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早
起
き
･
早
寝
は
な
ぜ
大
切
か
?

最
近
私
は
夜
ふ
か
し
朝
寝
坊
で
生
活

が
不
規
則
な
お
子
さ
ん
ほ
ど
､
問
題
行

動
が
多
い
こ
と
を
見
出
し
ま
し
た
｡
ま

た
世
界
中
か
ら
も
夜
型
の
生
活
が
子
ど

も
た
ち
に
悪
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
｡
で
も
な
ぜ
夜
ふ
か

し
朝
寝
坊
は
よ
く
な
い
の
で
し
ょ
う
か
?

生
体
時
計
を

地
球
時
刻
に
合
わ
せ
る

い
生
体
時
計
の
1
日
を
短
く
し
て
､
地

球
の
1
日
で
あ
る
2
4
時
間
に
合
わ
せ
て

い
ま
す
｡
逆
に
夜
の
光
は
生
体
時
計
の

1
日
を
長
く
し
て
､
も
と
も
と
生
体
時

計
と
地
球
時
刻
と
の
間
に
あ
る
ズ
レ
を

拡
大
さ
せ
ま
す
｡
さ
ら
に
夜
の
光
が
生

体
時
計
の
働
き
を
止
め
る
可
能
性
も

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
｡

朝
の
光
が

時
差
ボ
ケ
を
防
ぐ

時
差
ボ
ケ
と
似
た
状
態
､
低
セ
ロ
ト
ニ

ン
状
態
､
さ
ら
に
は
低
メ
ラ
ト
ニ
ン
状

態
を
も
た
ら
し
､
そ
の
結
果
子
ど
も
た

ち
の
心
身
に
厄
介
な
問
題
を
生
じ
さ
せ

こ
と
が
心
配
で
す
｡

必
要
な
睡
眠
時
間
の

ヒ
ン
ト
は
?

ヒ
ト
は
朝
起
き
て
､
昼
間
に
活
動
し
､

夜
に
眠
り
ま
す
｡
体
温
は
朝
が
一
番
低

く
､
午
後
か
ら
夕
方
に
高
く
な
り
'
新

陳
代
謝
に
関
わ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
夜

寝
入
っ
て
最
初
の
深
い
眠
り
に
一
致
し
て

分
泌
さ
れ
､
眠
気
等
に
関
わ
る
メ
ラ
ト

ニ
ン
は
朝
日
が
覚
め
て
1
 
4
-
1
 
6
時
間
し

て
夜
暗
く
な
る
と
分
泌
さ
れ
ま
す
｡

こ
の
よ
う
に
お
お
よ
そ
1
日
の
周
期

で
変
化
す
る
ヒ
ト
の
リ
ズ
ム
は
脳
内
の

L
 
r
J
L
n
 
f
J
じ
ょ
う
か
く

視
交
叉
上
核
に
あ
る
生
体
時
計
で
生

ま
れ
ま
す
｡
た
だ
生
体
時
計
の
1
日
は

大
多
数
の
方
で
2
4
時
間
よ
り
も
や
や
長

い
の
で
､
毎
日
生
体
時
計
の
リ
ズ
ム
を

早
め
て
､
地
球
時
刻
と
合
わ
せ
る
作
業

(
リ
セ
ッ
ト
)
が
重
要
で
す
｡
こ
の
作
業

を
し
な
い
と
時
差
ぼ
け
と
似
た
状
態
と

な
っ
て
､
体
調
は
不
良
と
な
り
ま
す
｡

そ
し
て
生
体
時
計
の
地
球
時
刻
へ
の

リ
セ
ッ
ト
に
何
よ
り
も
大
切
な
刺
激
が

朝
の
光
で
す
｡
大
多
数
の
ヒ
ト
は
朝
の

光
を
浴
び
る
こ
と
で
､
2
4
時
間
よ
り
長

朝
の
光
は
神
経
伝
達
物
質
セ
ロ
ト
ニ

ン
の
働
き
を
高
め
ま
す
｡
セ
ロ
ト
ニ
ン
の

働
き
が
下
が
る
と
精
神
的
に
不
安
定
と

な
り
､
気
分
が
滅
入
り
､
攻
撃
性
や
衝

動
性
が
高
ま
り
､
社
会
性
が
低
下
し
ま

す
｡
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
働
き
は
リ
ズ
ミ
カ
ル

そ
し
ゃ
く

な
筋
肉
運
動
　
(
歩
行
､
岨
噂
､
深
呼
吸
)

で
高
ま
り
ま
す
が
､
時
差
ボ
ケ
と
似
た

状
態
で
は
こ
の
よ
う
な
運
動
は
で
き
ま

せ
ん
｡眠
気
を
も
た
ら
し
､
酸
素
の
毒
性
か

ら
細
胞
を
守
る
抗
酸
化
作
用
を
も
つ
メ

ラ
ト
ニ
ン
は
夜
で
も
明
る
い
と
出
ま
せ

ん
｡
と
こ
ろ
が
昼
間
に
た
っ
ぷ
り
と
光

を
浴
び
る
と
､
夜
暗
く
な
る
と
た
く
さ

ん
出
ま
す
｡
余
談
で
す
が
､
メ
ラ
ト
ニ

ン
の
抗
酸
化
作
用
は
抗
が
ん
作
用
と
も

言
わ
れ
ま
す
が
'
最
近
夜
勤
を
す
る
方

で
発
が
ん
率
が
高
ま
る
可
能
性
も
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
｡

こ
の
よ
う
に
夜
ふ
か
し
朝
寝
坊
が
､

で
は
夜
ふ
か
し
早
起
き
な
ら
ど
う
で

し
ょ
う
｡
こ
の
場
合
は
寝
不
足
に
な
り

ま
す
｡
寝
不
足
で
は
認
知
能
力
や
ひ
ら

め
き
が
悪
く
な
り
､
肥
り
､
風
邪
を
ひ

き
や
す
く
な
り
､
生
活
習
慣
病
　
(
高

血
圧
､
糖
尿
病
等
)
　
関
連
の
変
化
が

子
ど
も
に
も
生
じ
､
精
神
機
能
や
気

分
に
も
悪
影
響
が
で
ま
す
｡
た
だ
あ
る

方
の
あ
る
日
の
必
要
な
睡
眠
時
間
は
何

時
間
で
あ
る
､
と
い
う
こ
と
は
ま
だ
で

き
ま
せ
ん
｡

で
は
必
要
な
睡
眠
時
間
は
ど
う
や
っ

て
決
め
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
｡
そ
の
際

の
ヒ
ン
ト
は
､
ヒ
ト
と
い
う
動
物
の
覚

醒
度
が
最
も
高
い
時
間
帯
は
通
常
午
前

1
 
0
-
1
 
2
時
で
､
午
前
4
時
と
午
後
2

時
前
後
に
は
覚
醒
度
は
低
く
な
る
と
い

う
研
究
成
果
で
し
ょ
う
｡
つ
ま
り
午
前

1
 
0
-
1
 
2
時
に
眠
気
が
な
け
れ
ば
､
そ
の

方
の
眠
り
の
量
､
質
､
生
活
リ
ズ
ム
に

大
き
な
問
題
は
な
い
と
考
え
て
よ
い
､

と
思
い
ま
す
｡

た
だ
し
1
歳
代
の
赤
ち
ゃ
ん
で
は
ま

だ
午
前
寝
を
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
｡

2
歳
以
降
の
方
な
ら
ば
午
前
中
の
様

子
で
､
眠
り
の
量
､
質
､
生
活
リ
ズ
ム
の

良
し
あ
し
を
判
断
し
て
よ
い
で
し
ょ
う
｡

大
人
の
眠
り
が

子
ど
も
を
育
て
る

最
後
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
に
つ
い
て
妄
R
｡

名
前
は
　
｢
成
長
ホ
ル
モ
､
∠
　
で
す
が
成

長
に
だ
け
大
切
な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
｡
新
陳
代
謝
に
深
く
関
わ
り
､
大
人

に
も
大
切
な
ホ
ル
モ
ン
で
す
｡
｢
眠
る
と

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
出
る
｡
成
長
は
子
ど

も
に
大
切
｡
だ
か
ら
眠
り
は
子
ど
も
に

大
切
｡
で
も
大
人
は
眠
り
を
い
い
か
げ

ん
に
し
て
も
い
い
｡
｣
　
は
間
違
い
で
す
｡

眠
り
は
子
ど
も
ば
か
り
で
は
な
く
､
ヒ

ト
と
い
う
動
物
に
と
っ
て
大
切
な
営
み

で
す
｡子
ど
も
に
は
眠
り
が
大
切
､
と
言
い

な
が
ら
'
大
人
が
夜
中
も
ネ
ッ
ト
サ
ー

フ
ィ
ン
で
は
､
子
ど
も
た
ち
は
い
つ
か
夜

ふ
か
し
を
し
て
や
ろ
う
と
､
虎
視
晩
々

と
狙
う
ば
か
り
で
す
｡
ぜ
ひ
と
も
大
人

自
身
が
眠
り
の
大
切
さ
を
本
当
に
理
解

し
て
､
早
起
き
早
寝
を
実
践
し
て
く
だ

さ
い
｡
そ
れ
は
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
に

も
と
て
も
大
切
な
生
活
習
慣
な
の
で
す

か
ら
｡


