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10
月
号
で
は
、メ
ラ
ト
ニ
ン
分
泌
の
ピ
ー
ク
を
就

眠
時
刻
に
合
わ
せ
る
睡
眠
の「
リ
ズ
ム
」を
と
る
事

で
、就
眠
時
に
深
部
体
温
が
下
が
り
眠
く
な
る
事
。

　

同
時
に
、副
交
感
神
経
が
交
感
神
経
よ
り
優
位

に
な
り
、睡
眠
中
の
自
律
神
経
の「
バ
ラ
ン
ス
」が
保

て
、よ
り
質
の
良
い
睡
眠
へ
導
け
る
事
。そ
し
て
良
質

な
睡
眠
は
、成
長
ホ
ル
モ
ン
を
多
く
分
泌
し
、病
気

予
防
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
つ
な
が
る
事
を
申
し

上
げ
ま
し
た
。

　

厚
労
省
の
調
査
で
は
、我
が
国
の
５
人
に
１
人
は

睡
眠
に
関
す
る
悩
み
を
抱
え
て
い
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。正
し
い
睡
眠
知
識
さ
え
あ
れ
ば
、あ
る
程
度
は

自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ま
す
。起
き
て
い
る
間
の

行
動
が
重
要
な
の
で
す
！

　

今
回
は
、日
常
生
活
の
中
で
の
具
体
的
な
方
法
や

注
意
点
を
、そ
の
根
拠
と
と
も
に
、朝
起
き
て
か
ら

寝
る
ま
で
の
順
に
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

【
朝
】

●
起
床
時
刻
は
な
る
べ
く
一定
に
。休
日
で
も
極
端

に
は
遅
ら
せ
な
い
事
。（
１
時
間
以
内
）

●
起
床
時
に
カ
ー
テ
ン
の
隙
間
な
ど
か
ら
、あ
る
程

度
光
が
注
ぎ
込
む
環
境
が
よ
り
良
い
。

　

光
を
浴
び
て
、メ
ラ

ト
ニ
ン
分
泌
を
一
旦

抑
制
し
、約
17
時

間
後
の
ピ
ー
ク
に
向

け
て
の
タ
イ
マ
ー
を

ス
イ
ッ
チ
オ
ン
に
し

て
お
く
。

●
可
能
な
ら
、ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

等
の
有
酸
素
運
動
を
。日
光
を
浴
び
て
、交
感
神

経
も
活
性
化
さ
れ
、ま
さ
に一石
二
鳥
。

●
運
動
が
無
理
な
ら
、窓
辺
で
新
聞
を
読
む
等
、窓

越
し
の
光
で
も
Ｏ
Ｋ
。

●
朝
食
は
、ミ
ル
ク
や
チ
ー
ズ
等
の
乳
製
品
、納
豆
や

み
そ
汁
等
の
大
豆
製
品
、魚
類
が
良
い
。

　

こ
れ
ら
は
、夜
間
に
分
泌
さ
れ
る
メ
ラ
ト
ニン
の
原

料
と
な
る
た
め
。

【
昼
】　

●
午
後
の
仮
眠
も
お
す
す
め
。た
だ
し
、一般
的
に

は
午
後
３
時
ま
で
に
30
分
以
内
。

●
カ
フェ
イ
ン
を
飲
む
な
ら
仮
眠
前
に
。カ
フェ
イ
ン

は
脳
に
達
す
る
の
に
30
分
程
度
要
す
る
。　

　

こ
こ
で
も
目
覚
め
た
ら
光
を
浴
び
る
。

【
夜
】　

●
カ
フェ
イ
ン
類（
コ
ー
ヒ
ー
、緑
茶
）は
就
眠
４
時
間

前
か
ら
は
飲
ま
な
い
事
。

　

ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
や
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
、生
姜
湯
等
が
良

い
。メ
ラ
ト
ニン
分
泌
の
促
進
や
深
部
体
温
を一旦

上
げ
、就
眠
時
に
下
げ
る
た
め
。

●
晩
酌
な
ら
ま
だ
よ
い
が
、寝
酒
は
禁
物
。寝
つ
き

は
良
く
な
る
が
、結
局
は
途
中
で
目
覚
め
、睡
眠

の
質
が
低
下
す
る
た
め
。

●
就
眠
１
時
間
前
ま
で
の
軽
い
運
動
は
お
す
す
め
。

ス
ト
レ
ッ
チ
、ヨ
ガ
、軽
い
筋
ト
レ
等
を
ゆ
っ
く
り

と
。こ
れ
ら
は
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
し
、深

部
体
温
を一旦
上
げ
る
た
め
。

●
入
浴
は
就
眠
１
〜
２
時
間
前
が
ベス
ト
。

　

就
眠
時
に
深
部
体
温
が
下
が
る
か
ら
。

●
入
浴
後
は
足
首
を
冷
や
さ
な
い
事
。足
首
を
保

温
し
、足
底
か
ら
放
熱
が
理
想
。足
首
レッ
グ
ウ
ォ

オ
ー
マ
ー
も
お
す
す
め
で
す
。特
に
女
性
は
、骨

盤
を
温
め
る
の
も
良
い
。こ
れ
ら
は
副
交
感
神
経

を
活
性
化
し
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
。

【
就
眠
時
】　

●
就
眠
直
前
の
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
は
禁
。交
感
神

経
を
活
性
化
し
て
し
ま
う
た
め
。

●
ベッ
ト
上
に
不
必
要
な
も
の
は
持
ち
込
ま
な
い
。

読
書
や
Ｔ
Ｖ・音
楽
等　
「
―
し
な
が
ら
」寝
て
い

く
事
は
、本
来
は
睡
眠
に
良
く
な
い
と
さ
れ
て
い

る
。

●
20
分
以
上
眠
れ
な
い
時
は
、一旦
布
団
か
ら
出
る
。

あ
ま
り
神
経
質
に
な
ら
ず
、眠
く
な
って
か
ら
床

に
就
く
ら
い
の
お
お
ら
か
な
気
持
ち
も
時
に
は

必
要
。

●
逆
に
睡
眠
時
間
が
少
な
い
と
感
じ
た
ら
、10
分
で

も
早
く
寝
る
事
を
心
が
け
る
。休
日
に
寝
貯
め

る
発
想
よ
り
、毎
日
の一定
し
た
リ
ズ
ム
が
大
切
。

　

個
人
的
に
は
、朝
に
屋
外
で
運
動
す
る
事
が
、最

も
快
眠
に
導
く
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

　

ご
自
身
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
あ
わ
せ
て
、簡
単
に

で
き
る
事
か
ら
取
り
入
れ
て
み
て
下
さ
い
。理
想
的

な
睡
眠
時
間
は
、個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、７
時
間

程
度
と
さ
れ
て
お
り
ま
す
。余
り
神
経
質
に
な
り

過
ぎ
ず
、心
地
良
く
眠
って
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
生
き
ま

し
ょ
う
。
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