
     

厳
し
い
冬
が
終
わ
り
春
の
ぽ
か
ぽ
か
陽
気
を
迎
え
た
時
季
に
、
寝
て
も

寝
て
も
眠
気
を
感
じ
や
す
く
な
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か 

「
春
眠
暁
を
覚
え
ず
」
こ
れ
は
単
な
る
気
の
せ
い
で
は
な
く
、
春
特
有

の
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
絡
み
合
っ
て
お
り
、
食
事
の
影
響
も
大
き
い
よ

う
で
す
。 

そ
こ
で
今
回
は
、 

「
睡
眠
の
質
を
高
め
る
食
習
慣
」
に
関
す
る
お
話
で
す 

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

★

春

に

眠

気

を

感

じ

る

要

因

は

？

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

春
に
眠
気
を
感
じ
や
す
く
な
る 

の
は
、
以
下
の
よ
う
な
要
因 

が
重
な
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

①
気
温
・
気
圧
・
湿
度
の
変
化 

気
温
や
気
圧
、
湿
度
の
変
化
に
身
体
が
適
応
し
よ
う
と 

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
た
め
、
疲
労
が
蓄
積
し
た
り
、 

切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
ず
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く 

な
り
ま
す
。 

 

②
環
境
の
変
化 

新
年
度
・
新
学
期
・
新
生
活
な
ど
、
慣
れ
な
い
環
境
に
よ
る
疲
れ
や

ス
ト
レ
ス
が
睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
る
原
因
と
な
り
ま
す
。 

 

③
日
照
時
間
の
変
化 

春
は
日
が
長
く
な
り
、
一
時
的
に
日
照
時
間
の
変
化
に
つ
い
て
い
け

ず
、
体
内
時
計
が
乱
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

こ
れ
に
よ
り
、
眠
り
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

④
花
粉
症
の
影
響 

花
粉
症
に
よ
る
鼻
づ
ま
り
や
目
の
か
ゆ
み
な
ど
が
、
快
適
な
睡
眠
を

妨
げ
る
原
因
に
な
っ
た
り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
自
体
が
身
体
に
負
担

を
か
け
、
疲
労
感
が
蓄
積
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

眠
気
を
放
置
す
る
と
、
集
中
力
や
免
疫
力
の
低
下
、
イ
ラ
イ
ラ
が
増
え

る
な
ど
、
日
常
生
活
や
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

う
ま
く
眠
れ
て
い
な
い
と
感
じ
て
い
る
方
は
、
ぜ
ひ
、
食
生
活
の
改
善

で
睡
眠
の
質
を
上
げ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

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

★

睡

眠

の

質

を

上

げ

る

食

習

慣

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

一
日
三
食
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
る
こ
と
を
基
本
と
し
て
、
次
の

こ
と
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

①
食
事
は
就
寝
の
約
二
時
間
前
ま
で
に 

就
寝
す
る
直
前
の
食
事
は
、
胃
腸
の
消
化
吸
収
の
た
め
睡
眠 

の
質
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
胃
腸
の
消
化
が
落
ち
着
く 

時
間
を
目
安
に
、
就
寝
の
約
二
時
間
前
ま
で
に
済
ま
せ
て
お 

き
た
い
で
す
ね
。 

残
業
な
ど
で
遅
い
時
間
に
食
事
を
摂
る
場
合
は
、
一
九
時
頃 

に
補
食
（
お
に
ぎ
り
な
ど
）
を
加
え
、
夕
食
は
脂
質
が
多
く 

消
化
に
時
間
の
か
か
る
食
事
は
避
け
る
と
◎
。 

 

【
胃
の
滞
留
時
間
の
目
安
】 

≪

二
時
間≫

 
 

お
粥
・
パ
ン
・
大
根
・
ほ
う
れ
ん
草
・
り
ん
ご
・
バ
ナ
ナ
・
半
熟
卵 

 ≪

二
・
五
時
間≫

 
 

お
米
・
そ
ば
・
じ
ゃ
が
い
も
・
た
ま
ね
ぎ
・
人
参
・
生
卵 

 ≪

三
時
間≫

 
 

う
ど
ん
・
か
ぼ
ち
ゃ
・
さ
つ
ま
い
も
・
煮
魚
・
卵
焼
き
・
こ
ん
に
ゃ
く 

 ≪

三
・
五
時
間≫

 
 

牛
肉
・
貝
類
・
焼
き
魚
・
え
び
・
ゆ
で
卵 

 ≪

四
～
五
時
間≫

 
 

豚
肉
・
ハ
ム
・
ベ
ー
コ
ン
・
天
ぷ
ら
・
う
な
ぎ 
 ≪

七
時
間
以
上≫

 
 

バ
タ
ー
・
脂
の
多
い
加
工
食
品
・
乳
製
品
類
・
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
類 

 
※
食
品
の
種
類
や
量
に
よ
っ
て
も
滞
留
時
間
は
各
々
異
な
り
ま
す
。 

 
②
夕
方
以
降
の
カ
フ
ェ
イ
ン
は
控
え
め
に 

カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
量
は
一
日
四
〇
〇
ｍ
ｇ
（
コ
ー
ヒ
ー
： 

マ
グ
カ
ッ
プ
約
二
杯
）
を
超
え
る
と
、
夜
眠
り
に
く 

く
な
る
可
能
性
が
あ
り
、
と
く
に
夕
方
以
降
の
摂
取 

は
、
夜
間
の
睡
眠
に
影
響
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
、
緑
茶
な
ど
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
む
飲
み
物
は
一
五
時

く
ら
い
ま
で
、
そ
れ
以
降
は
ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン
の
飲
み
物
に
切
り
替
え

る
と
◎
。 

水
、
麦
茶
、
黒
豆
茶
、
コ
ー
ン
茶
、
そ
の
他
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
ま
な
い

ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
な
ど
へ
の
置
き
換
え
を
検
討
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

③
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
度
に 

ア
ル
コ
ー
ル
は
一
時
的
に
睡
眠
を
促
進
し
て
く
れ
ま
す
。 

し
か
し
、
睡
眠
後
半
の
眠
り
の
質
は
悪
化
し
、
飲
酒
量 

の
増
加
と
共
に
中
途
覚
醒
の
回
数
が
増
加
す
る
こ
と
が 

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

晩
酌
は
一
合
を
目
安
に
、
寝
酒
を
し
な
い
よ
う
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。 

 

④
睡
眠
の
質
を
上
げ
る
栄
養
素
（
メ
ラ
ト
ニ
ン
や
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
な
ど
）
を
意
識
し
て
取
り
入
れ
る
。 

 

お
す
す
め
の
食
品 

 

バ
ナ
ナ
、
卵
、
大
豆
製
品
、
魚
（
鮭
、
鯖
等
）、
キ
ノ
コ
、
玄
米
、 

ほ
う
れ
ん
草
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
、
枝
豆
、
ヨ
ー
グ
ル
ト 

な
ど 

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

★

睡

眠

休

養

感

を

意

識

し

て

み

る

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

睡
眠
の
質
を
高
め
る
た
め
に
は
、
十
分
な
睡
眠
時
間
の
確
保
が
重
要
で
す

が
、
そ
れ
と
同
じ
く
ら
い
大
切
な
の
が
、
よ
く
眠
れ
た
感
覚
（
＝
睡
眠
休

養
感
）
が
あ
る
か
と
い
う
こ
と
で
す
。 

睡
眠
休
養
感
を
低
下
さ
せ
る
要
因
と
し
て
は
、
就
寝
直
前
の
夕
食
や
夜
食

の
ほ
か
、
仕
事
な
ど
に
よ
る
日
中
の
ス
ト
レ
ス
、
朝
食
抜
き
な
ど
の
食
習

慣
の
乱
れ
、
運
動
不
足
、
さ
ら
に
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
が
ん
、
う
つ
病
な

ど
の
慢
性
疾
患
を
有
す
る
こ
と
な
ど
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

起
き
た
時
に
「
よ
く
眠
れ
た
感
覚
が
あ
る
か
」
を
意
識
し
、
足
り
な
い
よ

う
で
あ
れ
ば
、
睡
眠
環
境
、
生
活
習
慣
、
嗜
好
品
の
摂
り
方
な
ど
も
見
直

し
、
今
で
き
る
こ
と
か
ら
改
善
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
日
頃
か
ら
慢
性
疾
患
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
努
め
、
睡
眠
の

質
を
高
め
ら
れ
る
よ
う
努
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

こ
ち
ら
も
参
考
に 

G
ood

 S
leep

ガ
イ
ド
（
ぐ
っ
す
り
ガ
イ
ド
）
成
人
版 

（
厚
生
労
働
省
） 

h
ttp

s://w
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w
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h
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.g
o.jp
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ten

t/0
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2
8
8
0
0
5
.p

d
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------------------------------------------------------------------- 

★ 
  

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・  

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

私
た
ち
の
身
体
は
、
日
々
の
食
事
や
小
さ
な
習
慣
の 

積
み
重
ね
に
よ
っ
て
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。 

春
風
を
追
い
風
に
、
今
日
か
ら
踏
み
出
す
小
さ
な
一
歩
が

皆
様
の
素
晴
ら
し
い
日
々
に
つ
な
が
る
こ
と
を
願
っ
て
い

ま
す
。【
Ｓ
】 
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