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睡
眠
は
健
康
回
復
の
チ
ャ
ン
ス 

快
眠
睡
眠
を
と
る
に
は
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診療所 

マリアクリニック 
 

TEL 0242－66－2700 

マリアだより 

イ
モ
類
の
中
で
特
に
カ
ロ
リ
ー

が
低
く
ヘ
ル
シ
ー
。
カ
リ
ウ
ム
が
多

く
、
余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
出
を

促
す
た
め
、
高
血
圧
の
改
善
に
役
に

立
ち
ま
す
。
独
特
の
ぬ
め
り
は
、
ム

チ
ン
と
ガ
ラ
ク
タ
ン
と
い
う
水
溶
性

食
物
繊
維
で
す
。
ム
チ
ン
は
、
胃
の

粘
膜
を
保
護
し
て
胃
腸
の
機
能
を
高

め
、
ガ
ラ
ク
タ
ン
は
腸
の
働
き
を
活

発
に
し
、
血
糖
値
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
の
上
昇
を
抑
制
す
る
効
果
が
あ

る
と
さ
れ
ま
す
。
プ
チ
情
報
で
す

が
、
さ
と
い
も
を
洗
っ
た
後
、
乾
か

し
て
か
ら
皮
を
む
く
と
、
ぬ
め
り
が

出
に
く
く
、
手
が
か
ゆ
く
な
り
ま
せ

ん
。 

 

《
自
分
を
寝
る
体
制
に
導
く
》 

ベ
ッ
ト
に
仰
向
け
に
寝
て
、
ま
ず
、

「
右
手
が
重
い
」
と
心
の
中
で
唱
え
ま

す
。
重
く
感
じ
た
ら
、
次
は
左
手
を
行
い

ま
す
。
同
様
に
し
て
、
右
足
、
左
足
と
、

順
に
そ
れ
ぞ
れ
が
重
く
な
っ
て
い
く
イ
メ

ー
ジ
を
し
ま
す
。
副
交
感
神
経
が
優
位
に

切
り
替
わ
り
、
ラ
ク
に
入
眠
で
き
る
は
ず

で
す
。 

《
部
屋
の
環
境
を
と
整
え
る
》 

真
っ
暗
よ
り
も
、
ほ
の
暗
い
く
ら
い
が
ベ

ス
ト
で
す
。
ま
た
、
単
調
な
音
楽
を
か
す

か
に
聞
き
取
れ
る
程
度
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
で

か
け
て
お
く
の
も
お
す
す
め
で
す
。 

《
睡
眠
前
の
タ
ブ
ー
》 

寝
る
直
前
に
熱
い
お
風
呂
に
入
る
と
、
神

経
が
緊
張
す
る
の
で
逆
効
果
に
な
り
ま

す
。
深
夜
の
食
事
も
、
内
臓
に
負
担
が
か

か
り
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
寝
つ
き
を

よ
く
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
睡
眠

が
浅
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
ほ
ど
ほ
ど
に

し
た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
で
す
ね
。 

 

睡
眠
法
を
身
に
つ
け
て
、
ぐ
っ
す
り
と
質
の
い

い
睡
眠
を
と
り
た
い
で
す
ね
。 

  

睡
眠
で
よ
り
健
康
に
‼ 

 

人
間
の
体
の
機
能
は
、
体
内
時
計
に
よ

っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。 

自
立
神
経
も
、
活
動
的
な
日
中
は
交
感
神

経
が
、
睡
眠
タ
イ
ム
の
夜
は
副
交
感
神
経

が
優
位
に
な
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
睡
眠
が

と
れ
ず
、
夜
更
か
し
を
す
る
と
体
内
リ
ズ

ム
が
乱
れ
て
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
も
崩

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
睡
眠
を
十
分
に
取
れ

な
い
こ
と
は
、
血
行
不
良
を
起
こ
し
た
り

内
蔵
の
機
能
低
下
を
招
く
き
っ
か
け
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

  

味
の
さ
ん
ぽ
道 

「
さ
と
い
も
」 
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十
月
に
入
り
、
よ
う
や
く
過
ご
し
や
す

い
季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
私
は
息
子

と
キ
ャ
ン
プ
に
行
っ
て
、
料
理
を
し
た
り

焚
火
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
い
ま
す
。
男
同

士
の
時
間
も
楽
し
い
も
の
で
す
。
大
和
田 

ミニテル保育園 

森
の
小
人
た
ち 

新田
に っ た

 真乃宥
し ん の す け

くん 

 

今
回
紹
介
す
る
小
人
は
、
新
田 

真
乃
宥
（
に
っ
た 

し
ん
の
す
け
）

く
ん
で
す
。
真
乃
宥
く
ん
は
お
め
め

が
大
き
く
て
い
つ
も
ニ
コ
ニ
コ
で
す

。
足
の
力
が
強
く
て
声
も
大
き
く
、

活
発
な
一
面
も
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。
少
し
ず
つ
ず
り
ば

い
も
早
く
な
り
、
今
で
は
お
部
屋
中

を
高
速
移
動
し
て
い
ま
す
      
色
々
な

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
ご
飯

も
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な

っ
た
真
乃
宥
く
ん
、
こ
れ
か
ら
の
成

長
が
と
て
も
楽
し
み
で
す
！ 

 

～
編
集
後
記
～ 

理
学
療
法
と
は
な
ん
で
し
ょ
う 

理
学
療
法
士
及
び
作
業
療
法
士
法
で
は
、
理

学
療
法
と
は
「
身
体
に
障
害
の
あ
る
者
に
対
し

主
と
し
て
そ
の
基
本
的
動
作
能
力
の
回
復
を
図

る
た
め
、
治
療
体
操
そ
の
他
の
運
動
を
行
な
わ

せ
、
及
び
電
気
刺
激
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
温
熱
そ

の
他
の
物
理
的
手
段
を
加
え
る
こ
と
を
い
う
」

と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
身
体
に
何
ら
か
の
障

害
が
生
じ
た
方
に
対
し
、
基
本
的
な
動
作
や
歩

行
や
日
常
生
活
動
作
な
ど
の
運
動
機
能
や
動
作

能
力
の
回
復
を
図
り
、
在
宅
生
活
へ
の
復
帰
や

仕
事
・
ス
ポ
ー
ツ
活
動
へ
の
復
帰
を
目
指
し
ま

す
。
そ
の
方
法
と
し
て
は
、
運
動
療
法
、
物
理

療
法
、
呼
吸
理
学
療
法
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
次

回
は
運
動
療
法
に
つ
い
て
学
ん
で
い
き
ま
し
ょ

う
。 

  

レ
ッ
ツ
！
リ
ハ
ビ
リ
講
座 

 

去
る
、
九
月
十
五
日
に
、
地
域
貢

献
活
動
と
し
て
、
会
津
若
松
市
高
塚

地
区
に
訪
問
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

以
前
も
足
を
運
ば
せ
て
頂
き
ま
し
た

が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
で
約
四
年
ぶ
り
の
訪
問
と
な

り
ま
し
た
。
今
回
は
、
作
業
療
法
と

し
て
「
メ
ガ
ホ
ン
」
づ
く
り
を
行
い

ま
し
た
。
皆
様
真
剣
に
取
り
組
ま
れ

て
お
り
ま
し
た
。 

 

介護老人保健施設ケアテル猪苗代 


