
め
」 

す
。 

起
床 

ト
ラ
グ
と
な
り
ま
す
。 

 

    

休
日
に
ゆ
っ
く
り
休
ん
だ
は
ず
な
の
に
、
休
み
明
け
に
体
が
だ
る

い
、
気
分
が
落
ち
込
む
、
と
い
う
経
験
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

そ
の
原
因
は
、ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ（
社
会
的
時
差
ぼ
け
）

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

特
に
、
連
休
明
け
に
は
、
そ
の
よ
う
な
悩
み
を
抱
え
て
い
ら
っ
し

ゃ
る
方
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は 

「
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
」 

に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------ 

★
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
と
は
・
・
・
★ 

------------------------------------------------------------------- 

ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
と
は
、
ド
イ
ツ 

の
時
間
生
物
学
者R

oen
n

eb
erg

（
ロ
ー
エ 

ン
バ
ー
グ
）
ら
が
二
〇
〇
六
年
に
提
唱
し 

た
概
念
で
、
平
日
と
休
日
の
睡
眠
時
間
に 

差
が
生
じ
る
こ
と
に
よ
る
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
で
、 

心
身
の
不
調
を
き
た
す
こ
と
を
言
い
ま
す
。 

 

一
日
は
二
四
時
間
周
期
で
す
が
、
体
内
に
は
脳
と
各
内
臓
に
周

期
の
異
な
る
複
数
の
時
計
（
体
内
時
計
）
が
存
在
す
る
た
め
、

太
陽
の
光
や
食
事
で
日
々
リ
セ
ッ
ト
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
睡
眠
時
間
に
差
が
生
じ
る
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
が 

上
手
く
で
き
ず
、
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
い
き
ま
す
。 

 

平
日
の
睡
眠
不
足
を
取
り
戻
そ
う
と
し
て
、
休
日
に
「
寝
だ 

を
す
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
の
よ
う
な
習
慣
で
、

実
際
に
は
眠
り
を
「
た
め
る
」
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。（
※
１
） 

 

そ
し
て
、
こ
の
よ
う
な
生
活
は
、
肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
、
脳
血
管
障
害
や
心
血
管
系
疾
患
、
う
つ
病
の
発
症
リ

ス
ク
と
な
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。（
※
１
） 

 

最
近
で
は
、
交
代
勤
務
者
だ
け
で
な
く
、
日
勤
者
に
お
い
て
も

休
日
と
平
日
の
睡
眠
時
間
帯
が
異
な
る
こ
と
で
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ

ェ
ッ
ト
ラ
グ
が
起
こ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
た
め
、
誰
し
も
が
注

意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

------------------------------------------------------------------- 

★
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
の
要
因 

（
※
２
）
★ 

------------------------------------------------------------------- 

～
外
的
要
因
～ 

交
代
勤
務
や
長
時
間
通
勤
、
政
府
が
昨
年
か
ら
施
行
し
て
い
る

夏
季
の
朝
型
勤
務
（
欧
米
の
サ
マ
ー
タ
イ
ム
に
類
似
）
な
ど
の

外
的
要
因
に
起
因
す
る
場
合
が
多
い
で
す
。 

実
際
、
国
内
の
働
く
世
代
の
三
十
％
以
上
は
六
時
間
以
下
の
短

時
間
睡
眠
者
で
あ
り
、
睡
眠
時
間
が
圧
縮
さ
れ
る
原
因
の
多
く

は
長
時
間
労
働
や
通
勤
事
情
な
ど
社
会
時
刻
上
の
制
約
に
よ
り

ま
す
。 

 

～
内
的
要
因
～ 

生
ま
れ
つ
き
ロ
ン
グ
ス
リ
ー
パ
ー
の
方
や
ク
ロ
ノ
タ
イ
プ
な
ど

内
的
要
因
（
体
質
）
で
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
が
生
じ
る

こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

成
人
の
約
三
〇
％
を
占
め
る
夜
型
の
強
い
ク
ロ
ノ
タ
イ
プ
は
ソ

ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
の
代
表
的
な
ハ
イ
リ
ス
ク
要
因
で 

------------------------------------------------------------------- 

★

ク

ロ

ノ

タ

イ

プ

と

は

・

・

・

★ 
------------------------------------------------------------------- 

ク
ロ
ノ
タ
イ
プ
と
は
、
い
わ
ゆ
る
朝
型
・
夜
型
の
こ
と
で
あ

り
、
成
人
の
約
一
〇
％
が
強
い
夜
型
、
約
二
〇
％
が
夜
型
を
示

し
、
約
四
〇
％
が
中
間
型
、
三
〇
％
弱
が
朝
型
で
す
。（
※
３
） 

約
五
〇
％
が
遺
伝
的
に
決
定
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

年
齢
が
上
が
る
に
つ
れ
て
朝
型
傾
向
に
な
る
な
ど
、
年
齢
や
性

別
、
社
会
的
制
約
や
環
境
に
よ
り
変
化
し
ま
す
。（
※
４
） 

 

ま
た
、
睡
眠
習
慣
に
強
く
影
響
し
、
就
寝
時
刻
・
起
床
時
刻
は

朝
型
、
中
間
型
、
夜
型
の
順
に
遅
く
な
り
ま
す
。（
※
３
） 

そ
の
た
め
、
夜
型
で
は
朝
型
も
し
く
は
中
間
型
に
比
べ
て
睡
眠

時
間
が
短
く
な
り
、
平
日
に
不
足
し
た
睡
眠
時
間
を
補
う
た
め

に
寝
だ
め
を
す
る
こ
と
で
体
内
時
計
が
乱
れ
や
す
く
な
り
ま

す
。 

 

ク
ロ
ノ
タ
イ
プ
は
朝
型
夜
型
質
問
紙
に
よ
り
診
断
で
き
ま
す
。

興
味
の
あ
る
方
は
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

朝
型
夜
型
質
問
紙 

h
ttp

s://w
w

w
.sleep

m
ed

.jp
/q

/m
eq

/m
e
q
_form

.p
h

p
  

------------------------------------------------------------- 

★

時

差

ぼ

け

チ

ェ

ッ

ク

★ 
------------------------------------------------------------- 

平
日
と
休
日
の
就
寝
・
起
床
時
刻
を
書
き
出
し
て
み 

ま
し
ょ
う
。
中
央
時
刻
の
差
が
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ 

例
え
ば…

 

平
日
：
一
時
就
寝
・
七
時
起
床 

休
日
：
二
時
就
寝
・
一
〇
時 

 

こ
の
場
合
、
平
日
の
中
央
時
刻
は
四
時
、
休
日
の
中
央
時
刻
は

六
時
の
た
め
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
は
二
時
間
で
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

こ

れ

で

時

差

ぼ

け

解

消

！

★ 
------------------------------------------------------------------- 

①
平
日
に
数
十
分
ず
つ
早
寝
、
も
し
く
は
早
起
き 

を
す
る 

例
え
ば
、
休
日
に
二
～
三
時
間
遅
く
起
床
す
る
人 

は
、
平
日
の
５
日
間
は
毎
日
二
〇
～
三
〇
分
ず
つ 

早
起
き
を
す
る 

い
ざ
早
く
寝
よ
う
と
思
っ
て
も
な
か
な
か
寝
付
け
な
い
の
で
、

早
起
き
の
方
を
心
掛
け
る
と
よ
い 

 

②
休
日
の
朝
も
平
日
と
同
じ
時
間
に
起
き
て
、
日
中 

に
昼
寝
を
す
る 

昼
寝
は
、
夜
の
睡
眠
に
影
響
を
与
え
な
い
よ
う
、 

昼
食
後
か
ら
午
後
三
時
の
間
で
一
五
分
～
三
〇
分 

以
内
に
す
る 

 

③
日
中
に
太
陽
光
を
浴
び
る 

太
陽
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ 

れ
、
夜
に
眠
気
を
も
た
ら
す
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ 

ル
モ
ン
の
分
泌
が
促
さ
れ
ま
す 

---------------------------------------------------------------- 

★ 
  

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・  

★ 
----------------------------------------------------------------

せ
っ
か
く
楽
し
ん
だ
休
日
も
、
そ
の
後
に
体
調
を

崩
し
て
し
ま
う
と
、
も
っ
た
い
な
い
で
す
よ
ね
。

楽
し
む
時
は
楽
し
む
！
休
む
時
は
休
む
！ 

メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
て
仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト 

も
充
実
さ
せ
ま
し
ょ
う
！
【
Ｉ
】 
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