
健
康
の
お
話

沼
尾 

利
郎

よ
く
寝
る
大
人
は

　
　
　
　
よ
く
生
き
る

沼
尾
　
利
郎

　
　
ぬ
ま
お 

と
し
お

日
光
市
生
ま
れ
。
宇
都

宮
高
校
、
獨
協
医
大
卒

業
後
、
米
国
留
学
を
経

て
塩
谷
総
合
病
院
副
院
長
、
国
立
病
院
機
構
宇
都
宮

病
院
院
長
を
歴
任
。
現
在
は
同
病
院
名
誉
院
長
と
し

て
宇
都
宮
セ
ン
ト
ラ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
等
で
診
療
。
専

門
は
呼
吸
器
、
ア
レ
ル
ギ
ー
、
ス
ポ
ー
ツ
医
学
な
ど
。

出典：ウェルネス総合研究所

1 

寝
る
子
は
確
か
に
よ
く
育
つ

健
康
や
病
気
に
関
わ
る
こ
と
わ
ざ
に
は

「
風
邪
は
万
病
の
も
と
」「
腹
八
分
に
病
な
し
」

な
ど
先
人
の
知
恵
と
し
て
今
で
も
役
に
立
つ

も
の
が
あ
り
ま
す
が
、「
寝
る
子
は
育
つ
」

は
本
当
で
し
ょ
う
か
？　

子
供
の
発
育
に

は
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
深
く
関
係
し
て
お
り
、

こ
の
ホ
ル
モ
ン
は
就
寝
中（
特
に
深
い
睡
眠
）

に
多
く
分
泌
さ
れ
る
の
で「
寝
る
子
は
育
つ
」

に
は
医
学
的
根
拠
が
あ
る
と
言
え
ま
す
。
ま

た
睡
眠
導
入
に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ

ラ
ト
ニ
ン
（
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
）
は
日
中
に
太

陽
光
を
浴
び
る
こ
と
で
夜
間
に
大
量
に
分

泌
さ
れ
る
の
で
、
日
中
の
外
遊
び
も
深
い
眠

り
に
は
大
切
で
す
。

一
方
、
寝
不
足
の
子
供
は
前
頭
葉
の
働
き

が
低
下
し
て
キ
レ
や
す
く
な
っ
た
り
、
注
意

力
・
判
断
力
・
記
憶
力
が
落
ち
る
こ
と
が
報

告
さ
れ
て
お
り
、
学
力
や
成
績
に
も
影
響
を

及
ぼ
し
て
い
ま
す
。
子
供
の
生
活
リ
ズ
ム
は

当
然
な
が
ら
親
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
影
響
を

受
け
る
た
め
、
社
会

全
体
が
夜
型
に
な
っ

て
い
る
現
代
で
は
「
親

の
生
活
習
慣
が
子
供

の
夜
ふ
か
し
（
寝
不

足
）
を
助
長
し
て
い

る
か
も
？
」
と
の
認

識
が
必
要
で
す
。
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睡
眠
負
債
と
健
康
リ
ス
ク

睡
眠
不
足
と
言
え
ば
、
か
つ
て
話
題
と

な
っ
た
言
葉
に
「
睡
眠
負
債
」
が
あ
り
ま
す

（
流
行
語
大
賞
／
２
０
１
７
年
）。
こ
れ
は

日
々
の
睡
眠
不
足
が
負
債
（
借
金
）
の
よ
う

に
蓄
積
さ
れ
て
い
く
状
態
の
こ
と
で
あ
り
、

睡
眠
負
債
が
た
ま
る
と
注
意
力
や
集
中
力

の
低
下
、
頭
痛
、
倦
怠
感
、
不
安
や
抑
う
つ

な
ど
心
身
に
悪
影
響
が
現
れ
ま
す
。
ま
た
睡

眠
負
債
に
よ
り
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の

生
活
習
慣
病
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
り
、

が
ん
や
認
知
症
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま

る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
「
睡
眠

不
足
は
立
派
な
病
気
」（
柳
沢
正
史
教
授
／

筑
波
大
学
）
な
の
で
す
が
、
未
診
断
・
未
治

療
の
睡
眠
障
害
の
人
は
非
常
に
多
く
、
例
え

ば
中
等
症
以
上
の
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

（
成
人
）
は
日
本
で
約
９
０
０
万
人
と
推
定

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
治
療
を
受
け
て
い
る
の

は
50
万
人
に
も
達
し
て
い
ま
せ
ん
。

一
方
、
睡
眠
に
は

脳
の
休
息
と
機
能
回

復
の
役
割
が
あ
る
た

め
、
睡
眠
負
債
は
交

通
事
故
な
ど
の

ヒ
ュ
ー
マ
ン
エ
ラ
ー

や
労
働
生
産
性
の
低

下
を
引
き
起
こ
し
て

社
会
に
多
大
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
日

本
は
睡
眠
時
間
の
短
さ
が
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
加
盟

国
中
の
第
１
位
（
世
界
最
大
の
睡
眠
負
債

国
／
２
０
２
１
年
調
査
）
な
の
で
（
図
）、「
眠

ら
な
い
」
あ
る
い
は
「
眠
れ
な
い
」
こ
と
に

よ
る
経
済
的
な
社
会
損
失
は
相
当
な
金
額

に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

で
は
、
た
ま
っ
た
負
債
（
借
金
）
は
ど
う
す

れ
ば
返
せ
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

睡
眠
不

足
の
蓄
積
を
一
度
に
取
り
戻
す
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
す
な
わ
ち
〝
週
末
の
寝
だ
め
〞
は

効
果
が
な
い
（
睡
眠
は
貯
金
で
き
な
い
）
だ

け
で
な
く
睡
眠
の
リ
ズ
ム
も
乱
れ
て
し
ま

う
の
で
、昼
過
ぎ
の
短
い
仮
眠（
パ
ワ
ー
ナ
ッ

プ
）
を
こ
ま
め
に
と
る
こ
と
が
体
内
時
計
を

維
持
す
る
の
に
有
効
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

3 

あ
の
人
の
言
葉

睡
眠
と
健
康
は
密
接
に
関
係
し
て
お
り
、

睡
眠
に
は
次
の
よ
う
な
役
割
が
あ
り
ま
す

（
内
村
直
尚
日
本
睡
眠
学
会
理
事
長
）。①
脳

と
身
体
の
休
息
、②
脳
の
過
熱
を
防
ぐ
た
め

の
体
温
低
下
、③
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
保
存
、④
身

体
の
成
長
（
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
）、⑤
免

疫
機
能
の
増
加
、⑥
記
憶
の
固
定
（
定
着
）。

こ
の
た
め
睡
眠
不
足
や
睡
眠
の
質
（
熟
睡
感

な
ど
）
低
下
に
よ
る
健
康
へ
の
悪
影
響
を
防

ぐ
に
は
、
以
下
の
よ
う
な
快
眠
・
良
眠
の
ポ

イ
ン
ト
を
知
り
自
分
流
に
ア
レ
ン
ジ
す
る
こ

と
が
肝
要
で
す
。⑴
週
末
も
就
寝
・
起
床
時

刻
を
一
定
に
す
る
（
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を

乱
さ
な
い
）、⑵
睡
眠
時
間
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ

な
い
（
睡
眠
は
量
と
質
の
ど
ち
ら
も
大
事
）、

⑶
朝
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
（
体
内
時
計
に

ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
）、⑷
適
度
な
運
動
を
す

る
（
午
後
の
有
酸
素
運
動
が
効
果
的
）、⑸
寝

る
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
を
持
つ（
音
楽
、

読
書
、
半
身
浴
、
ア

ロ
マ
な
ど
）、⑹
快
適

な
寝
室
・
寝
具
に
す

る（
枕
、照
明
、温
度
、

湿
度
な
ど
を
整
え

る
）、⑺
午
後
に
短
時

間
の
仮
眠
を
と
る

（
30
分
以
内
の
昼
寝

が
効
果
的
）。

人
生
の
１
／
３
は
睡
眠
で
あ
り
、
睡
眠
は

食
事
や
運
動
と
同
じ
よ
う
に
健
康
を
支
え

る
大
切
な
柱
の
１
つ
と
し
て
私
た
ち
を
守
っ

て
い
ま
す
。
２
０
２
３
年
の
Ｗ
Ｂ
Ｃ（
ワ
ー

ル
ド
・
ベ
ー
ス
ボ
ー
ル
・
ク
ラ
シ
ッ
ク
）
で

大
活
躍
し
た
〝
あ
の
人
〞
の
言
葉
か
ら
も
分

か
る
よ
う
に
、
結
果
を
出
す
人
は
日
々
の
生

活
習
慣
を
大
事
に
し
て
い
ま
す
。
別
の
言
い

方
を
す
れ
ば
「
良
い
睡
眠
は
裏
切
ら
な

い
！
」
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

『
大
切
に
し
て
い
る
の
は

毎
日
の
睡
眠
で
す
』（
大
谷
翔
平
）
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