
 

不
眠
症
と
は
？ 

 
「
眠
ろ
う
と
し
て
も
、
眠
る
事
が
で
き
ず
、
つ
ら 

い
」
状
態
を
「
不
眠
」
と
い
い
ま
す
。
不
眠
の
原
因 

は
さ
ま
ざ
ま
で
、
主
に
も
と
も
と
も
っ
て
い
る
病
気 

が
原
因
で
起
こ
る
場
合
と
、
生
活
習
慣
や
精
神
的
な 

ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
起
こ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
こ 

の
う
ち
、
生
活
習
慣
や
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
を
原
因 

と
し
て
、
慢
性
的
に
続
く
不
眠
を
「
不
眠
症
」
と
い 

い
ま
す
。
不
眠
症
は
、
一
般
に
睡
眠
や
健
康
に
よ
い 

と
思
わ
れ
て
い
る
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ 

れ
て
い
る
事
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
「
早
寝
早 

起
き
」
は
、
一
般
に
健
康
に
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す 

が
、
眠
く
な
い
の
に
無
理
に
早
く
寝
よ
う
と
し
て
も 

寝
つ
け
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
よ
い
と
思
っ
た 

生
活
習
慣
に
よ
っ
て
、
不
眠
症
が
悪
化
し
て
い
る
人 

も
多
く
み
ら
れ
ま
す
。 

睡
眠
と
生
活
習
慣
と
は
？ 

◆
睡
眠
に
対
す
る
固
定
観
念
を
捨
て
る 

多
く
の
人
は
、
「
8
時
間
は
眠
る
必
要
が
あ
る
」 

「
長
く
眠
っ
た
方
が
健
康
に
よ
い
」
と
思
っ
て
い
る 

よ
う
で
す
が
、
人
は
疲
労
回
復
な
ど
の
為
に
体
が
必 

要
と
す
る
時
間
よ
り
長
く
眠
る
事
は
で
き
ま
せ
ん
。 

眠
れ
る
時
間
よ
り
長
く
寝
床
に
い
る
と
、
眠
れ
な
い 

時
間
が
長
く
な
り
、
不
眠
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま 

す
。 

◆
布
団
に
入
る
の
が
早
す
ぎ
る
と
寝
つ
け
な
い 

睡
眠
に
は
、
体
内
時
計
の
働
き
が
大
き
く
関
わ
つ
て 

お
り
、
朝
起
き
て
日
の
光
を
浴
び
て
か
ら
、
お
よ
そ 

15
時
間
た
つ
と
、
眠
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い 

ま
す
。
で
す
か
ら
、
眠
く
な
い
の
に
早
め
に
布
団
に 

 

入
っ
て
も
、
な
か
な
か
寝
つ
け
ま
せ
ん
。
布
団
の
中
で

「
眠
り
た
い
、
で
も
眠
れ
な
い
」
と
苦
し
む
事
を
繰
り

返
す
と
「
ま
た
今
夜
も
眠
れ
な
い
の
で
は
な
い
か
」
と

い
う
不
安
が
生
じ
て
き
ま
す
。 

◆
長
い
昼
寝
は
、
夜
の
睡
眠
に
影
響
す
る 

た
っ
ぷ
り
昼
寝
し
た
方
が
体
に
よ
い
と
い
う
事
は
あ

り
ま
せ
ん
。
長
い
時
間
昼
寝
を
す
る
と
、
そ
の
分
、 

寝
つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、
睡
眠
が
浅
く
な
っ
て
、 

夜
に
眠
れ
る
時
間
が
短
く
な
り
ま
す
。
昼
寝
す
る
場 

合
、
時
間
帯
は
午
後
3
時
ま
で
、
時
間
は
30
分
以 

内
に
と
ど
め
ま
し
ょ
う
。 

◆
寝
だ
め
で
朝
が
つ
ら
く
な
る 

不
眠
に
備
え
『
寝
だ
め
』
を
し
て
お
こ
う
と
、
休
日 

の
起
床
を
遅
ら
せ
る
人
が
い
ま
す
。
し
か
し
、
休
日
の

朝
、
遅
く
ま
で
寝
て
い
る
と
、
体
内
時
計
が
遅
れ
て
、

夜
の
寝
つ
き
が
悪
く
な
り
、
休
日
明
け
の
朝
の
起
床
が

つ
ら
く
な
り
ま
す
。
休
日
も
い
つ
も
と
同
じ
ぐ
ら
い
の

時
刻
に
起
き
て
、
睡
眠
が
不
足
す
る
分
は
適
度
な
昼
寝

で
補
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

◆
湯
の
温
度
は
ぬ
る
め
に
、
運
動
は
軽
め
に 

寝
る
直
前
に
、
熱
い
湯
に
つ
か
っ
た
り
、
激
し
い
運
動

を
行
う
と
、
交
感
神
経
の
働
き
が
活
発
に
な
り
、
寝
つ

き
が
悪
く
な
り
ま
す
。
湯
の
温
度
は
、
ぬ
る
め
に
す
る

事
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
運
動
は
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
の
軽
い
も
の
に
し
ま
し
ょ
う
。 

◆
寝
酒
で
眠
り
が
浅
く
な
り
や
す
い 

よ
く
眠
ろ
う
と
し
て
ア
ル
コ
ー
ル
飲
む
事
は
、
実
際
に

は
逆
効
果
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と
、
寝
つ
き
が

早
く
な
り
ま
す
が
、
そ
の
後
、
眠
り
が
浅
く
な
つ
て
夜

間
に
目
が
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
コ
ー

ル
に
は
利
尿
作
用
が
あ
り
、
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
つ

て
目
が
覚
め
る
事
も
あ
り
ま
す
。
飲
酒
後
に
就
寝
し

て
、
2
～
3
時
間
後
に
目
が
覚
め
る
よ
う
な
場
合
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
の
影
響
が
疑
わ
れ
ま
す
。 
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今月のスタッフのつぶやき 

高齢者の方で不眠を訴えることありますが、睡眠時間が短くなったり眠り 

が浅くなるのは老化現象であり特に心配する必要はないようです。夜眠れ 

ないと感じても実際には本人が思っているよりも眠っているようです。そ 

れでも気になる方は『立体動態波脊椎通電』で自律神経の調整がおすすめ。 

長女が成人を迎え、中学の同級生 

の華やかな振り袖姿も見せてもら 

いました。みんな大きくなって、 

お化粧して、とてもきれいでした。 

毎年この季節になると晴れ着姿を 

見ますが、やっぱり着物はいいですね。 

（理枝） 

まだまだ寒い日が続いてい 

ますね。先月は、子供たち 

は風邪をひいて学校を休む 

日がありました。うがいや手 

洗いをしても予防しきれませんね。や

っぱり一番の予防法は自分の体調を

良くしておくことですね。（真由美） 


