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１
、「
８
時
間
睡
眠
」
に
こ
だ
わ
ら
な
い 

２
、
就
寝
４
時
間
前
以
降
カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
を

控
え
、
一
時
間
前
か
ら
は
タ
バ
コ
も
や
め
る 

３
、
軽
い
読
書
、
音
楽
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
等
、

自
分
に
合
っ
た
方
法
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
。 

４
、
寝
室
の
照
明
は
明
る
す
ぎ
な
い
も
の
に
し
、 

朝
目
覚
め
た
ら
ま
ず
カ
ー
テ
ン
を
開
け
、 

日
光
を
室
内
に
入
れ
る
よ
う
に
す
る
。 

５
、
運
動
の
習
慣
を
つ
け
る
。 

６
、
夜
食
は
摂
ら
な
い
。 

７
、
昼
寝
を
す
る
な
ら
二
十
分
前
後
。 

８
、
寝
酒
は
睡
眠
を
浅
く
し
中
途
覚
醒
の
原
因
に

な
る
の
で
控
え
る
。 

 
 

                            
 
 

         

 

不
眠
の
タ
イ
プ
は
、
大
き
く
４
パ
タ
ー
ン
に
分
け
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。 

① 

入
眠
障
害
：
床
に
つ
い
て
も
眠
り
に
つ
け
な
い 

② 

中
途
覚
醒
：
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る 

③ 

早
朝
覚
醒
：
朝
、
異
常
に
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う 

④ 

熟
眠
障
害
：
ぐ
っ
す
り
眠
っ
た
満
足
感
が
無
い 

 
 

             

【現
代
人
が
抱
え
る
不
眠
の
問
題
と
は
？
】 

ま
た
、
不
眠
の
状
態
が
ど
の
く
ら
い
継
続
し
て
い
る
か 

 
 

 

に
よ
っ
て
、
以
下
の
よ
う
に
分
類
さ
れ
ま
す
。 

①
一
過
性
不
眠
：
緊
張
や
夜
更
か
し
な
ど
で
一
時
的
に 

 
 
 

 
数
日
眠
れ
な
い 

②
短
期
不
眠
：
肉
体
的
・
精
神
的
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で 

一
週
間
か
ら
三
週
間
の
間
、
眠
れ
な
い 

③
長
期
不
眠
：
強
い
不
安
、
緊
張
感
、
そ
の
他
病
気
な 

ど
の
た
め
に
一
ヶ
月
以
上
眠
れ
な
い 

 

心
配
事
や
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
起
こ
る
不
眠
を
「
精
神 

 

生
理
不
眠
」と
呼
び
ま
す
。大
抵
は
一
過
性
の
も
の
で
、 

さ
ほ
ど
心
配
は
い
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
原
因
が
解
決 

し
た
後
も
「
ま
た
眠
れ
な
い
の
で
は
」
と
い
う
不
安
に 

か
ら
れ
、
思
う
よ
う
に
眠
れ
な
い
状
態
が
一
ヶ
月
以
上 

続
く
場
合
は
、
身
体
的
な
他
の
要
因
も
考
え
ら
れ
ま
す 

の
で
、
一
度
病
院
な
ど
で
相
談
し
て
み
る
と
良
い
で
し 

ょ
う
。 

 
 

前
号
で
も
お
話
し
ま
し
た
が
、 

良
い
睡
眠
を
得
る
た
め
に
は
、 

生
活
習
慣
を
見
直
し
、
生
活
の 

中
で
オ
ン
と
オ
フ
の
メ
リ
ハ
リ 

を
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

そ
し
て
、
少
し
で
も
良
い
眠
り 

を
得
る
た
め
の
コ
ツ
と
し
て
、 

下
記
の
よ
う
な
こ
と
を
見
直
し 

 

て
み
て
く
だ
さ
い
。 

こ
れ
ら
を
心
掛
け
て
頂
く
と
、 

か
な
り
良
い
眠
り
に
近
付
け
る 

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

  

睡
眠
は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー 

 
 

で
す
。 

  

今
回
は
、
成
人
の
約
１
０
〜
２
０
％
が
発
症
す
る
と
い
わ
れ
て
い

る
比
較
的
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
病
気
、『
帯
状
疱
疹
』
に
つ
い
て
で
す
。 

 ■
帯
状
疱
疹
が
起
こ
る
原
因
と
は
？ 

帯
状
疱
疹
は
、
水
疱
瘡
（
水
痘
）
と
同
じ
、
水
痘
・
帯
状
疱
疹
ウ

イ
ル
ス
が
原
因
に
な
り
ま
す
。 

大
部
分
の
人
は
、
子
供
の
頃
に
水

疱
瘡
に
感
染
し
た
り
、
水
痘
ワ
ク

チ
ン
の
接
種
を
受
け
た
経
験
が
あ

る
と
思
い
ま
す
。帯
状
疱
疹
と
は
、

そ
の
よ
う
な
水
疱
瘡
の
感
染
・
接

種
を
受
け
た
人
に
発
症
す
る
病
気

で
す
。 

水
疱
瘡
が
治
っ
た
後
も
、
ウ
イ

ル
ス
は
知
覚
神
経
節
に
居
座
り
続

け
ま
す
。や
が
て
数
十
年
経
っ
て
、

過
労
や
加
齢
に
よ
っ
て
免
疫
力
が

低
下
し
た
時
に
、再
活
動
を
始
め
、

神
経
節
か
ら
神
経
を
伝
っ
て
皮
膚

上
に
現
れ
ま
す
。
こ
の
状
態
を
、 

帯
状
疱
疹
と
呼
び
ま
す
。 

■
症
状
と
特
徴 

最
初
の
症
状
と
し
て
は
、
片
側
性
に
神
経
痛
様
の
チ
ク
チ
ク
と
し 

た
痛
み
が
数
日
か
ら
一
週
間
ほ
ど
続
き
ま
す
。 

 

適
度
な
運
動
と
適
度
な
食
事
、
そ
れ
に
健
や
か
な
精
神
状
態
が
揃
っ

て
こ
そ
、
良
い
眠
り
に
つ
け
る
と
い
う
も
の
で
す
。
で
も
一
番
大
切

な
の
は
、
考
え
す
ぎ
な
い
こ
と
。「
眠
れ
な
い
か
も
し
れ
な
い
」
と
い

う
不
安
は
、
さ
ら
な
る
不
眠
を
誘
い
ま
す
。
何
事
も
義
務
に
な
れ
ば

苦
痛
で
す
。
睡
眠
で
す
ら
も
、「
寝
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
な
れ
ば

や
は
り
苦
痛
で
し
ょ
う
。
と
言
っ
て
も
、
不
安
を
取
り
除
く
の
は
簡

単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
も
左
図
の
よ
う
に
、
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
ツ
ボ

が
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ロ
ー
リ
ン
グ
を 

受
け
て
血
行
が
良
く
な
れ
ば
、自
然
と
眠
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
 

            

そ
れ
で
は
、
今
夜
も
良
い
睡
眠
を
。 

―
―
―
お
や
す
み
な
さ
い
。 

(

蓑
原 

誠
） 

そ
の
後
、
一
定
の
神
経
の
分
布
領
域
に
沿
っ
て
、
浮
腫
性
の
赤
い
腫

れ
（
紅
斑
）
が
現
れ
、
や
が
て
水
ぶ
く
れ
（
水
泡
）
が
多
発
し
ま
す
。 

水
泡
は
十
日
程
度
で
び
ら
ん
（
た
だ
れ
る
）
に
な
り
、
か
さ
ぶ
た
（
痂

皮
）
に
な
っ
て
、
二
〜
三
週
間
で
治
り
ま
す
。 

最
初
の
小
さ
な
水
泡
は
痛
痒
く
、
片
側
の
胸
部
か
ら
背
部
な
ど
、
一

つ
の
神
経
の
分
布
（
ま
れ
に
２
つ
以
上
に
出
現
す
る
こ
と
も
あ
る
）

に
沿
っ
て
帯
状
に
並
ん
で
出
来
る
皮
膚
の
発
疹
は
強
い
痛
み
を
伴
う

の
が
特
徴
で
す
。（
※
痛
み
の
感
じ
方
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
） 

そ
し
て
、
特
に
六
十
歳
以
上
の
方
や
、
皮
疹
が
ひ
ど
く
な
っ
た
場

合
、治
療
開
始
ま
で
に
時
間
が
掛
か
っ
た
方
な
ど
に
多
い
の
で
す
が
、

皮
膚
症
状
が
消
え
た
後
に
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
と
い
う
神
経
痛
が
残

る
こ
と
が
あ
り
、
こ
れ
は
完
治
が
難
し
く
少
々
や
っ
か
い
で
す
。 

■ 

部
位
に
よ
っ
て
は
特
に
注
意
が
必
要 

発
症
場
所
は
人
に
よ
り
様
々
で

す
が
、
頭
部
、
特
に
顔
面
に
発
症

し
た
場
合
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

目
の
周
囲
に
及
ぶ
と
、
ひ
ど
い

場
合
に
は
失
明
す
る
危
険
性
も
あ

り
ま
す
。
耳
の
周
囲
に
出
来
た
場

合
に
は
、
顔
面
神
経
麻
痺
な
ど
を

起
こ
す
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

こ
の
よ
う
に
帯
状
疱
疹
は
、
発

症
か
ら
治
療
開
始
ま
で
に
時
間
が
掛
か
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
症
状
の

出
る
部
位
に
よ
っ
て
は
、
放
置
し
て
い
る
と
と
ん
で
も
な
い
後
遺
症

を
残
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
前
記
の
初
期
症
状
を
感
じ
た
場

合
は
、
出
来
る
だ
け
早
期
に
病
院
へ
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

皮
膚
症
状
が
現
れ
て
か
ら
５
日
目
く
ら
い
ま
で
に
抗
ウ
イ
ル
ス
薬

（
ゾ
ビ
ラ
ッ
ク
ス
、
バ
ル
ト
レ
ッ
ク
ス
等
）
に
よ
る
治
療
を
開
始
す

れ
ば
、
後
遺
症
は
残
り
に
く
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

万
が
一
、
神
経
痛
が
残
っ
た
場
合
に
は
、
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
な
ど
対
症

療
法
に
よ
り
痛
み
を
軽
く
す
る
治
療
が
行
な
わ
れ
ま
す
が
、
痛
み
の

原
因
そ
の
も
の
を
取
り
除
く
こ
と
は
出
来
な
い
よ
う
で
す
。 

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
帯
状
疱
疹
で
は
、
早
期
に
症
状
を
発
見

し
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
が
、
症
状
を
悪
化
さ
せ
ず
、
後
遺
症
を
残

さ
な
い
た
め
に
も
最
善
の
方
法
だ
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
帯
状
疱
疹
が
人
に
う
つ
る
こ
と
は
殆
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、

水
疱
瘡
に
な
っ
て
い
な
い
人
と
接
触
す
る
と
、
そ
の
相
手
が
水
疱
瘡

に
感
染
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
水
泡
が
治
る
ま
で
は
、
水
疱
瘡
の

罹
患
経
験
の
無
い
子
供
や
赤
ち
ゃ
ん
に
は
、
接
触
し
な
い
方
が
良
い

で
し
ょ
う
。 

■
日
常
生
活
で
の
注
意
（
予
防
の
た
め
に
） 

帯
状
疱
疹
を
発
症
し
や
す
い
の
は
、
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
、
病
気
、
ス

テ
ロ
イ
ド
使
用
な
ど
に
よ
っ
て
、
身
体
の
抵
抗
力
が
落
ち
て
い
る
状

態
の
時
で
す
。
予
防
の
た
め
に
は
、
日
頃
か
ら
、
栄
養
や
睡
眠
を
充

分
に
と
る
よ
う
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

■
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法 

 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
基
本
的
に
帯
状
疱
疹
の
皮
膚
病
変
が
発
症
し

て
か
ら
治
る
ま
で
は
、
施
術
は
お
休
み
し
て
頂
く
よ
う
に
お
願
い
し
て

い
ま
す
。（
水
疱
が
破
れ
て
広
が
る
恐
れ
が
あ
る
た
め
） 

 

皮
膚
病
変
が
治
れ
ば
施
術
可
能
に
な
り
ま
す
の
で
、
抵
抗
力
を
高
め

る
た
め
に
も
、
ロ
ー
リ
ン
グ
を
受
け
て
頂
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

 

帯
状
疱
疹
が
出
来
る
と
い
う
こ
と
は
体
の
抵
抗
力
が
落
ち
て
い
る
状

態
で
す
の
で
、
早
く
治
す
た
め
に
も
、
ま
ず
は
安
静
を
心
掛
け
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
石
川 

光
二
） 

 

【不
眠
に
つ
い
て
】 

前
回
は
睡
眠
の
話
を
致
し
ま
し
た
が
、
今
回
は
う

ま
く
眠
れ
な
い
＝
不
眠
の
話
を
し
て
み
ま
し
ょ

う
。 

 

不
眠
と
は
、
睡
眠
時
間
の
長
さ
に
よ
っ
て
判
断

さ
れ
る
も
の
で
は
な
く
、
覚
醒
時
に
不
快
感
（
だ

る
さ
、
眠
気
）
が
あ
っ
た
り
、
日
常
生
活
に
お
い

て
支
障
を
き
た
す
程
度
に
よ
っ
て
、
判
断
さ
れ
て

い
ま
す
。 

睡
眠
時
間
と
い
う
も
の
は
個
人
差
が
あ
り
、
五

〜
六
時
間
眠
れ
ば
充
分
と
い
う
人
も
い
れ
ば
、
十

時
間
く
ら
い
眠
ら
な
い
と
満
足
で
き
な
い
人
も

い
ま
す
。
ナ
ポ
レ
オ
ン
は
三
時
間
と
い
う
短
い
睡

眠
時
間
で
充
分
だ
っ
た
、
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
が

毎
日
十
二
時
間
は
寝
て
い
た
、
と
い
う
の
は
有
名

な
話
。
い
か
に
睡
眠
時
間
に
個
人
差
が
あ
る
か
、

を
示
す
好
例
で
す
ね
。 

つ
ま
り
睡
眠
の
質
は
、
時
間
の
長
さ
で
は
か
ら

れ
る
わ
け
で
は
な
く
、
眠
り
に
対
し
て
満
足
度
が

得
ら
れ
る
か
と
い
う
点
が
重
要
に
な
り
ま
す
。 

「
不
眠
症
」
に
は
、
個
人
差
が
あ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。 

「
眠
ら
な
く
て
も
死
ぬ
こ
と
は
な
い
」
な
ど
と

言
う
人
が
い
ま
す
が
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
不
眠
は
健
康
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
す
の
で

す
。 １

つ
は
、
脳
・
精
神
機
能
へ
の
影
響
。
こ
の
点

は
古
く
か
ら
言
わ
れ
て
い
き
ま
し
た
。
さ
ら
に
、

そ
れ
だ
け
で
は
な
く
、
身
体
機
能
へ
も
大
き
く
影

響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
最
近
で
は
、
不
眠
に
よ
っ
て

老
化
が
促
進
さ
れ
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
慢

性
的
な
生
活
習
慣
病
が
悪
化
す
る
可
能
性
も
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

例
え
ば
、
た
っ
た
一
晩
徹
夜
を
し
た
だ
け
で
、

健
康
な
人
の
血
圧
は
上
昇
し
て
い
ま
す
。 

徹
夜
を
し
た
と
き
の
精
神
作
業
能
力
が
、
ビ
ー

ル
を
一
本
飲
ん
だ
と
き
の
酩
酊
状
態
と
ほ
と
ん

ど
差
が
な
い
、
と
聞
け
ば
、
そ
れ
が
日
常
生
活
に

及
ぼ
す
影
響
や
危
険
性
も
想
像
に
難
く
な
い
で

し
ょ
う
。 

 

米
国
睡
眠
障
害
研
究
会
の
報
告
に
よ
る
と
、
ス

リ
ー
マ
イ
ル
島
の
原
発
事
故
、
ス
ペ
ー
ス
シ
ャ
ト

ル
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
号
の
事
故
、
チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ

リ
原
発
の
事
故
と
い
っ
た
歴
史
的
な
大
事
故
に
、

関
係
者
の
睡
眠
不
足
が
影
響
し
た
と
の
指
摘
も

あ
り
ま
す
。 

 

良
い
睡
眠
を
得
る
た
め
に
は
、
ま
ず
睡
眠
に
対

す
る
正
し
い
知
識
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。 

それぞれのポイ

ントを気持ち良い

程度に刺激してく

ださい。 
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当
セ
ン
タ
ー
の
患
者
さ
ん
の
訴
え
で
、
腰
痛
と
並
ん
で
最
も
多
い
「
肩

こ
り
」。
現
代
で
は
、
小
学
生
で
も
肩
こ
り
の
症
状
が
あ
る
よ
う
で
す
。

こ
の
様
に
、
幅
広
い
年
代
の
人
達
に
認
め
ら
れ
る
肩
こ
り
は
、
軽
度
の

症
状
か
ら
、
頭
痛
や
吐
き
気
を
合
併
す
る
重
度
の
も
の
な
ど
様
々
で
す
。 

 

肩
こ
り
と
は
、
首
筋
、
頸
の
付 

け
根
か
ら
、
肩
甲
骨
周
囲
の
筋 

肉
（
代
表
的
な
も
の
と
し
て
は
、 

僧
帽
筋
、
肩
甲
挙
筋
、
菱
形
筋
、 

頸
板
状
筋
、
頭
板
状
筋
な
ど
が 

あ
り
ま
す 
※
上
図
）
が
、
重 

だ
る
く
張
っ
た
感
じ
と
な
り
、 

時
に
鈍
痛
を
伴
う
な
ど
の
極 

め
て
不
快
な
感
覚
で
す
。 

 

肩
こ
り
の
原
因
は
、
多
く
は
日 

常
生
活
に
関
係
し
て
い
ま
す
。 

長
時
間
同
じ
姿
勢
で
の
作
業
、 

重
い
物
を
持
つ
な
ど
の
筋
肉 

の
使
い
過
ぎ
、
寒
さ
や
、
夏
の 

冷
房
に
よ
る
冷
え
、
眼
精
疲
労
、 

顎
関
節
の
異
常
、
精
神
的
緊
張
、 

不
良
姿
勢
、
運
動
不
足
、
睡
眠 

不
足
、
暴
飲
暴
食
や
夜
遅
く
の 

飲
食
に
よ
る
内
臓
の
疲
労
、
糖 

分
・
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
、
ス
ト 

レ
ス
、
タ
バ
コ
の
吸
い
す
ぎ
な 

ど
、
多
く
の
こ
と
が
原
因
と
な 

り
ま
す
。 

 

そ
の
他
、
二
次
性
の
も
の
と
し
て
、
変
形
性
頸
椎
症
、
胸
郭
出
口
症

候
群
、
高
血
圧
、
低
血
圧
、
自
律
神
経
失
調
症
、
更
年
期
障
害
、
な
ど

の
疾
患
に
伴
っ
て
起
こ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

  

肩
こ
り
の
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て
は
、
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ

ん
が
、
次
の
よ
う
な
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

神
経
の
過
剰
刺
激
、
筋
の
疲
労
、
自
律
神
経
失
調
症
な
ど
が
引
き
金

と
な
り
、
交
感
神
経
系
の
過
緊
張
が
起
こ
り
、
そ
の
結
果
と
し
て
、
末

梢
血
管
が
収
縮
↓
筋
肉
の
血
行
不
良
↓
う
っ
血
、
浮
腫
の
状
態
と
な
り
、

不
快
な
肩
こ
り
症
状
を
引
き
起
こ
す
の
で
は
な
い
か
と
推
定
さ
れ
て
い

ま
す
。 

  

肩
周
辺
の
筋
肉
は
、
重
い
頭
と
、
両
腕
を
何
時
間
も
支
え
て
い
る
の

で
す
か
ら
、
そ
れ
だ
け
で
も
筋
肉
に
と
っ
て
は
大
変
な
労
働
で
す
。 

 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
血
液
循
環
を
良
く
し
て
あ
げ
る
こ
と
は
、
肩
こ

り
解
消
へ
の
一
番
の
近
道
で
す
。 

し
か
し
、
原
因
と
し
て
当
て
は
ま
る
こ
と
が
あ
る
よ
う
な
ら
、
ま
ず

は
、
悪
化
す
る
前
に
少
し
で
も
予
防
・
改
善
す
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

硬
く
な
っ
た
筋
肉
を
大
き
く
動
か
す
こ
と
で
、
血
行
が
良
く
な
り
ま
す

の
で
、
下
図
の
よ
う
な
タ
オ
ル
を
利
用
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
、
ぜ
ひ
１

日
１
回
、
実
行
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

※ 

頸
や
肩
な
ど
に
痛
み
が
あ
る
よ
う
な
場
合
は
、
無
理
を
せ
ず
、
担
当
の
先
生
の
指
示
に

従
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

肩
こ
り
は
、
五
十
肩
な
ど
の
肩
周
辺
の
障
害
や
、
頸
椎
椎
間
板
ヘ
ル

ニ
ア
、
高
血
圧
な
ど
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、
ロ
ー

リ
ン
グ
療
法
で
、
う
っ
血
や
し
こ
り
を
な
く
し
て
、
普
段
か
ら
関
節
や

筋
肉
を
柔
ら
か
く
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

注
）
肩
こ
り
の
自
覚
が
な
い
人
で
も
、
パ
ン
パ
ン
に
筋
肉
が
張
っ
て
い

る
人
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
肩
こ
り
は
脳
疾
患
や
心
臓
疾
患
に
も
繋
が

り
ま
す
の
で
、
ご
自
分
の
筋
肉
が
ど
の
よ
う
な
状
態
な
の
か
を
、
ロ
ー

リ
ン
グ
療
法
を
受
け
る
中
で
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

（
水
野 

謙
治
） 

 

※
肩
幅
よ
り
少
し
長
め
の
棒
や
タ
オ
ル
を
利
用
し
て
行
な
い
ま
す
。 

                                       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

第
２
回 

血
液
サ
ラ
サ
ラ
と
は
？ 

血
液
サ
ラ
サ
ラ
ブ
ー
ム
で
巷
で
は
、
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
健
康
食
品

や
、
食
べ
物
の
話
題
で
結
構
患
者
さ
ん
か
ら
も
普
段
質
問
を
受
け
ま

す
。
こ
の
血
液
サ
ラ
サ
ラ
と
言
う
イ
メ
ー
ジ
に
は
少
々
誤
解
も
多
い

よ
う
で
す
。 

例
え
ば
、「
私
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
か
ら
血
液
が
ど
ろ
ど

ろ
で
」
と
か
言
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
一
般
的
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

と
血
液
の
流
れ
に
は
関
係
が
あ
り
ま
せ
ん
。
血
液
サ
ラ
サ
ラ
と
言
う

言
葉
は
あ
く
ま
で
も
、
イ
メ
ー
ジ
に
過
ぎ
な
い
と
思
い
ま
す
。 

 

画
像
や
写
真
な
ど
で
、
血
液
（
特
に
赤
血
球
）
の
状
態
を
見
せ
ら

れ
て
血
の
流
れ
が
い
い
と
か
悪
い
と
か
、「
こ
の
薬
（
お
そ
ら
く
健
康

食
品
）
を
飲
む
と
こ
ん
な
に
改
善
さ
れ
ま
す
」、
と
い
っ
た
良
く
分
か

ら
な
い
説
明
を
受
け
て
、
高
価
な
も
の
を
買
っ
て
飲
ま
れ
て
い
る
方

も
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
た
だ
、
今
の
と
こ
ろ
画
像
診
断
だ
け
で
血
液

が
サ
ラ
サ
ラ
か
ど
う
か
を
判
断
す
る
の
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。 

ま
た
、
血
液
は
出
血
し
た
と
き
は
機
敏
に
固
ま
ら
な
く
て
は
な
り

ま
せ
ん
。
か
と
い
っ
て
血
管
内
で
固
ま
っ
た
ら
こ
れ
は
大
変
、
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
血
液
が
血
管
内
を
、
血
栓

を
作
ら
な
い
で
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
る
、
こ
の
状
態
を
血
液
サ
ラ
サ
ラ

と
言
う
の
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
に
な
っ
た
方

や
、
そ
の
危
険
が
あ
る
方
は
血
栓
を
作
り
に
く
い
薬
を
飲
む
こ
と
に

な
り
ま
す
。
し
か
し
血
栓
を
作
り
に
く
い
と
言
う
事
は
、
逆
を
言
う

と
血
が
固
ま
り
に
く
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
為
、
こ
う

言
っ
た
薬
を
飲
ん
で
い
る
方
は
手
術
や
抜
歯
な
ど
出
血
の
恐
れ
の
あ

る
時
は
、
一
時
服
用
を
止
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ち
ょ
っ

と
ぶ
つ
け
た
だ
け
で
ひ
ど
い
内
出
血
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

                        
 

 

こ
の
よ
う
に
人
間
の
血
液
は
血
管
内
で
は
固
ま
ら
な
い
よ
う
に
、

い
ざ
と
い
う
時
は
固
ま
り
、
又
、
役
目
が
終
れ
ば
す
ぐ
溶
け
て
血
流

を
再
開
し
て
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
る
と
言
っ
た
、
相
反
す
る
事
を
常
に

行
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。 

血
液
の
凝
固
は
非
常
に
複
雑
な
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

大
き
く
分
け
て
外
因
性
と
内
因
性
に
分
か
れ
ま
す
。
図
式
化
す
る
と

右
図
の
よ
う
に
な
り
ま
す
が
、
あ
ま
り
に
複
雑
な
た
め
、
理
解
す
る

の
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。あ
く
ま
で
も
参
考
ま
で
に
載
せ
ま
し
た
。

因
み
に
右
図
の
、
第
８
因
子
と
第
９
因
子(

点
線
○
部
分)

の
ど
ち
ら

か
が
欠
け
て
い
る
と
血
友
病
に
な
り
血
が
固
ま
り
に
く
く
な
り
ま
す
。 

一
般
人
に
と
っ
て
は
血
が
固
ま
り
に
く
い
こ
と
よ
り
、
固
ま
り
や

す
い
こ
と
の
方
が
問
題
で
し
ょ
う
。
血
液
は
通
常
誰
で
も
、
血
管
内

で
は
サ
ラ
サ
ラ
に
流
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
に

よ
り
、
本
来
固
ま
っ
て
は
い
け
な
い
は
ず
の
血
管
内
で
血
液
が
固
ま

り
、血
栓
を
作
っ
て
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
発
症
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
最
大
の
原
因
は
、
ス
ト
レ
ス
だ
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
事
実
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
た
方
の
約
半
数
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
が
正
常
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
し
、
事
前
の
検
査
で
も
異
常

の
な
い
方
が
半
分
は
い
ま
す
。
か
え
っ
て
健
康
診
断
に
異
常
の
有
る

方
の
ほ
う
が
、
色
々
注
意
を
す
る
為
、
重
篤
な
状
態
に
な
る
の
を
防

げ
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

嫌
な
こ
と
や
、
悲
し
い
こ
と
、
怒
り
は
特
に
血
を
固
ま
り
や
す
く

し
ま
す
。
普
段
の
生
活
で
楽
し
い
こ
と
見
つ
け
た
り
、
極
力
怒
ら
な

い
よ
う
に
す
る
事
こ
そ
が
一
番
、
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
の
状
態
に
保
つ

こ
と
に
な
る
と
思
い
ま
す
。 

〔次
号
に
続
く
〕 

（
蓑
原 

弘
豊
） 

上下に動かす 

両手で、肩幅より

やや広めに握り、

頭の上に上げたあ

と、ゆっくりと首の

後ろに下げる。 

左右に動かす 

両手で、肩幅よりやや

広めに握る。頭の上で

腕を伸ばし、ゆっくりと

左右に肩から曲げる。 

後ろで上下に動かす 

体の後ろで肩幅よりやや広

めに握り、腕を伸ばしてか

ら、背筋に沿ってゆっくりと

上げる。痛みの出ない範囲

で行なう。 

後ろで 

左右に動かす 

体の後ろで肩幅より

やや広めに握る。腕

を伸ばしたまま左右

にゆっくりと動かす。 

肩こり解消の 

ストレッチング 


