
健康のために食事に気を使い、積極的に運動
する人が増えています。これらは毎日の積み重
ねが大切です。同じように、毎晩規則正しく質の
良い睡眠をとることが、心身の健康や発育にと

ても重要なのは、意外に見過ご
されているようです。
　今回、働き盛りの方たちが「眠
りの森」をさまよう動物たちに扮
し、日ごろの睡眠について語りま
した。

睡眠は人生の3分の1

ー
最
近
ち
ゃ
ん
と
眠
れ
て
い
ま
す
か
？

ク
マ
　午
前
２
時
頃
に
寝
て
、
朝
は
６
時
起

き
で
す
。
パ
チ
ッ
と
目
が
覚
め
る
ん
だ
け
ど
、

な
か
な
か
布
団
か
ら
出
ら
れ
な
く
て
、
昼
間

も
つ
い
ウ
ト
ウ
ト
し
て
る
…
。

ア
リ
　そ
ん
な
に
睡
眠
時
間
が
短
く
て
大
丈

夫
で
す
か
？ 

体
に
も
影
響
が
出
る
ん
じ
ゃ
な

い
で
す
か
？

ク
マ
　若
い
こ
ろ
か
ら
ず
っ
と
睡
眠
時
間
は

短
い
か
ら
な
ぁ
…
。
で
も
、
言
わ
れ
て
み
れ

ば
最
近
血
圧
が
高
い
か
も
…
。

コ
ア
ラ

　僕
は
も
う
少
し
長
く
寝
て
い
ま
す
。

だ
け
ど
な
ぜ
か
疲
れ
が
取
れ
な
い
と
き
が
あ

り
ま
す
。

キ
リ
ン
　
私
は
最
近
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚

め
て
し
ま
っ
て
…
。
熟
睡
で
き
て
い
な
い
の

か
も
。

コ
ア
ラ

　短
時
間
で
も
、
眠
り
の
質
が
良
け

れ
ば
良
い
っ
て
聞
き
ま
す
よ
ね
。

ク
マ
　眠
り
に
質
っ
て
あ
る
ん
で
す
か
？

ー
質
の
良
い
眠
り
と
は
、「
寝
つ
き
が
良

い
」 「
起
き
た
と
き
に
ぐ
っ
す
り
寝
た
と
い
う

実
感
が
あ
る
」な
ど
の
深
い
眠
り
を
得
ら
れ

る
こ
と
を
言
う
そ
う
で
す
よ
。

コ
ア
ラ

　僕
は
よ
く
夢
を
見
る
ん
で
す
け
ど
、

あ
ま
り
深
く
眠
れ
て
い
な
い
の
か
な
。

キ
リ
ン
　
夢
っ
て
浅
い
眠
り
の
と
き
に
見
る
ん

で
し
た
よ
ね
。

ア
リ
　寝
言
は
関
係
あ
る
の
？

キ
リ
ン
　
あ
れ
も
夢
見
て
る
感
じ
で
す
よ
ね
。

ア
リ
　私
の
子
供
は
寝
な
が
ら
ゲ
ラ
ゲ
ラ

笑
っ
て
た
り
す
る
。

全
員
　
ハ
ハ
ハ（
笑
）

ー
と
こ
ろ
で
、
寝
る
と
き
の
こ
だ
わ
り
な

ど
は
あ
り
ま
す
か
？

ア
リ
　私
は
そ
ば
殻
の
枕
を
使
っ
て
ま
す
。

昔
か
ら
そ
ば
殻
の
感
触
が
大
好
き
な
の
で
。

ク
マ
　僕
は
枕
の
高
さ
が
合
っ
て
い
な
か
っ
た

み
た
い
で
、
朝
起
き
た
ら
首
が
痛
く
な
っ
た
り

頭
が
痛
く
な
っ
た
り
し
た
こ
と
が
あ
っ
た
。

ア
リ
　そ
ば
殻
は
中
身
を
抜
い
て
高
さ
が
調

整
で
き
ま
す
よ
。

コ
ア
ラ

　枕
は
ふ
か
ふ
か
の
柔
ら
か
い
も
の

を
使
っ
て
ま
す
。
う
つ
伏
せ
で
寝
る
か
ら
、

柔
ら
か
く
な
い
と
つ
ら
い
ん
で
す
よ
。

全
員
　
え
ぇ
⁉

キ
リ
ン
　
う
つ
伏
せ
っ
て
つ
ら
く
な
い
で
す
か
。

私
は
横
向
き
で
な
い
と
眠
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ

か
ら
電
気
は
全
て
消
し
ま
す
。

ク
マ
　こ
だ
わ
り
は
特
に
な
い
け
ど
、
眠
く

な
る
ま
で
は
ベッ
ド
に
入
ら
な
い
よ
。

ー
眠
れ
な
い
と
き
は
何
か
工
夫
を
し
て
い

ま
す
か
。

コ
ア
ラ

　仕
事
の
こ
と
を
考
え
て
眠
れ
な
い

と
き
は
、
ゲ
ー
ム
と
か
好
き
な
こ
と
に
集
中

し
て
思
い
出
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

キ
リ
ン
　
私
は
お
酒
を
飲
ん
だ
り
す
る
こ
と

が
あ
る
。

ク
マ
　僕
は
飲
む
と
楽
し
く
な
っ
ち
ゃ
う
か

ら
な
ぁ
。
逆
に
目
が
覚
め
ち
ゃ
う
よ
。

ア
リ
　私
は
肩
こ
り
が
ひ
ど
い
の
で
、
マ
ッ

サ
ー
ジ
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
使
っ
て
い
る
う
ち
に
、

い
つ
の
間
に
か
寝
ち
ゃ
う
わ
。

ー
眠
る
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
の
は
大
切

で
す
ね
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
も
色
々
あ
り
ま

す
が
、
今
日
は
お
茶
を
用
意
し
て
み
ま
し
た
。

ア
リ
　ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
だ
。
眠
り
に
良
い
っ

て
言
い
ま
す
よ
ね
。

コ
ア
ラ

　普
通
の
お
茶
じ
ゃ
ダ
メ
な
の
？

キ
リ
ン
　
カ
フ
ェ
イ
ン
が
入
っ
て
る
の
で
。

ク
マ
　僕
は
コ
ー
ヒ
ー
飲
ん
で
も
眠
れ
る
よ
。

全
員
　
ハ
ハ
ハ（
笑
）

ー
寝
不
足
だ
と
感
じ
た
と
き
は
ど
う
し
て

い
ま
す
か
？

コ
ア
ラ

　僕
は
日
頃
か
ら
昼
食
の
あ
と
に
10

分
く
ら
い
昼
寝
を
し
ま
す
。
起
き
た
ら
頭
が

す
っ
き
り
し
ま
す
よ
。

ク
マ
　僕
は
寝
た
ら
も
う
起
き
ら
れ
な
い
か

も
…
。

キ
リ
ン
　
私
は
お
休
み
の
日
に
、
い
つ
も
よ

り
１
〜
２
時
間
長
く
寝
て
い
ま
す
。

ア
リ
　私
も
休
み
の
日
に
い
っ
ぱ
い
寝
た
い
わ
。

子
供
に
起
こ
さ
れ
ち
ゃ
う
と
思
う
け
ど
ね
。

ー
休
み
の
日
の
寝
だ
め
は
、
体
の
リ
ズ
ム

が
狂
っ
て
し
ま
う
の
で
良
く
な
い
み
た
い
で
す
。

全
員
　
じ
ゃ
あ
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？

ー
そ
れ
で
は
、
こ
の
あ
と
も
っ
と
良
く
睡

眠
に
つ
い
て
知
る
た
め
に「
眠
り
の
森
」を
探

検
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

皆
さ
ん
、
色
々
な
悩
み
を
抱
え
て
い
た
り
、

自
分
な
り
に
睡
眠
の
質
を
高
め
る
た
め
に
工

夫
を
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
次
ペ
ー
ジ
か
ら

は
、
睡
眠
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
体
と
の
関
係
、

質
の
良
い
眠
り
を
得
る
コ
ツ
な
ど
を
た
っ
ぷ

り
ご
紹
介
し
ま
す
。

●平日は仕事が忙しいので、休み
の日はのんびり過ごしたい
●周囲に気を使うキリン（草食動
物）のよう

気配り上手な
森ガール

●子育てと家事を両立中
●朝も夜も働き続けるアリのよう

子育て中の
ワーキングマザー

●仕事が忙しくて、睡眠時間が確
保できない
●常にウトウト…いつかクマのよう
に冬眠したい

健康が気になってきた
お父さん

ク  マ コアラ

キリン ア  リ

●疲れやすいので、工夫して睡眠
をとっている
●コアラのように穏やかに１日を過
ごしたい

甘いもの大好き
スイーツ男子

眠りの森の招待状

良い香りで
リラックスできそう

お気に入りの
パジャマを着て
寝ています

ふん

眠りの森は
こちら

さあ、眠りの森へ
出発しよう


