
眠
不
足
の
リ
ス
ク

～
お
子
さ
ん
の
睡
眠
は
足
り
て
い

ま
す
か
？
～

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
ニ
ュ
ー
ス
を
見

て
い
た
と
き
に
、
次
の
よ
う
な
記
事
が

目
に
つ
き
ま
し
た
。

「
睡
眠
不
足
は
翌
日
に
頭
痛
や
倦
怠

（
け
ん
た
い
）
感
を
引
き
起
こ
し
、
日

常
生
活
に
支
障
を
来
す
だ
け
で
は
な
い
。

労
働
者
の
生
産
性
を
低
下
さ
せ
、
死
亡

リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
に
よ
り
、
日
本

経
済
に
多
大
な
損
失
を
も
た
ら
し
て
い

る
。
睡
眠
不
足
の
原
因
の
一
つ
と
な
っ

て
い
る
長
時
間
労
働
の
抑
制
に
向
け
て

企
業
も
動
き
出
し
て
い
る
。

非
営
利
研
究
機
関

ラ
ン
ド
・
ヨ
ー
ロ

ッ
プ
の
調
査
研
究
に
よ
る
と
、
睡
眠
不

足
に
よ
る
経
済
損
失
額
を
国
内
総
生
産

（
Ｇ
Ｄ
Ｐ
）
比
で
見
た
場
合
、
日
本
は

２
・

％
と
な
り
、
調
査
対
象
５
カ
国

92

の
う
ち
で
最
大
と
な
っ
た
。
損
失
額
で

比
べ
る
と
、
最
大
は
米
国
で
、
年
間
で

最
高
４
１
１
０
億
ド
ル
（
約

兆
円
）
、

47

日
本
は
１
３
８
０
億
ド
ル
で
２
番
目
と

な
る
。
睡
眠
不
足
は
、
職
務
遂
行
能
力

睡
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の
低
下
な
ど
を
通
し
て
生
産
性
を
下
げ

る
。
同
調
査
に
よ
る
と
、
日
本
は
社
会

全
体
で
年

万
日
を
超
え
る
労
働
時
間

60

を
損
失
し
て
い
る
と
い
う
。

１
日
の
睡
眠
時
間
が
平
均
６
時
間
を

下
回
る
人
は
、
７
～
９
時
間
の
人
に
比

べ
て
、
死
亡
リ
ス
ク
が

％
高
く
な
る

13

と
指
摘
。
６
時
間
未
満
を
６
～
７
時
間

に
増
や
す
こ
と
で
日
本
経
済
に
は
７
５

７
０
億
ド
ル
の
プ
ラ
ス
効
果
が
あ
る
と

試
算
し
て
い
る
。

厚
生
労
働
省
の
「
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
」
に
よ
る
と
、

歳
以
上
の
男
女

20

で
１
日
の
平
均
睡
眠
時
間
が
６
時
間
未

満
の
人
の
割
合
は
２
０
１
５
年
に

・
39

５
％
と
な
り
、
比
較
可
能
な
２
０
０
５

年
以
降
で
最
高
と
な
っ
た
。
」

「
子
ど
も
に
つ
い
て
は
ど
う
な
ん
だ
ろ

う
」
と
思
い
、
理
想
の
睡
眠
時
間
に
つ

い
て
調
べ
て
み
ま
し
た
。

す
る
と
、

◇
新
生
児

(
１
～
２
ヶ
月)

～

時
間
（
一
日
）

10

18

◇
乳
児

(

３
～

ヶ
月)

11

～

時
間

+
数
回
の
昼
寝

10

13

◇
幼
児
期

(

１
～
３
歳)

～

時
間

12

14

◇
４
～
６
歳

～

時
間

10

13

◇
６
～

歳

～

時
間

12

10

11

◇

～

歳

８
・

５
～
９
・

５
時
間

13

18

◇
成

人

７
～
９
時
間

◇
高
齢
者

７
～
９
時
間

あ
く
ま
で
理
想
の
時
間
な
の
で
す
が
、

「
こ
ん
な
に
必
要
？
」
と
思
え
る
ほ
ど

の
時
間
の
睡
眠
が
欲
し
い
の
で
す
。

小
学
校
に
入
る
と
、
本
格
的
な
集
団

生
活
が
開
始
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
現
代

で
は
塾
や
習
い
事
な
ど(

ス
ポ
少
も
含

む
）
に
通
う
子
も
多
く
、
生
活
ス
タ
イ

ル
の
個
人
差
が
か
な
り
生
じ
て
く
る
時

期
で
も
あ
り
ま
す
。

体
が
大
き
く
成
長
す
る
時
期
な
の
で
、

睡
眠
時
間
は
多
く
必
要
で

時
間
程
度

10

は
睡
眠
を
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、

現
代
の
子
ど
も
は
夜
型
に
な
り
が
ち
で
、

睡
眠
が
不
足
し
て
い
ま
す
。

睡
眠
不
足
は
、
体
の
成
長
の
妨
げ
に

な
る
他
、
脳
の
働
き
に
も
影
響
を
与
え

る
た
め
、
学
習
能
力
や
意
欲
、
記
憶
力

な
ど
が
低
下
す
る
他
、
感
情
の
制
御
に

も
影
響
を
与
え
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。十

分
な
量
の
睡
眠
が
取
れ
る
よ
う
、

ま
わ
り
に
い
る
家
族
な
ど
が
手
伝
い
な

が
ら
、
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
さ
せ
る

こ
と
が
大
切
な
こ
と
を
改
め
て
考
え
さ

せ
ら
れ
ま
し
た
。
（
将
来
の
あ
る
子
ど
も

た
ち
に
と
っ
て
大
切
な
こ
と
で
す
。
）

宮
二
中
見
学
会
よ
り

２

月

９

日

(

木)

の
午
後
、

６
年
生
が
本
宮

二
中
を
見
学
に

行
き
ま
し
た
。

中
学
校
の
授

業
を
見
学
し
た

後
、
中
学
校
の

先
生
か
ら
入
学

前
の
心
構
え
に

つ
い
て
お
話
を

お
聞
き
し
ま
し

た
。
教
頭
先
生

か
ら
は
、
あ
ま

り

気

負

わ

ず

に
、
楽
し
み
に

中
学
校
へ
来
て

ほ
し
い
と
い
う

こ
と
で
し
た
。

そ
の
後
、
生

徒
会
の
メ
ン
バ

ー
に
よ
る
ク
イ

ズ
を
交
え
な
が
ら
の
学
校
紹
介
を
聞
き

本

ま
し
た
。

最
後
は
部
活
動
見
学
も
行
い
ま
し
た
。

こ
の
時
間
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
よ
う

で
、
子
ど
も
た
ち
の
眼
差
し
は
輝
い
て

い
ま
し
た
。

２
時
間
程
度
と
短
い
時
間
で
し
た
が
、

中
学
校
進
学
に
つ
い
て
か
な
り
良
い
刺

激
を
受
け
た
体
験
で
し
た
。

蘭
学
級
が
干
支
張
り

子
の
絵
付
け
体
験
を

し
ま
し
た

２
月

日
（
火
）
の
３
，
４
校
時
目

14

に
、
デ
コ
屋
敷
、

本

家

大

黒

屋

21

代

目

の

橋

本

先

生

を

講

師

と

し

て

お

迎

え

し

、

干

支

張

り

子

の

絵

付

け

体

験

し

ま
し
た
。

見

本

を

参

考

に
し
な
が
ら
も
、

色
づ
か
い
や

絵
を
自
分
な

り

に

工

夫

し
、
オ
リ
ジ

ナ
ル
の
干
支

を
完
成
さ
せ

ま
し
た
。

と
て
も
楽

し

い

活

動

で
、
子
ど
も

た
ち
の
笑
顔

が
い
っ
ぱ
い

の
２
時
間
で

し
た
。

橋
本
先
生
お
忙
し
い
中
お
い

で
い
た
だ
き
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

春


