
郁
夫
で
す
。平
山
は
百

数
十
回
以
上
の
旅
の
中
で
、玄
奘
の
旅

を
追
体
験
し
な
が
ら
、40
年
も
の
間
、こ

の
地
を
描
き
続
け
ま
し
た
。

悠
久
の
歴
史
ロ
マ
ン
溢
れ
る
シ
ル
ク

ロ
ー
ド
を
描
い
た
平
山
の
名
作
が
佐
川

美
術
館
へ
集
結
し
た
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ

ご
覧
く
だ
さ
い
。

シ
ル
ク
ロ
ー
ド
っ
て
ど
ん
な
道
？

質
の
良
い
睡
眠
に
は
良
い
効
果
が
あ
り
ま
す
！

・
毎
朝
、起
き
る
時
間
を
一
定
に

・
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る

質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
工
夫

・
昼
間
に
眠
気
が
あ
る
と
き
は

短
い
仮
眠
を
と
る

（
15
時
ま
で
30
分
以
内
）

※
1
分
間
、目
を
閉
じ
る
だ
け
で
も

　
　
効
果
あ
り

お
す
す
め

・
寝
る
前
は
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト

（
ス
マ
ホ
・
P
C
）か
ら
離
れ
る

・
寝
る
前
の
食
事
・
飲
酒
・
た
ば
こ・

カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
は
避
け
る

※
寝
酒
は
眠
り
を
浅
く
す
る
の
で

逆
効
果

・
寝
る
前
に
目
を
閉
じ
、ゆ
っ
く
り

と
腹
式
呼
吸
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

・
適
度
な
仕
事
や
運
動〇

生
活
習
慣
病
の
予
防

　〇
疲
労
回
復
・
能
率
ア
ッ
プ

〇
心
の
健
康
効
果

朝
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

昼
適
度
に
体
を
動
か
す

夜
心
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

げ
ん
じ
ょ
う
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