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眠
れ
な
い
の
は
つ
ら
い
も
の
で
す

「
不
眠
」
の
原
因
の
理
解
と
正
し
い
処
方
で
改
善
を

・
眠
り
が
浅
い
（
熟
眠
障
害
）

　

時
間
的
に
は
眠
っ
て
い
る
の
に
疲
れ
が
取
れ

　

な
い
、
寝
た
気
が
し
な
い
と
感
じ
る
状
態
。

と
い
う
四
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

　

不
眠
の
原
因
を
正
し
く
理
解
す
る

　

正
常
な
睡
眠
が
得
ら
れ
る
の
は
「
心
（
し
ん

　

心
臓
）
」
に
内
蔵
さ
れ
た
「
神
（
し
ん　

精

神
）
」
が
十
分
に
栄
養
さ
れ
安
定
し
た
状
態
を

保
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
で
す
か
ら
「
心
」
の

栄
養
が
不
足
す
る
と
寝
つ
き
が
悪
く
な
り
、
夢

を
よ
く
見
る
よ
う
に
な
っ
た
り
眠
り
が
浅
く
な

っ
た
り
し
ま
す
。

　

「
心
」
の
栄
養
が
不
足
す
る
原
因
と
し
て
一

つ
目
は
普
段
か
ら
物
事
を
考
え
す
ぎ
る
、
心
配

性
で
取
り
越
し
苦
労
が
多
い
人
。
「
脾
（
ひ　

胃
腸
）
」
で
氣
血
が
作
れ
ず
「
心
」
を
栄
養
で

き
な
い
の
で
夜
間
に
よ
く
目
が
覚
め
ま
す
。

　

二
つ
目
は
ス
ト
レ
ス
を
た
め
や
す
い
人
。

精
神
が
伸
び
や
か
に
な
る
よ
う
に
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
て
い
る
「
肝
（
か
ん
）
」
が
ス
ト
レ
ス
を

受
け
て
滞
る
と
や
が
て
「
熱
」
が
生
ま
れ
、
こ

れ
が
「
心
」
に
移
っ
て
激
し
い
熱
症
状
を
引
き

起
こ
し
イ
ラ
イ
ラ
し
て
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　

三
つ
目
は
「
腎
（
じ
ん
）
」
が
も
つ
臓
器
や

組
織
を
滋
養
・
滋
潤
す
る
働
き
が
不
足
し
て
い

る
人
。
「
心
」
を
補
う
こ
と
が
で
き
な
い
と
「

心
」
は
滋
潤
さ
れ
ず
、
不
安
感
や
焦
燥
感
で
夜

通
し
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　

日
本
は
世
界
で
一
番
寝
て
い
な
い

　

日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
七
時
間
二
十
二

分
で
世
界
で
最
も
少
な
く
、
こ
れ
は
労
働
時

間
の
長
さ
や
通
勤
時
間
の
長
さ
な
ど
が
影
響

し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
同
時
に
日

本
人
の
一
般
成
人
の
三
〇-
四
〇
％
が
何
ら

か
の
不
眠
症
状
を
訴
え
て
い
る
と
い
う
の
も

現
状
で
す
。

　

「
不
眠
」
の
症
状
と
し
て
は

・
寝
つ
き
が
悪
い
（
入
眠
障
害
）

　

睡
眠
障
害
で
最
も
多
い
タ
イ
プ
で
す
。
ベ

　

ッ
ド
や
布
団
に
入
っ
て
か
ら
眠
る
ま
で
に

　

時
間
が
か
か
り
、
そ
れ
を
苦
痛
と
感
じ
ま

　

す
。

・
途
中
で
目
が
覚
め
る
（
中
途
覚
醒
）

　

一
度
寝
た
の
に
途
中
で
目
が
覚
め
る
こ
と

　

で
す
が
、
目
が
覚
め
る
と
寝
付
け
な
い
、

　

一
晩
に
二
回
以
上
目
が
覚
め
る
な
ど
が
中

　

途
覚
醒
に
な
り
ま
す
。

・
早
く
に
目
が
覚
め
る
（
早
朝
覚
醒
）

　

朝
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
い
、
も
う
一
度

　

眠
る
こ
と
が
難
し
い
状
態
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
今
回
ご
紹
介
し
た
原
因
も
実

は
ほ
ん
の
一
部
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
そ
れ
ほ
ど

不
眠
の
原
因
は
様
々
で
、
お
ひ
と
り
お
ひ
と

り
に
合
わ
せ
た
処
方
を
見
つ
け
出
す
こ
と
が

最
も
重
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
ま
ず
ご
相

談
い
た
だ
き
、
ヒ
ア
リ
ン
グ
の
中
か
ら
そ
の

原
因
を
導
き
出
し
、
そ
の
原
因
・
対
処
を
正

し
く
ご
理
解
い
た
だ
く
こ
と
が
不
眠
を
改
善

す
る
最
善
の
道
だ
と
考
え
ま
す
。

　

睡
眠
は
日
中
の
疲
労
を
回
復
し
、
記
憶
を

定
着
・
整
理
し
、
身
体
の
細
胞
を
修
復
・
回

復
す
る
た
め
に
非
常
に
重
要
な
位
置
を
占
め

て
い
ま
す
。
快
適
な
睡
眠
と
健
康
的
な
日
常

生
活
を
送
る
た
め
に
も
不
眠
は
根
本
か
ら
改

善
し
ま
し
ょ
う
。

　

「
不
眠
」
に
つ
い
て
の
ご
相
談
ご
質
問
は

店
頭
だ
け
で
な
く
お
電
話
で
も
受
け
付
け
て

い
ま
す
。

　

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。


