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子
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　　う

戎
利
光
（
え
び
す
と
し
み
つ
）
先
生
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

　

昭
和
２
５
年
生
ま
れ
。
昭
和
５
０
年
、
東
京
学
芸
大
学
大
学
院
修
了
の
後
、
ア
メ

リ
カ
合
衆
国
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
州
立
大
学
大
学
院
を
経
て
、
昭
和

54
年
、
同
じ

邸

く
ア
メ
リ
カ
合
衆
国
ブ
リ
ガ
ム
ヤ
ン
グ
大
学
大
学
院
博
士
課
程
を
修
了
と
同
時

㎝

に
、
血
液
脂
質

・
身
体
組
成

・
呼
吸
循
環
機
能

の
運
動
生
理
学
的
研
究
に
よ
り
、

㎝

教
育
学
博
士
号
を
取
得
。
そ
の
後
、
血
液
脂
質

・
動
脈
硬
化
指
数

・
体
力
等

に

O

関
す
る
公
衆
衛
生
学
的
研
究
で
、
愛
知
医
科
大
学
よ
り
医
学
博
士
号
を
取
得
。

◎

現
在

葬

李

警

磯

科
学
部

教
授

{

(教
玄目
地
域
科
学
部

生
涯
学
習
講
座

入
間
健
康
科
学
系

教
授
)

㎝

「
健
康
生
理
学
」
「公
衆
衛
生
学
」
「
人
間
健
康
科
学
研
究
」
「
生
涯
学
習
文
献
演

,
邸

習
」
「
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
と
健
康
」

「学
校
保
健
学
」

「健
康
科
学
特
論
」
な
ど

㎝

の
講
義
を
担
当
。

に

専
攻
分
野

健
康
科
学

.
健
康
生
理
学

.
公
衆
衛
生
学

に

学
術
論
文
や
専
門
誌
の
依
頼
原
稿
な
ど
約

二
〇
〇
編
を
出
版
し
、
新
聞
や
各

にO

鍵

幽難
鰐

耀
蜘灘
蘇

胱繁

　

朝
食
抜
き
の
原
因
と
予
防

先
月
号
で

「朝
食
抜
き

の
実
態
と
そ
の
悪
影
響
」
に
つ
い
て
説
明
し

ま
し
た
の
で
、
今
月
号
で
は
そ
の
原
因
と
予
防
に

つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

特
に
こ
の
原
因
に
つ
い
て
は
、
心
当
た
り

の
あ
る
子
ど
も
達
は
多

い
と

思

い
ま
す
。

1

朝
食
抜
き
の
原
因

朝
食
抜
き
に
関
す
る
調
査
研
究
を
よ
く
目
に
し
ま
す
が
、
朝
食
を
抜



く
理
由
と

し
て
圧
倒
的
に
多

い
の
が
、
「
朝
食
を
摂

る
時
間
が
な

い
」

と

い
う
も

の
で
す
。
そ
の
ほ
か
に
は
、
「夜
食
を
摂
る
こ
と
に
よ

っ
て
、

翌
朝
は
食

欲
不
振
で
あ
る
」
、
「
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
為
に
朝
食
を
控
え
る
」

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
理
由

の
中
で
、
朝
食
を
抜
く
こ
と
が
ダ

イ
エ
ッ
ト

に
な
ら
な
い
場
合
が
あ
る
こ
と
は
、
先
月
号
で
説
明
し
ま
し

た
が
、
そ
れ
以
外

の

「朝
食
を
摂
る
時
間
が
な
い
」

・

「夜
食
を
摂
る

こ
と
に
よ

っ
て
、
翌
朝
は
食
欲
不
振
で
あ
る
」
と
い
う
理
由
に
は
、
関

連
が
あ
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
夜
遅
く
ま
で
起
き
て
い
る
の
で
朝
早
く
起
き
ら
れ
ず
、
朝

起
き
る
時
間
が
遅
く
食
事
を
す
る
時
間
が
な

い
の
で
、
朝
食
抜
き
で
学

校

へ
行

っ
て
し
ま
う
と

い
う
ケ
ー
ス
で
す
。
或

い
は
、
夜
遅
く
ま
で
起

き
て
い
る

の
で
、
夜
お
腹
が
す
き
、
夜
食
を
た
っ
ぷ
り
摂

っ
て
し
ま

い
、

翌
朝
食
欲
が
な
く
、
朝
食
抜
き
で
学
校

へ
行

っ
て
し
ま
う
と

い
う
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
。

夜
遅
く

ま
で
起
き

て
い
る
こ
と
が
、
朝
食
を
抜
く
理
由
で
あ
れ
ば
、

や
は
り
早

寝
早
起
き

の
生
活
習
慣

に
切
り
替
え

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

就
寝
時
刻

が
遅

い
の
は
、
夜
遅
く
ま
で
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
を
す
る
か
ら
、

或

い
は
学
習
塾
や
習
い
事
で
帰
宅
が
遅
く
な
る
か
ら
な
ど
、
い
ろ

い
ろ

な
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。

夜
遅
く

ま
で
の
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
は
、
交
感
神
経
緊
張
状
態
が
続
き
、

そ
の
後
床

に
つ
く
も
の
の
な
か
な
か
眠
れ
な

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
就

寝
時
刻
が
遅

い
為
、
起
床
時
刻
が
ど
う
し
て
も
遅
く
な
り
、
朝
食
を
抜

い
て
学
校

へ
行
き
、
朝
か
ら
あ
く
び
を
し
て
い
る
子
ど
も
が
多

い
と

い

う
話
は
頻
繁
に
聞
き
ま
す
。

■

2

朝
食
抜
き
の
予
防

朝
食
抜
き
の
原
因
と
し
て

「朝
食
を
摂

る
時
間
が
な

い
」
と

い
う
ケ

ー
ス
が
多
く
、
夜
更
か
し
を
し
て
い
る
人
の
典
型
的
な
特
徴
が
、
「朝

起
き
る
の
が
遅
く
、
食
事
を
す
る
時
間

が
な

い
。
」
と

い
う
こ
と
で
す
。

従

っ
て
、
朝
早
く
起
き
る
為
に
夜
早
く
眠

れ
る
よ
う
に
、
朝
食
抜
き

の

予
防
と
し
て
眠
れ
る
工
夫
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

夜
更
か
し
を
し
て
睡
眠
が
十
分
で
な

い
と
、
朝
食
抜
き
に
な
り
や
す

い
だ
け
で
な
く
、
肉
体
的
な
疲
労
や
精
神
的
な
疲
労
は
十
分
回
復
し
ま

せ
ん
。
勿
論
、
莫
大
な
仕
事
を
し
て
い
る
大
脳
皮
質
を
十
分
休
め
る
こ

と
も
で
き
ま
せ
ん
。
疲
労
が
回
復
し
な

い
だ
け
で
な
く
、
疲
労
を
蓄
積

し
て
し
ま

い
ま
す
。
従

っ
て
夜
更
か
し
は
、
朝
食
抜
き
以
外
に
も
不
健

康
な
点
が
多

々
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
眠

ろ
う
と
し
て
も
な
か
な
か
眠

り
に
つ
け
な
い
と

い
う
人
は
多

い
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
、
入
眠
に
関
す

る
多
く
の
報
告
や
指
摘
を
ま
と
め
て
、
表

に
眠
れ
る
工
夫
を
挙
げ
て
お

き
ま
す
。

表
に
挙
げ
た

「⑤
寝
る
前

に
お
風
呂
に
入
る
」
と

い
う

の
は
、
寝
る

前

に
少
し
ぬ
る
め

(三
八
～
三
九
℃
)

の
お
風
呂
に
ゆ

っ
く
り
入
る

(副
交
感
神
経
緊
張
状
態
に
な
る
)
と
、

眠
り
に
つ
き
や
す
く
な
り
ま

す
が
、
熱

い
お
風
呂
で
は
交
感
神
経
緊
張
状
態
に
な
り
逆
効
果
で
す

の

で
、
注
意
が
必
要
で
す
。
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ま
た
、
夜
お
腹
が
す

い
て
眠
れ
な
い
時
に
は
、
温
か
い
牛
乳
や
消
化

の
よ

い
も

の
を
少
し
食

べ
る
こ
と
も

い
い
で
し
ょ
う

。
た
だ
、
食
後

一
・
二
時

間
は
腸
の
働
き
が
活
発
に
な

っ
て
お
り
、
な
か
な
か
眠
り
に

つ
け
な

い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
夜
空
腹
で
眠
れ
な

い
と
い
っ
て

も
、
た
く

さ
ん
食

べ
て
し
ま
う
と
余
計
に
眠
れ
な
く
な

っ
て
し
ま

い
ま

す
。寝

る
前

に
お
酒
を
飲
む
と

(子
ど
も
が
寝
付
け
な
い
か
ら
お
酒
を
飲

む
と

い
う

の
は
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
大
人
で
よ
く
話
題
に
な
り
ま
す

の
で
、
挙

げ
て
お
き
ま
す
)
、

一
時
的
に
寝
付
き
は
よ
く
な
り
ま
す
が
、

眠
り
が
浅

い

(深

い
睡
眠
が
得
ら
れ
な

い
)
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
お

酒
を
飲
ん

で
眠
り
に
つ
い
た
も

の
の
、
す
ぐ
目
が
覚
め
た
と

い
う
経
験

の
あ
る
方

は
多

い
で
し
ょ
う
。

「⑨
朝
目

覚
め
た
ら
明
る

い
光
を
浴
び
る
」
と

い
う

の
は
、
身
体
リ

ズ
ム
を
二
四
時
間
に
調
整
し
、
夜
眠
り
に
つ
き
や
す
く
し
ま
す
。
朝
し

っ
か
り
脳
を
目
覚
め
さ
せ
る
こ
と
は
、
夜
眠
り
に

つ
き
や
す
く
す
る
の

に
効
果
的

で
す
。
朝
、
冷
た
い
水
で
顔
を
洗
う
こ
と
や
、
熱
い
シ
ャ
ワ

ー
を
浴
び

る
こ
と
も
、
皮
膚
を
刺
激
し
て
脳
を
目
覚
め
さ
せ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
軽

い
体
操

(背
伸
び
)
な
ど
で
筋
肉
を
伸
ば
す
と
、
筋
肉

の
中
の
感
覚
受
容
器
が
刺
激
さ
れ
、
脳
を
目
覚
め
さ
せ
る
こ
と
も
よ
く

指
摘
さ
れ

て
い
ま
す
。
勿
論
、
朝
食
を
し

っ
か
り
摂
る
こ
と
も
、
脳
を

目
覚
め
さ
せ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

昼
間
疲

れ
て

(或

い
は
睡
眠
不
足
で
)
眠
く
な
れ
ば
、
昼
寝
を
す
る

こ
と
は
い
い
と
思

い
ま
す
。
し
か
し
、
三
十
分
か
ら

一
時
間
程
度
が
適

表.眠 れる工 夫

①寝 る前 にス トレス を解 消す る(眠 れ ない こ とをあま り心 配す ると、それ もス ト監

レス にな る)。

②寝 る前 に リラックスす る(静 か な音 楽やいい香 りな ども効果 的)。

③寝 室 を快適 な温度 や湿度 に保つ(睡 眠に快適 な温 度[夏 なら24～26℃ 、冬は12
～14℃ 、湿度 は50%前 後])。 ヤ

④就寝 時刻や 起床時 刻 を一定にす る(身 体の リズムを整 える と、 よい睡 眠を得や

す い)。

⑤寝 る少 し前 にお風 呂に入 る(入 浴で体 温を上げ てお くと、寝 る頃 に体温 が下 が

って眠 りにつ きや すい)。 ただ、熱 いお湯 に長 くつか ってい る と、身体 が ほて

って寝 付 きに くい。

⑥ 夕方軽 い運動 をす る(体 温 が上が る)と 、寝 る頃 に体 温が下 がって眠 りにつ き

やす い。

⑦ 栄養バ ラ ンスの よい食 事 をす る 、∫醐 民中は脳の 中で蛋 白質の代 謝が活発 に行 わ

れ、牛 乳 に含 まれ るカゼイ ン(哺 乳 動物 の乳中 に含 まれ、栄養価 が高 い)は 快

眠効果 が あるので 、蛋 白質や カル シウム死古盆探取す る)。

⑧ 照明 は少 し暗 め にす る(メ ラ トニ ン[脳 の松 果体で作 られ るホル モン]は 、周 囲

が暗 くな る と分泌 され 、分泌 量が増 える と眠気 を誘発す る)。

⑨ 朝 目覚 めた ら明 るい光を浴び る(1日25時 間周 期の身体 リズム を24時 間 に調 整

す る)。

⑩ 眠 けれ ば、30分 か ら1時 間程度 の昼寝 をす る(1時 間以 上昼寝 をす る と、増 加

してい た睡眠物 質が減 少 し、 目覚 めてか らまた増 え始 めるので 、夜 早 く寝 付 け

ない)。
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度
で
し
ょ
う
。

一
時
間
以
上
昼
寝
を
し
て
し
ま
う
と
、
増
加
し
て
い
た

睡
眠
物
質

が
減
少
し
、
昼
寝
か
ら
目
覚
め
て
ま
た
睡
眠
物
質
は
増
え
始

め
ま
す
が
、
そ
れ
ほ
ど
増
え
る
時
間
の
な

い
ま
ま
夜
に
な
り
ま
す

の
で
、

夜
早
く
眠
り
に
つ
け
な

い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ

ス
が
あ
る
と
、
覚
醒
中
枢
と
睡
眠
中
枢
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

て
、
覚
醒

中
枢
が
優
位
に
な
り
眠
れ
な
く
な
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

表
の
眠
れ
る
工
夫
の
中
で
は
、
①

の
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
眠
り
に
つ
け
な

い
と

い
う

の
が
、

一
番
多

い
で
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ス
を
夜
寝
る
時
ま
で

持
ち
越
さ
な
い
よ
う
に
し
て
、
ぜ
ひ
ぐ

っ
す
り
眠
ら
せ
て
あ
げ
て
下
さ

、

い

Q夜
よ
く

眠
れ
な
い
と
、
や
は
り
朝
は
早
く
起
き
れ
ま
せ
ん
。
食
事

の

時
間
等
を
考
え

て
、
幼
稚
園
や
学
校
に
間
に
合
う
よ
う
に
、
親
は
子
ど

も
を
朝
起

こ
し
ま
す
が
、
目
覚
め
な
い
で
眠

い
ま
ま
の
食
事

で
は
、
早

起
き
を
し

て
折
角
料
理
を
し
た
お
母
さ
ん
の
ご
苦
労
も
報
わ
れ
な

い
で

し
ょ
・つ
Q

朝
食
抜
き

の
原
因
は
食
習
慣
の
乱
れ
だ
け
で
は
な
く
、
生
活
習
慣
全

.

体
の
乱
れ

が
原
因
で
あ
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
従

っ
て
、
朝
食
抜

き
の
予
防
と
し
て
は
、
子
ど
も
の
生
活
習
慣
全
体
を
見
直
す
必
要
が
あ

り
ま
す
。
先
月
号

で
説
明
し
ま
し
た
が
、
朝
食
抜
き
に
は
大
き
な
悪
影

響
が
あ
り
ま
す
。
特
に
成
長
期
の
子
ど
も
が
朝
食
を
抜
く
こ
と
は
、
十

分
に
栄
養
分
が
摂
取

で
き
な
い
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

で
き
れ
ば
家
族
揃

っ
て
楽
し
い
朝
食
を
摂
り
、
そ
し
て
清

々
し
い

一

日
の
ス
タ

ー
ト
に
し
て
下
さ
い
。

＼
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