
　
疲
れ
が
た
ま
る
と
集
中
力
や
気
力
が

低
下
し
、
心
身
に
不
調
が
あ
ら
わ
れ
ま

す
。ま
た
睡
眠
不
足
は
高
血
圧
や
脳
卒

中
、心
臓
病
の
疾
病
リ
ス
ク
を
高
め
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
夜
に
充
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
は
も

ち
ろ
ん
で
す
が
、適
度
な
昼
寝
習
慣
を
取

り
入
れ
る
と
、精
神
が
安
定
し
て
仕
事
の

効
率
が
ア
ッ
プ
す
る
な
ど
の
効
果
が
あ

り
、お
す
す
め
で
す
。

四
国
大
川
地
域
女
性
部
は

現
在
5
6
9
名
の

各
支
部
で

寄
せ
植
え
や

行
い
、

ま
す当

女
性
部
は

と
し
て

部
員
の

約
40
年
前

の
配平

成

ル
ー

産
品
の

糖
値
と

効
果
が
期

点
に
着

の
維
持
管
理

の
加

て
い
ま

加
工
品
グ
ル

「
て
づ

は
、

保健師さんの健康チェック

す
っ
き
り
！
昼
寝
の
コ
ツ

昼
寝
の
効
用

ち
ょ
っ
と
し
た
時

間
を
活
用
し
て
上

手
に
疲
労
回
復
し

ま
し
ょ
う
。

●
疲
労
回
復

●
イ
ラ
イ
ラ
防
止

●
ス
ト
レ
ス
解
消

●
集
中
力
・
注
意
力
の
回
復

か
し
こ
い
昼
寝
の
コ
ツ

▼
30
分
以
内

▼
午
後
3
時
ま
で
に

（
夜
の
睡
眠
に
影
響
が
出
な
い
よ
う
に
）

▼
横
に
な
ら
な
い

（
深
い
睡
眠
に
な
ら
な
い
よ
う
に
）

▼
緑
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
を

飲
ん
で
か
ら

（
カ
フ
ェ
イ
ン
の
効
果
で
目
覚
め
が
よ
い
）

▼
眠
れ
な
く
て
も
目
を
閉
じ
る

（
リ
ラ
ッ
ク
ス
や
う
と
う
と
す
る
だ
け
で
も
よ
い
）

杉
尾
純
子
さ
ん

健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
か
が
わ




