
    

「
し
っ
か
り
寝
た
は
ず
な
の
に
、
朝
か
ら
体
が
重
い
」 

「
起
き
る
と
顎
が
だ
る
い
」 

「
最
近
、
い
び
き
を
指
摘
さ
れ
た
」 

 

そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

 

実
は
眠
っ
て
い
る
間
の
お
口
の
状
態
が
、
睡
眠
の
質
に
関
係
し
て
い

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

寝
て
い
る
間
の
歯
ぎ
し
り
や
食
い
し
ば
り
、
い
び
き
、
口
が
開
い
た

ま
ま
の
眠
り
。
ど
れ
も
自
分
で
は
気
づ
き
に
く
い
一
方
で
、
朝
の
不

調
や
お
口
の
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は
知
っ
て
い
る
よ
う
で
意
外
と
知
ら
な
い 

「
睡
眠
と
お
口
の
関
係
」
に
つ
い
て
の
お
話
で
す
。 

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

★
朝
、
こ
ん
な
サ
イ
ン
は
あ
り
ま
せ
ん
か
★ 

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

・
顎
が
だ
る
い 

・
歯
が
し
み
る 

・
頬
の
内
側
に
歯
の
あ
と
が
つ
い
て
い
る 

・
口
の
中
が
乾
い
て
い
る 

・
い
び
き
を
指
摘
さ
れ
る 

・
日
中
に
強
い
眠
気
が
あ
る 

 

一
つ
で
も
当
て
は
ま
る
場
合
、
眠
っ
て
い
る
間
の
お
口
の
使
い
方
や 

呼
吸
の
状
態
が
関
係
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

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

★

寝

て

い

る

間

の

食

い

し

ば

り

に

注

意

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

寝
て
い
る
間
の
食
い
し
ば
り
は
、
顎
の
だ
る
さ
や
頭
痛 

に
つ
な
が
り
、
す
っ
き
り
と
し
た
目
覚
め
を
妨
げ
ま
す
。 

 

朝
、
顎
が
疲
れ
て
い
る
、
歯
が
す
り
減
っ
て
い
る
、
頬 

の
内
側
に
歯
型
が
つ
い
て
い
る
・
・
。「
自
分
は
し
て 

い
な
い
」
と
思
っ
て
い
て
も
、
睡
眠
中
の
こ
と
は
自
分
で
は
気
づ
き
に

く
い
も
の
で
す
。 

特
に
寝
て
い
る
時
の
歯
ぎ
し
り
は
、
覚
醒
時
に
噛
み
し
め
る
以
上
の
力

が
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

気
に
な
る
症
状
が
続
く
と
き
は
、
歯
科
医
院
で
お
口
の
状
態
を
確
認
し

て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。 

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

★
い
び
き
は
“
た
だ
の
寝
息
”
で
は
な
い
こ
と
も
★ 

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

も
う
一
つ
気
を
つ
け
た
い
の
が
、
い
び
き
で
す
。 

 

い
び
き
は
、
眠
っ
て
い
る
間
に
空
気
の
通
り
道
が
狭
く
な
る
こ
と
で
起

こ
り
ま
す
。
特
に
、
い
び
き
に
加
え
て
「
寝
て
い
る
間
に
呼
吸
が
止
ま

る
」「
日
中
の
強
い
眠
気
が
あ
る
」「
朝
、
頭
が
重
い
」
と
い
っ
た
症
状

が
あ
る
場
合
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
※ 

が
隠
れ
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。 

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
で
は
、
眠
っ
て
い
る
間
に
呼
吸
が
何
度
も
止
ま

っ
た
り
、
呼
吸
が
弱
く
な
っ
た
り
す
る
た
め
、
十
分
に
休
ん
だ
つ
も
り

で
も
ぐ
っ
す
り
眠
れ
て
い
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

そ
の
結
果
、
日
中
の
眠
気
、
集
中
力
の
低
下
、
仕
事
の
効
率
低
下
に
つ

な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 
ま
た
、
口
を
開
け
て
眠
る
と
、
口
の
中
が
乾
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
乾

燥
す
る
と
細
菌
が
増
え
や
す
く
な
り
、
口
臭
な
ど
の
原
因
に
も
つ
な
が

る
上
、
虫
歯
や
歯
周
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
要
因
に
も
な
り
ま
す
。 

 

※ 

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
と
は 

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
（S

leep
 A

p
n
ea

 S
yn

d
rom

e)

と
は
、
寝
て
い
る
間
に
呼

吸
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
病
気
の
こ
と
で
す
。
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
方
は
、
睡

眠
中
に
呼
吸
が
止
ま
る
た
め
し
っ
か
り
と
睡
眠
が
取
れ
て
お
ら
ず
、
日
中
の
強
い

眠
気
や
疲
労
感
な
ど
が
続
き
ま
す
。 

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

★
睡
眠
の
問
題
は
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
★ 

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

睡
眠
不
足
が
続
く
と
、
日
中
の
集
中
力
や
仕
事
の
パ
フ 

ォ
ー
マ
ン
ス
に
も
影
響
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

「
最
近
ど
う
も
仕
事
に
集
中
で
き
な
い
」「
午
後
に
な
る 

と
眠
く
て
仕
方
が
な
い
」
と
い
う
方
は
、
睡
眠
を
見
直
す 

こ
と
も
大
切
で
す
。 

「
眠
っ
て
い
る
間
の
お
口
」
は
、
歯
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
睡
眠
や
全

身
の
健
康
と
も
無
関
係
で
は
な
い
の
で
す
。 

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

★

今

日

か

ら

で

き

る

こ

と

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

睡
眠
と
お
口
の
た
め
に
、
今
日
か
ら
で
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

■
寝
る
前
は
リ
ラ
ッ
ク
ス 

入
浴
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
自
分
な
り
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
方
法
を 

 

■
食
い
し
ば
り
が
あ
る
方
は
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
つ
け
る 

歯
科
医
院
で
作
っ
た
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
お
持
ち
の
方
は
指
示
ど
お
り 

 

■
歯
科
医
院
や
医
療
機
関
に
相
談
す
る 

家
族
か
ら
指
摘
さ
れ
た
り
、
朝
の
顎
の
疲
れ
・
口
の
渇 

き
・
日
中
の
強
い
眠
気
な
ど
が
続
い
た
り
す
る
場
合
は
、 

歯
科
医
院
や
医
療
機
関
に
相
談
す
る
。 

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

★

最

後

に

・

・

・

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

睡
眠
は
、
翌
日
の
集
中
力
や
判
断
力
、 

作
業
効
率
に
も
関
わ
る
大

切
な
健
康
資
源
で
す
。「
し
っ
か
り
眠
る
た
め
に
何
を
す
る
か
」 

だ

け
で
な
く
、「
眠
り
を
邪
魔
し
て
い
る
も
の
は
何
か
」
に
目
を
向
け

て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
の
答
え 

は
、
意
外
に
も
お
口
の
中
に 

隠
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ 

ん
。
明
日
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン 

ス
を
支
え
る
の
は
、
あ
な
た 

自
身
の
“
睡
眠
力
”。 

ぜ
ひ
一
度
、
ご
自
身
の
眠 

り
方
と
お
口
の
状
態
を
見 

直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。【
Ｋ
】 

 

健康づくり 

第324号 

2026.11発行 

※
今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
参
考
・
引
用
し
て
作
成
し
ま
し
た
。 

・
日
本
歯
科
医
師
会 

「
歯
と
お
口
の
こ
と
な
ら
何
で
も
わ
か
る
テ
ー
マ
パ
ー
ク8

0
20

」 

・
厚
生
労
働
省 

 

健
康
日
本2

1

ア
ク
シ
ョ
ン
支
援
シ
ス
テ
ム 

～
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
ネ
ッ
ト
～ 

h
ttp

s://w
w

w
.jd

a
.or.jp

/ 

・
日
本
呼
吸
器
学
会 

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群 

h
ttp

s://w
w

w
.jrs.or.jp

/citizen
/d

isea
se/i/i-0

5.h
tm

l 

 

寝 て も 取 れ な い 疲 れ ・ ・ ・ そ の 原 因 、 お 口 か も ？  
～ 朝 の だ る さ を 招 く 「 睡 眠 」 と 「 お 口 」 の 関 係 ～  

行
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