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こ
こ
で
は
、
わ
が
国
の
現
状
が
ど
う
な
っ
て
い
る
か
、
睡
眠
は
そ
も
そ
も
毎
日
と
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い

と
い
う
必
要
性
、
睡
眠
が
と
り
に
く
い
職
務
で
あ
る
交
代
勤
務
の
話
の
３
点
を
考
え
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
１
つ
目
の
現
状
で
す
が
、
と
か
く
ほ
か
の
活
動
の
犠
牲
を
受
け
て
し
ま
う
の
が
睡
眠
で
す
。
こ
れ
は

Ｎ
Ｈ
Ｋ
か
ら
出
さ
れ
て
い
る
デ
ー
タ
で
過
去
20
年
の
わ
が
国
の
睡
眠
時
間
の
変
化
を
示
し
て
い
ま
す
。 　
　

３
つ
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト

独
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安全で健康な生活の源としての睡眠

　

「、
日
平
が
」
●
「

●

日
平
、
で
曜
日
が
」
○
「、
曜
土
が
」

。
す
で
ろ
こ
と
る
あ
の
味
興
が
か
く
い

　

平
は
で
値
の
近
直
、
と
る
見
を
団
集
者
働
労
の
赤
、
方
一

な
し
と
要
必
を
眠
睡
々
年
が
体
身
の
々
我
も
と
く
な
少
。
す

か
ん
せ
ま
得
り
あ
ぼ
ほ
は
と
こ
る
す
化
進
に
う
よ
る
な
く

の
る
い
て
れ
さ
ら
な
く
短
で
由
理
な
的
外
な
ろ
い
ろ
い
、
ら

。
ん
せ
ま
れ
し
も
か

　

短
が
眠
睡
は
国
が
わ
も
に
的
際
国
、
で
間
時
７
は
本
日
、
て

。
す
ま
え
言
と
状

　

週
。
す
で
ぎ
過
き
働
は
本
日
も
て
し
関
に
間
時
働
労

49
時考

と
間
時
９
が
間
時
業
残
の
り
た
当
週
、
と
う
い
と
上
以
間

資料1　わが国の睡眠時間
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ば
れ
す
に
月
と
る
え

36

労
重
過
の
本
日
。
す
で
業
残
の
間
時

が
準
基
る
す
定
判
を
働

45

え
考
ら
か
と
こ
う
い
と
上
以
間
時

、
ば
れ

36

日
１
。
ん
せ
ま
り
あ
題
問
ど
ん
と
ほ
は
業
残
間
時

ら
ぐ
割
４
は
で
性
男
の
国
が
わ
、
は
業
残
の
間
時
２
り
た
当

。
す
ま
い
い

　

す
で
い
な
少
り
よ
れ
そ
は
カ
リ
メ
ア
、
国
英
、
が
ろ
こ
と

。
す
ま
い
ま
し
て
き
に
眠
睡
が
せ
寄
わ
し
の
そ
、
ど
ほ
く
働

　

本
日
康
健
「

21

に
書
告
報
の
策
政
康
健
の
国
が
わ
う
い
と
」

本
日
康
健
「。
す
ま
い

21

減
％
何
を
合
割
の
病
尿
糖、
は
と
」

し
に
康
健
て
し
理
管
で
標
目
値
数
う
い
う
そ
、
か
と
う
そ
ら

は
に
年
9
0
0
2
、
果
結
た
し
力
努
ろ
い
ろ
い
と
う
こ
い
て

。
た
し
ま
い
て

資料2　週49時間以上働く人の割合
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と
こ
ろ
が
、
睡
眠
を
と
る
た
め
に
何
ら
か
の
薬
あ
る
い
は
お
酒
を
飲
ん
だ
割
合
は
逆
に
ふ
え
て
い
て
、
矛

盾
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
い
ろ
い
ろ
な
背
景
が
あ
る
と
思
い
ま
す
し
、
ほ
か
の
デ
ー
タ
も
幾
つ
か
見
ま
し
た

が
、
わ
が
国
の
睡
眠
の
質
が
年
々
ど
う
な
っ
て
い
る
の
か
が
ま
だ
は
っ
き
り
わ
か
ら
な
い
の
で
、
今
後
は
き

ち
ん
と
調
べ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

次
に
毎
晩
の
睡
眠
の
重
要
性
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。
月
曜
か
ら
金
曜
ま
で
は
忙
し
く
て
、
残
業
や
お

つ
き
合
い
な
ど
で
し
っ
か
り
睡
眠
が
と
れ
な
い
こ
と
が
多
い
か
ら
、
週
末
に
し
っ
か
り
睡
眠
を
と
っ
た
ら
本

当
に
良
い
効
果
が
あ
る
か
ど
う
か
を
調
べ
ま
し
た
。
こ
れ
は
あ
る
事
業
所
の
従
業
員
26
名
に
週
末
に
た
っ
ぷ

り
眠
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
例
え
ば
、
２
時
か
３
時
に
寝
て
９
時
か
10
時
ま
で
で
睡
眠
時
間
は
８
時
間
と
か

９
時
間
で
す
が
、
非
常
に
朝
寝
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
土
日
に
こ
う
い
う
生
活
を
し
て
し
ま
う
と
、
い
わ

ゆ
る
ブ
ル
ー
マ
ン
デ
ー
に
な
っ
て
週
明
け
の
月
曜
日
が
非
常
に
つ
ら
く
な
り
ま
す
。

　

最
近
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
土
日
に
遅
寝
遅
起
き
を
繰
り
返
す
と
、
月
曜
日
だ
け
で
な
く
水
曜
日
ぐ
ら
い
ま

で
体
調
が
よ
く
な
い
、
ブ
ル
ー
ウ
ェ
ン
ズ
デ
ー
に
な
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
し
っ
か
り
睡
眠
を
と
る
だ
け
で
な
く
タ
イ
ミ
ン
グ
も
重
要
と
考
え
、
９
時
ぐ
ら
い
ま
で
に
は
起

き
て
く
だ
さ
い
と
、
ま
た
別
の
週
に
は
ふ
だ
ん
ど
お
り
の
睡
眠
を
指
示
し
ま
し
た
。
実
は
こ
の
26
名
の
方
々

は
、
事
前
の
調
査
で
週
日
の
睡
眠
が
非
常
に
短
い
６
時
間
未
満
の
方
た
ち
を
あ
え
て
選
び
ま
し
た
。

　

睡
眠
を
調
べ
る
と
き
に
は
い
ろ
い
ろ
な
方
法
を
使
い
ま
す
が
、
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
当
然
思
い
出
し
の
間
違

い
や
記
入
漏
れ
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
よ
り
客
観
的
に
調
べ
る
た
め
に
、
た
だ
つ
け
る
だ
け
で
何

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi
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ま
い
使
を
計
量
動
活
の
種
一
の
型
計
時
腕
、
い
な
の
担
負
も

記
を
数
回
の
そ
て
し
な
み
と
」
た
い
動
「
ら
た
え
超
を
）
ち

　

の
下
の
そ
、
刻
時
床
起
が
右
の
そ
、
刻
時
寝
就
は
ら
ち
こ

に
末
週
が
」
●
「。
す
で
率
効
眠
睡
が
右
、
間
時
眠
睡
が
左

後
前
時
０
前
午
が
の
る
寝
、
で
件
条
入
介
た
し
保
確
を
眠
睡

ま
い
て
寝
に
い
ら
ぐ
時
２
は
ち
た
人
の
こ
ん
だ
ふ
、
が
す
で

。
た
し
で
ん
せ
ま
り
あ
が
差
り
ま
あ
は
の
る
き
起
。
す

　

時
７
は
で
件
条
験
実
の
末
週
。
い
な
い
て
寝
か
し
い
ら
ぐ
間

睡
の
と
も
は
に
け
明
週
、
が
す
ま
い
て
れ
さ
保
確
い
ら
ぐ
間

　

ば
れ
あ
で
じ
同
く
全
が
れ
こ
。
す
で
合
割
た
し
に
子
分

資料3　週末の睡眠確保は有効か？
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1
0
0
％
で
す
。
睡
眠
と
判
定
さ
れ
た
時
間
が
短
け
れ
ば
短
く
な
る
ほ
ど
分
子
が
小
さ
く
な
り
ま
す
の
で
、

こ
の
値
が
小
さ
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
こ
れ
は
条
件
に
よ
る
差
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ま
た
、
週
末
に
き
ち
ん
と
睡
眠
を
確
保
し
た
効
果
を
作
業
能
率
か
ら
調
べ
て
み
ま
し
た
。
こ
れ
は
赤
い
ラ

ン
プ
が
つ
い
た
ら
ボ
タ
ン
を
押
す
と
い
う
、
だ
れ
に
で
も
で
き
る
非
常
に
シ
ン
プ
ル
な
作
業
課
題
で
す
。

　

反
応
の
速
さ
は
、
き
ち
ん
と
睡
眠
を
と
っ
た
群
が
黒
、
ふ
だ
ん
ど
お
り
が
白
で
、
き
ち
ん
と
眠
っ
た
群
の

ほ
う
は
反
応
が
速
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
週
の
木
曜
日
に
も
う
一
度
調
べ
ま
し
た
が
、
こ
の
ま
ま
ず
っ
と

い
く
の
か
と
思
っ
た
ら
、
む
し
ろ
戻
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
と
い
う
結
果
で
し
た
。

　

反
応
の
間
違
い
に
関
し
て
も
ほ
ぼ
同
じ
で
、
週
明
け
は
き
ち
ん
と
睡
眠
の
効
果
が
出
る
の
で
す
が
、
木
曜

日
に
な
る
と
む
し
ろ
戻
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
結
果
を
ど
う
見
る
か
で
悩
み
ま
し

た
。
週
末
に
き
ち
ん
と
寝
て
も
、
週
明
け
に
関
し
て
は
何
も
指
示
を
し
な
か
っ
た
の
で
、
ま
た
彼
ら
は
５
時

間
、
６
時
間
の
睡
眠
の
生
活
に
戻
っ
て
し
ま
う
。
す
る
と
、
せ
っ
か
く
週
末
に
し
っ
か
り
寝
て
も
、
平
日
に

ま
た
忙
し
く
な
っ
て
睡
眠
を
と
ら
な
け
れ
ば
、
週
末
の
睡
眠
効
果
が
消
え
て
し
ま
う
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

結
局
、
睡
眠
に
関
し
て
は
週
末
で
補
う
の
は
な
か
な
か
難
し
い
。
愚
直
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、「
毎
晩
毎
晩
、

睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る
」
こ
と
が
健
康
上
・
安
全
上
も
大
事
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
し
た
。

　

決
め
ら
れ
た
睡
眠
時
間
で
、
１
週
間
実
験
室
で
過
ご
し
、
そ
の
間
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
ど
う
な
る
か
と

睡
眠
と
作
業
能
率
と
の
関
係
と
は

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi
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示
を
と
こ
る
あ
で
事
大
が
眠
睡
な
分
充
の
晩
毎
で
究
研
う
い

　

条
の
間
週
１
で
眠
睡
間
時
３
、
と
間
週
１
で
眠
睡
間
時
９

の
応
反
う
い
と
す
押
を
ン
タ
ボ
ら
た
い
つ
が
プ
ン
ラ
、
で
件

日
１
が
ど
ん
と
ほ
は
群
間
時
９
、
は
常
通
。
す
ま
見
を
り
誤

に
か
ら
明
は
間
時
３
、
方
一
。
す
で
か
う
ど
か
う
違
間
回
１

日
、
が
す
で
囲
範
の
間
時
７
ら
か
間
時
５
が
く
多
の
人
く
働

　

な
に
ら
平
は
フ
ラ
グ
ば
れ
あ
で
の
る
り
足
で
間
時
７
し
も

な
で
分
十
が
復
回
の
身
心
は
で
眠
睡
間
時
７
。
す
で
ず
は
る

ま
け
い
ば
れ
け
な
し
に
う
よ
い
な
か
い
て
め
た
を
金
借
の
眠

。
ん
せ

　

て
せ
ら
と
間
日
3
を
眠
睡
間
時
８
、
が
す
で
と
こ
う
い
と
か

資料4　慢性的な睡眠不足と作業能率
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い
し
難
に
常
非
は
の
る
す
済
返
、
で
の
い
高
が
値
の
り
誤
も

。
す
で
と
こ
う
い
と

　

８
は
で
勤
日
、
通
普
は
々
我
。
す
で
話
の
務
勤
代
交
に
次

え
例
。
す
で
的
照
対
く
全
は
と
れ
こ
は
務
勤
代
交
、
が
す
ま

と
勤
夜
深
の
で
ま
朝
ら
か
夜
、
勤

24

で
院
病
、
上
業
操
間
時

。
ん
せ
ま
得
を

　

ポ
に
常
非
が
代
交
３
と
夜
深
、
夜
準
、
勤
日
は
で
ま
れ
こ

12
時

が
勤
夜
、
間

12

勤
日
は
い
る
あ
、
か
と
ト
フ
シ
う
い
と
間
時

が
勤
夜
、
で
間
時
８
は

16

ま
り
あ
も
代
交
二
う
い
と
間
時

か
方
夕
、
が
す
ま
い
思
と
だ
自
独
本
日
、
分
多
は
れ
こ
。
す

。
す
ま
い
て
れ
わ
使
で
域
領
の
祉

資料5　仕事の時間帯、長さ、そして負荷

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi
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あ
夜
、
ち
う
の
者
働
労
の
後
前
人
万
0
0
0
6
の
国
が
わ

が
勤
夜
で
務
勤
代
交
を
合
割
の
方
く
働
で
務
勤
代
交
は
い
る

務
勤
代
交
る
あ
が
勤
夜
、
と
す
ま
け
分
で
か
い
な
、
か
る
あ

ら
さ
。
す
で
後
前
％
９
が
務
勤
代
交
い
な
、
い
ら
ぐ
％
９
は

、
い
な
け
い
ば
れ
け
な
か
働
に
夜
が
い
な
は
で
務
勤
代
交
に

と
ん
な
と
す
ま
せ
わ
合
を

27

超
を
人
１
に
人
４
り
ま
つ
、
％

い
て
い
働
に
間
時
な
変
る
ゆ
わ
い
は
で
国
が
わ
が
方
た
え

で
け
わ
る
い
て
れ
ら
め
求
が
れ
そ
、
上
務
職
は
れ
こ
。
る

か
い
い
も
て
え
か
い
言
と
」
々
方
い
な
れ
眠
夜
、
上
事
仕
「

。
ん
せ
ま
れ
し
も

　

成
平
は
合
割
の
こ

19

が
年

27

28

、
で
％

10

成
平
の
前
年

は
年
９

20

10

べ
比
と
前
年

「の
こ
。
す
ま
い
て
え
ふ
に
い
ら
ぐ
倍
4
.1
て

24

社
化
間
時

る
え
ふ
、
が
す
で
ら
彼
る
れ
わ
言
も
と
る
い
て
え
支
を
」
会

。
す

資料6　わが国の夜勤・交代勤務者
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か
つ
幾
。
す
で
査
調
の
員
転
運
の
所
電
発
力
子
原
は
れ
こ

夕
い
短
、
き
続
日
２
が
勤
日
は
ト
フ
シ
の
発
原
の
時
当
。
た

シ
く
続
日
２
が
勤
夜
後
の
そ
、
の
も
な
う
よ
の
勤
夜
準
、
勤

。
た
し
で
ト
フ

　

と
気
眠
、
い
眠
も
て
と
は
点
１
の
後
最
、
え
ふ
が
気
眠
、
て

。
す
で
と
こ
う
い
と
い
強
が
気
眠
ど
ほ
く

　

ろ
こ
と
。
ん
せ
ま
り
あ
が
題
問
ど
ん
と
ほ
は
勤
夕
・
勤
日

夜
、
と
す
ま
り
な
に
勤
夜
が

10

半
時
８
の
方
け
明
ら
か
半
時

か
中
夜
に
急
、
が
す
で
夫
丈
大
は
初
最
、
は
ト
フ
シ
の
で
ま

時
５
か
と
時
４
。
す
ま
り
な
く
強
が
気
眠
て
け
か
に
方
朝
ら

同
ぼ
ほ
も
目
日
２
。
る
す
復
回
た
ま
、
り
な
に
谷
が
い
ら
ぐ

。
す
で
じ

資料7　夜間は眠くなる

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi
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の
う
扱
を
械
機
り
は
や
、
が
ん
せ
ま
り
こ
起
は
ル
ブ
ラ
ト
に

て
し
慮
考
は
ム
ズ
リ
な
的
理
生
の
間
人
、
で
の
す
で
間
人
は

か
る
あ
が
と
こ
い
な
れ
た
保
り
よ
は
性
全
安
、
と
い
な
か
い

。
す
ま
い
思
と

　

0
0
0
3
万
３
均
平
に
年
9
0
0
2
ら
か
年
3
0
0
2
、
が

　

こ
起
の
故
事
亡
死
て
い
お
に
帯
間
時
る
あ
て
し
算
割
、
で
の

転
運
の
間
時
長
、
し
す
で
う
そ
も
ム
ズ
リ
の
体
、
く
さ
小
も

資料8　全事故に占める死亡事故の割合

性
連
関
の
故
事
と
眠
睡
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を
れ
そ
、
ら
か
す
で
刻
深
り
よ
は
故
事
亡
死
も
で
中
の
故
事

に
と
こ
う
い
と
か
す
ら
減
う
ど
を
山
の
こ
は
に
め
た
す
ら
減

。
す
ま
い
思
と
る
な

　

転
運
労
過
「
で
究
研
託
委
の
ら
か
省
働
労
生
厚
に
前
し
少

行
を
」
究
研
査
調
る
係
に
止
防
害
災
働
労
通
交
る
よ
に
等

研
の
こ
。
す
で
の
も
た
れ
さ
映
反
に
達
通
は
に
的
終
最
、
い

因
要
の
つ
一
う
い
と
刻
時
の
転
運
か
と
間
時
転
運
、
は
で
究

総
を
因
要
な
ろ
い
ろ
い
る
わ
か
か
に
故
事
、
で
い
な
ら
絞
に

。
た
し
ま
し
ト

　

走
、
題
問
の
人
個
ん
さ
手
転
運
て
し
と
因
要
連
関
の
故
事

３
と
題
問
の
て
し
と
織
組
の
場
職
、
題
問
る
す
関
に
理
管
行

関
の
と
方
り
こ
起
の
故
事
通
交、
転
運
酒
飲、
り
眠
居、
」
ト

間
時
５
が
間
時
眠
睡
の
ん
だ
ふ、
ろ
こ
と
た
み
て
べ
調
を
連

。
た
し
ま
り
か
わ
が
と
こ
る
が
上
は
ク
ス
リ
と
い
な
た
満
に

資料9　事故等の関連要因

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi



16

　

と
を
眠
仮
と
ん
ち
き
に
行
走
の
夜
深
。
る
減
も
故
事
通
交
や

場
職
、
ら
か
れ
そ
。
る
な
く
な
少
然
当
も
転
運
り
眠
居
と
る

態
う
い
と
う
よ
け
が
心
を
転
運
全
安
て
し
と
所
業
事
、
織
組

。
た
し
ま
り
か
わ
が
と
こ
る
減

　

睡
に
う
よ
の
ど
が
ん
さ
手
転
運
る
あ
、
で
中
の
査
調
の
こ

て
い
つ
に
間
日
３
る
あ
を
か
る
い
て
れ
さ
務
乗
、
り
と
を
眠

ら
か
務
乗
の
近
直
、
べ
調

24

安
通
交
と
間
時
眠
睡
の
前
間
時

。
た
し
ま
見
を
連
関
の
と
全

　

と
転
運
り
眠
居
、
て
れ
つ
に
る
な
に
間
時
５
、
間
時
６
、
と

し
ま
り
な
く
高
が
合
割
る
え
訴
と
た
し
こ
起
を
故
事
通
交
か

な
に
意
有
も
て
し
整
調
に
的
計
統
を
因
要
連
関
の
か
ほ
。
た

が
と
こ
る
と
を
眠
睡
と
ん
ち
き
に
前
る
乗
は
に
る
す
保
担
を

。
す
ま
え
言
と
る
あ
で
要
重
に
常
非

資料10　24時間前の睡眠時間と交通安全
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今
年
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
の
関
越
で
の
事
故
の
報
道
を
見
て
も
、
あ
の
運
転
手
さ
ん
は
４
時
40
分
ご

ろ
に
事
故
を
起
こ
す
ま
で
ほ
と
ん
ど
寝
て
い
な
い
。
往
路
で
東
京
か
ら
金
沢
に
行
く
と
き
に
は
別
の
運
転
手

さ
ん
が
運
転
し
て
い
て
、
彼
は
補
助
席
に
座
っ
て
い
て
、
朝
方
に
金
沢
に
ホ
テ
ル
に
入
っ
て
も
よ
く
眠
れ
な

か
っ
た
そ
う
で
す
。
も
ち
ろ
ん
余
計
な
仕
事
を
し
て
い
た
と
い
う
噂
も
あ
り
ま
す
の
で
、
寝
る
機
会
が
奪
わ

れ
て
い
た
か
も
し
れ
な
い
。
夕
方
に
ホ
テ
ル
を
チ
ェ
ッ
ク
ア
ウ
ト
し
て
10
時
ぐ
ら
い
に
金
沢
を
出
発
す
る
前

に
も
ろ
く
す
っ
ぽ
眠
っ
て
い
な
か
っ
た
。
そ
れ
で
夜
10
時
ぐ
ら
い
に
、
い
よ
い
よ
ハ
ン
ド
ル
を
握
っ
て
デ
ィ

ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
に
向
け
て
ス
タ
ー
ト
し
た
わ
け
で
す
。

　

道
中
も
急
ブ
レ
ー
キ
を
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
か
け
て
い
た
と
か
、
休
憩
時
に
ハ
ン
ド
ル
に
突
っ
伏
し
て
寝
て
い

た
と
か
、
事
故
の
予
兆
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
、
ハ
ン
ド
ル
を
握
る
ま
で
の
睡
眠
の
状
況

を
考
え
る
と
、
事
故
に
遭
わ
れ
た
方
に
は
本
当
に
お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す
が
、
あ
の
事
故
は
極
端
に
言
え

ば
起
こ
る
べ
く
し
て
起
こ
っ
た
も
の
か
も
し
れ
な
い
。
本
来
は
き
ち
ん
と
眠
っ
て
い
な
い
状
況
で
ハ
ン
ド
ル

を
握
っ
て
は
い
け
な
か
っ
た
は
ず
で
す
。

　

夜
勤
が
こ
ん
な
に
長
い
と
い
う
の
は
頭
を
悩
ま
す
と
こ
ろ
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
病
院
の
看
護
師
さ

ん
も
こ
う
い
う
シ
フ
ト
が
非
常
に
多
い
。
厚
生
労
働
省
の
デ
ー
タ
で
は
、
看
護
師
さ
ん
の
シ
フ
ト
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
と
し
て
二
交
代
制
を
採
用
す
る
病
院
は
６
割
を
超
え
て
い
ま
す
。

二
交
代
制
の
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi
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代
交
二
、
が
す
で
勤
夜
準
て
い
続
日
２
が
勤
夜
、
み
休
日
１

で
ま
朝
の

16

に
時
８
、
と
る
な
う
そ
。
う
行
を
勤
夜
の
間
時

々
丸
で
ま
務
勤
の
次
、
後
た
け
明

48

き
で
が
と
こ
む
休
間
時

ズ
リ
の
活
生
に
常
非
、
り
な
と
勤
日
、
勤
日
は
と
あ
。
す
ま

。
す
ま
れ
さ
念
懸
も
ス
ミ
の
ん
さ
師
護
看
、
て
し
り
た

　

夕
り
ま
つ、
勤
夜
の
制
代
交
二
で
院
病
学
大
る
あ、
で
こ
そ

で
ま
時
８
ら
か
い
ら
ぐ
時
４
方

16

来
従、
」
■
「は
群
く
働
間
時

の
来
従、
」
○
「は
で
ま
夜
深
ら
か
方
夕
、
勤
夜
準
の
り
お
ど

る
だ
「
や
」
感
れ
疲
「、
て
し
と
」
△
「
は
勤
夜
深
の
代
交
三

。
た
し
ま
み
て
べ
調
を」
さ
し
忙
「」
さ

資料11　看護師の典型的な勤務パターン
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れ
ぞ
れ
そ

20

そ
が
人
何
ち
う
の
ん
さ
師
護
看
の
い
ら
ぐ
人

、
で
合
割
う
い
と
か
た
え
訴
を
状
症
の

50

の
分
半
と
す
で
％

は
に
前
う
行

16

二
然
当
、
も
て
べ
比
と
代
交
三
と
勤
夜
間
時

と
い
な
ら
な
に
事
仕
て
く
眠
、
て
れ
疲
が
ち
た
人
の
制
代
交

。
た

　

ぜ
い
せ
は
感
労
疲
と
す
ま
み
て
べ
調
に
際
実
、
が
ろ
こ
と

に
夜
深
は
方
の
勤
夜
準
、
が
す
で
ル
ベ
レ
の
い
ら
ぐ
の
こ
い

は
初
最
は
で
勤
夜
。
る
い
て
し
増
に
激
急
が
感
れ
疲
て
け
向

で
い
勢
い
ご
す
て
け
か
に
朝
ら
か
方
け
明
、
が
す
で
夫
丈
大

で
の
い
な
け
い
ば
れ
け
な
え
終
く
か
に
と
を
事
仕
に
で
ま
間

。
い
し
忙
に
常
非

　

実
。
た
し
で
ん
せ
ま
り
あ
が
差
で
群
両
は
て
し
関
に
気
眠

い
ろ
い
、
ど
な
る
と
を
眠
仮
で
中
途
の
制
代
交
二
、
は
に
際

う
よ
る
す
く
低
を
担
負
、
て
し
整
調
宜
適
も
務
業
護
看
な
ろ

         

資料12　看護師：二交代と三交代」との比較

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi
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ま
い
も
ん
さ
子
お
で
方
い
若
は
ん
さ
師
護
看
の
象
対
査
調

に
象
対
を
ん
さ
師
護
看
の
件
条
の
か
ほ
、
で
の
た
し
で
ん
せ

ま
う
、
が
ん
せ
ま
り
な
ば
れ
け
な
め
進
を
究
研
に
ら
さ
て
し

勤
夜
か
と
る
め
休
く
長
は
で
制
代
交
二
、
ば
れ
き
で
計
設
く

性
能
可
る
せ
か
活
も
面
い
し
ま
望
う
い
と
い
な
少
が
数
回
の

。
す
ま
り
あ
が

　

夜
い
長
、
て
く
な
は
で
単
簡
ど
ほ
れ
そ
は
話
、
が
ろ
こ
と

る
べ
調
か
い
ら
ぐ
の
ど
は
間
時
束
拘
の
務
勤
夜
深
、
は
で

は
ん
さ
士
護
介
、
と

16

ら
か
間
時

18

が
人
る
い
て
い
働
間
時

。
い
多
番
一

　
14

、
％

12

／
間
時

12

が
制
代
交
二
の
間
時

23

交
二
則
変
、
％

は
代

16

彼
。
い
多
が
う
ほ
の
制
代
交
二
ら
か
す
で
勤
夜
間
時

資料13　介護労働者の睡眠時間
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ら
は
40
〜
60
㎏
の
高
齢
者
の
方
を
ベ
ッ
ド
か
ら
車
い
す
、
車
い
す
か
ら
お
手
洗
い
、
お
手
洗
い
か
ら
ど
こ

か
に
と
移
乗
さ
せ
ま
す
。
た
ま
に
リ
フ
ト
を
使
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
手
を
使
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ

と
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
ベ
ッ
ド
の
上
で
の
お
む
つ
交
換
な
ど
も
含
め
て
身
体
的
な
負
担
が
非
常
に

強
い
。
そ
の
上
、
認
知
症
を
患
っ
て
い
る
高
齢
者
と
意
思
疎
通
の
問
題
も
あ
り
、
精
神
的
な
負
担
も
非
常
に

大
き
い
。

　

介
護
労
働
者
の
方
の
不
眠
の
度
合
い
を
調
べ
る
と
、
日
勤
と
か
三
交
代
よ
り
も
、
二
交
代
の
方
の
ほ
う
が

不
眠
を
訴
え
る
割
合
が
高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
長
い
夜
勤
の
場
合
は
大
半
が
16
時
間
の
二
交
代
制
で

し
た
が
、
勤
務
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
設
計
す
る
と
き
に
、
ど
う
い
う
働
き
方
で
、
ど
の
ぐ
ら
い
精
神
的
・
肉
体

的
負
担
が
あ
る
か
を
十
分
に
考
慮
し
な
い
と
望
ま
し
く
な
い
結
果
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

日
本
は
超
高
齢
化
社
会
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
の
で
、
今
後
、
介
護
労
働
者
が
重
要
な
役
割
を
果
た
す
彼

ら
が
健
康
に
安
全
に
働
け
な
い
と
、
我
々
が
何
十
年
後
か
に
高
齢
者
に
な
っ
た
と
き
に
人
手
が
足
り
な
く
な

る
。
あ
る
い
は
こ
の
人
た
ち
が
、
職
場
が
き
つ
い
か
ら
働
き
た
く
な
い
と
む
し
ろ
し
ぼ
ん
で
い
っ
て
し
ま
う

と
、
介
護
の
担
い
手
が
い
な
く
な
り
、
わ
が
国
に
と
っ
て
大
き
な
社
会
問
題
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　

交
代
勤
務
に
伴
う
い
ろ
い
ろ
な
問
題
を
ま
と
め
ま
す
と
、
睡
眠
問
題
の
ほ
か
、
胃
腸
問
題
、
心
臓
病
、
血

圧
病
、
血
糖
異
常
が
あ
り
ま
す
。
昔
は
交
代
勤
務
と
が
ん
は
あ
ま
り
関
係
が
な
い
の
で
は
な
い
か
と
言
わ
れ

ワ
ー
ク
・
ス
リ
ー
プ
・
バ
ラ
ン
ス

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi



22

査
調
学
疫
い
高
の
質
に
常
非
、
年
数
の
こ
、
が
た
し
ま
い
て

　

、
合
場
の
性
女

20

、
年

30

て
い
働
く
長
で
務
勤
代
交
と
年

す
や
り
な
に
ん
が
腸
直
、
ん
が
体
宮
子
、
ん
が
乳
、
と
る
い

も
で
性
男
、
か
と
る
な
く

30

40

腺
立
前
と
る
い
て
い
働
年

目
注
て
し
と
題
問
康
健
な
た
新
、
で
の
す
ま
り
あ
つ
つ
れ
さ

し
定
認
と
」
因
要
す
ら
た
も
を
ん
が
く
ら
そ
お
は
の
う
い
と

が
、
が
す
で
う
そ
も
圧
血
高
や
病
臓
心
ん
ろ
ち
も
。
た
し
ま

に
要
重
も
か
る
す
を
計
設
う
い
う
ど
に
め
た
い
な
ら
な
に
ん

。
す
ま
い
思
と
る
な

　

て
し
関
に
務
勤
代
交
、
眠
睡
の
晩
毎
、
眠
睡
の
国
が
わ

。
す
ま
り
あ
に
態
状
な
的
機
危
に
さ
ま
に
と
こ
な
念
残
、
は

し
関
に
務
勤
代
交
。
す
で
切
大
は
眠
睡
の
晩
毎
そ
こ
ら
か
だ

。
す
ま
い
思
と
か
要
重
が
と
こ

資料14　交代勤務に伴う健康問題
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今
、
世
の
中
で
は
「
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
」（
仕
事
と
生
活
の
調
和
）が
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

仕
事
も
仕
事
以
外
も
大
事
と
い
う
こ
と
で
、
両
方
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
我
々
は
も
う
一
歩
進
め
て
、
ワ
ー
ク
も
大
事
、
ス
リ
ー
プ
も
大
事
に
し
て
い
か
な
い
と
結
果
的
に
は

ワ
ー
ク
の
ほ
う
も
お
か
し
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、「
ワ
ー
ク
・
ス
リ
ー
プ
・
バ
ラ
ン
ス
」
を
こ
れ
か
ら

も
っ
と
考
え
て
い
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
、
高
橋
正
也
先
生
を
ご
紹
介
で
き
る
こ
と
を
大
変
喜
ば
し
く
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

高
橋
先
生
は
、
1
9
9
0
年
に
東
京
学
芸
大
学
教
育
学
部
を
ご
卒
業
に
な
り
、
現
在
の
ご
所
属
の

前
進
で
あ
る
労
働
省
産
業
医
学
総
合
研
究
所
に
入
ら
れ
ま
し
た
。「
勤
務
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
と
睡
眠
問

題
」
と
い
う
テ
ー
マ
に
つ
い
て
研
究
を
進
め
な
が
ら
、
群
馬
大
学
医
学
部
公
衆
衛
生
学
教
室
に
て
、

2
0
0
0
年
に
医
学
博
士
号
を
取
得
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
年
の
秋
か
ら
１
年
間
、
私
の
留
学
先
で
、
世
界
の
睡
眠
を
リ
ー
ド
す
る
一
つ
の
大
き
な
拠
点

で
あ
る
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
医
学
部
睡
眠
医
学
教
室
の
チ
ャ
ー
ル
ズ
・
チ
ェ
イ
ス
ラ
ー
先
生
の
も
と
に

推
薦
者
の
言
葉

Ｉ
Ａ
Ｔ
Ｓ
Ｓ 

会
員

愛
媛
大
学
大
学
院　

医
学
系
研
究
科
公
衆
衛
生
・
健
康
医
学
分
野　

教
授

谷
川　

武

安全で健康な生活の源としての睡眠Masaya Takahashi
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留
学
さ
れ
ま
し
た
。

　

2
0
0
1
年
９
月
７
日
に
ご
帰
国
さ
れ
ま
し
た
が
、
も
し
４
日
遅
れ
て
い
た
ら
大
変
な
こ
と
に

な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
現
在
の
独
立
行
政
法
人
労
働
安
全
衛
生
総
合
研
究
所
に
お
か
れ
ま
し
て
、
引
き
続
き

「
労
働
者
の
睡
眠
問
題
と
そ
の
対
策
」
に
つ
い
て
研
究
を
進
め
て
お
ら
れ
ま
す
。

　

本
日
は
「
安
全
で
健
康
な
生
活
の
源
と
し
て
の
睡
眠
」
と
い
う
タ
イ
ト
ル
で
お
話
し
い
た
だ
き
ま

す
。
皆
様
も
ご
承
知
の
よ
う
に
、
今
ほ
ど
安
全
で
健
康
な
生
活
が
求
め
ら
れ
て
い
る
時
代
は
ご
ざ
い

ま
せ
ん
。

　

そ
う
い
う
意
味
で
、
睡
眠
と
い
う
重
要
な
役
割
を
果
た
す
も
の
に
対
し
て
、
産
業
活
動
・
生
活
活

動
全
般
が
ア
ン
チ
に
回
っ
て
お
り
ま
す
。
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
ら
な
い
と
、
遊
び
も
仕
事
も
き
ち
ん

と
で
き
ま
せ
ん
。
昨
今
、
非
常
に
問
題
に
な
っ
て
い
る
過
労
運
転
に
よ
る
事
故
は
典
型
的
な
事
例
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
国
際
交
通
安
全
学
会
に
お
き
ま
し
て
、
ヒ
ュ
ー
マ
ン
側
の
側
面
と
し
て
睡
眠
の
量
と
質
を
高

め
る
こ
と
が
ど
れ
だ
け
大
事
か
に
つ
い
て
、
先
生
の
豊
富
な
デ
ー
タ
を
交
え
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

高
橋
先
生
の
今
後
ま
す
ま
す
の
Ｉ
Ａ
Ｔ
Ｓ
Ｓ
で
の
ご
活
躍
を
期
待
し
て
い
ま
す
。




