
ス
ー
ミ
ン
の

「
眠
れ
て
ま
す
か
？
」

日
め
く
り

（相談窓口一覧）



1 睡
眠
は
、

心
と
体
の
栄
養
で
す

睡
眠
に
は
、
心
身
の
疲
労
を

回
復
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す



2 深
い
眠
り
で
、

こ
こ
ろ
の
回
復



3 ベ
ッ
ド
の
ス
マ
ホ
、

不
眠
の
も
と

ス
マ
ホ
の
青
い
光
は
脳
を
刺
激
し
ま
す



4
（
ク
ス
リ
）飲
む
な
ら
、

（
酒
）飲
む
な

飲
酒
に
よ
り
薬
の
効
能
が
変
わ
り
ま
す



5 明
日
の
こ
と
は
、

よ
く
眠
っ
て
か
ら
考
え
る



6 朝
の
陽（
ひ
か
り
）が
、

リ
ズ
ム
を
作
る

体
内
時
計
は
、
起
床
直
後
の

太
陽
の
光
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す



7 眠
く
な
っ
て
か
ら
、

フ
ト
ン
の
中
へ

眠
く
な
い
の
に
無
理
に
眠
ろ
う
と
す
る
と
、

か
え
っ
て
緊
張
を
高
め

眠
り
へ
の
移
行
を
妨
げ
ま
す
。



8 ち
ょ
っ
と
、
そ
の
イ
ビ
キ
、

大
丈
夫
？

い
び
き
に
病
気
が

か
く
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す



9 日
中
の
眠
気
は
、

不
眠
の
サ
イ
ン

専
門
家
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
！



10 ぐ
っ
す
り
、
す
っ
き
り
、

質
の
良
い
睡
眠



11 足
の
む
ず
む
ず
、

ピ
ク
ピ
ク
、
診
断
を

レ
ス
ト
レ
ス
レ
ッ
グ
ス
な
ど
の

病
気
の
場
合
も
あ
り
ま
す



12 寝
る
前
の
運
動
、

ほ
ど
ほ
ど
に

激
し
い
運
動
は
不
眠
に
つ
な
が
り
ま
す



13 長
く
続
く
不
眠
は
、

う
つ
の
始
ま
り
？

う
つ
病
の
９
割
の
方
に

睡
眠
障
害
が
み
ら
れ
ま
す



14 一
人
で
悩
ま
ず
、

ま
ず
相
談



15 寝
る
前
の
食
事
、

体
を
起
こ
す



16 薬
は
、
指
示
を
守
っ
て
、

よ
く
相
談

疑
問
や
不
安
が
あ
る
場
合
に
は
、

医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う



17 不
眠
で
寝
酒
、

ま
す
ま
す
不
眠

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
利
尿
作
用
や
、

眠
り
を
浅
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。



18 夜
も
昼
も
寝
過
ぎ
は
、

ま
ず
相
談

ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
な
ど
の

過
眠
症
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す



19 無
呼
吸
、

心
も
体
も
危
険
サ
イ
ン

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
の

病
気
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す



20 刺
激
は深

い
眠
り
を
妨
げ
る

カ
フ
ェ
イ
ン
の
含
ま
れ
た
飲
料
や

光
の
刺
激
は
覚
醒
を
助
長
し
ま
す



21 ほ
ど
よ
い
運
動
、

良
い
睡
眠

日
中
に
適
度
な
運
動
を
行
う
と
、
睡
眠
と

覚
醒
の
リ
ズ
ム
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
こ
と
に
役
立
ち
、

睡
眠
の
質
が
良
く
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す



22 だ
ら
だ
ら
寝
の
生
活
、

リ
ズ
ム
を
乱
す

寝
床
で
長
く
過
ご
し
過
ぎ
る
と

熟
睡
感
が
減
り
ま
す



23 昼
寝
は
、30
分
ま
で
を

午
後
の
始
め
ま
で
に

午
後
の
眠
気
に
よ
る

仕
事
の
問
題
改
善
に
役
立
ち
ま
す



24 規
則
正
し
い
生
活
は
、

早
起
き
か
ら



25

寝
だ
め
は
禁
物

睡
眠
は
た
め
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん



26 不
眠
に
は
、薬
だ
け

で
な
く
工
夫
も
必
要

自
分
に
合
っ
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
試
し
て
み
て
、

不
眠
の
心
配
を
忘
れ
て
み
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う



27 み
ん
な
の
不
眠
は
、

５
兆
円
？

不
眠
に
よ
る
生
産
性
の
低
下
、

医
療
費
等
で
経
済
的
損
失



28 良
い
睡
眠
が
、

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る

睡
眠
不
足
や
不
眠
を
解
消
す
る

こ
と
で
生
活
習
慣
病
も
発
症
を

予
防
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す



29 自
分
に
あ
っ
た

リ
ラ
ッ
ク
ス
法
で



30 睡
眠
は
ひ
と
そ
れ
ぞ
れ
、

自
分
に
あ
っ
た
睡
眠
を

必
要
な
睡
眠
時
間
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

日
中
の
眠
気
で
困
ら
な
い
程
度
の

睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ
う



31 熟
眠
、
快
眠
、

や
っ
ぱ
り
ス
ー
ミ
ン


