
最
近
、
良
く
耳
に
す
る

「
睡
眠
負
債
」
と
言
う
言
葉

は
、
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学

の
研
究
者
が
提
唱
し
て
い
ま

す
。
30
〜
40
分
程
度
の
僅
か

な
睡
眠
不
足
が
積
み
重
な
り

「
債
務
超
過
」
の
状
態
に
陥

る
と
、
生
活

や
仕
事
の
質

が
低
下
す
る

だ
け
で
な
く
、

う
つ
病
、
が
ん
、
認
知
症
な

ど
の
疾
病
に
繋
が
る
恐
れ
が

あ
る
と
い
う
も
の
で
す
。
ペ

ン
シ
ル
ベ
ニ
ア
大
学
の
研
究

で
は
、
6
時
間
睡
眠
を
二
週

間
続
け
た
被
験
者
グ
ル
ー
プ

の
脳
の
働
き
は
、
二
晩
徹
夜

し
た
グ
ル
ー
プ
と
同
程
度
ま

で
低
下
し
て
い
る
と
い
う
結

果
が
出
た
そ
う
で
す
。

日
本
人
は
、
世
界
的
に
見

て
も
睡
眠
時
間
が
短
く
、
世

界
平
均
よ
り
41
分
少
な
い
そ

う
で
す
。
特
に
働
き
盛
り
の

30
代
〜
50
代
の
睡
眠
不
足
が

顕
著
だ
と
厚
生
労
働
省
の
調

査
で
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
時
間
不
足
の
理
由
は

様
々
で
し
ょ
う
。
日
々
の
生

活
が
忙
し
く
、
削
ら
ざ
る
を

得
な
い
方
も
い
る
と
思
い
ま

す
が
、
「
つ
い
つ
い
遅
く
ま

で
テ
レ
ビ
を
見
て
し
ま
う
」

「
ネ
ッ
ト
サ
ー
フ
ィ
ン
で
夜

が
更
け
て
し
ま
う
」
方
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

事
実
、
総
務
省
の
調
査
を
見

る
と
主
な
メ
デ
ィ
ア
の
行
為

者
率
（
15
分
以
上
観
賞
す
る

人
の
割
合
）
は
テ
レ
ビ
、
ネ
ッ

ト
が
多
く
、
そ
の
時
間
帯
も

19
時
〜
23
時
が
特
に
高
い
こ

と
が
分
か
り
ま
す
。
ま
た
寝

床
に
つ
い

て
か
ら
も

ス
マ
ホ
を

使
う
方
が

全
体
の
半

数
以
上
い

る
そ
う
で
す
。

睡
眠
時
間
が
足
り
て
い
な

い
の
も
問
題
で
す
が
、
そ
の

質
も
低
下
し
て
い
る
よ
う
で

す
。
つ
い
つ
い
夜
更
か
し
を

し
て
し
ま
う
と
、
大
概
は
寝

る
直
前
ま
で
、
液
晶
画
面
か

ら
の
強
い
光
に
さ
ら
さ
れ
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

私
達
の
目
の
中
に
は
、

『
今
が
昼
な
の
か
夜
な
の
か
』

を
感
じ
る
神
経
細
胞
が
あ
り
、

体
内
時
計
や
睡
眠
ホ
ル
モ
ン

に
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

特
に
パ
ソ
コ
ン
、
テ
レ
ビ
、

ス
マ
ホ
の
液
晶
画
面
か
ら
出

る
480
nm
（
い
わ
ゆ
る
青
色
光
）

に
反
応
し
や
す
く
、
こ
の
波

長
の
光
を
見
る
と
睡
眠
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
抑
制
さ
れ
て

し
ま
い
ま
す
。

本
来
、
夜
に
な
る
と
睡
眠

ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
副

交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
ま

す
。
そ
し
て
、
体
温
や
血
圧

が
低
下
し
て
「
睡
眠
の
準
備

が
出
来
た
」
と
脳
が
認
識
し
、

自
然
と
眠
り
を
促
し
ま
す
。

寝
る
間
際
に
睡
眠
ホ
ル
モ

ン
を
抑
え
る
だ
け
で
な
く
、

脳
が
覚
醒
さ
れ
る
よ
う
な
行

為
を
し
て
は
、
決
し
て
良
い

睡
眠
と
は
い
え
な
い
で
し
ょ

う
。
厚
生
労
働
省
も
こ
の
点

に
つ
い
て
は
警
告
を
鳴
ら
し

て
い
ま
す
。

睡
眠
時
間
を
充
分
に
取
り
、

寝
る
数
時
間
前
は
液
晶
画
面

で
な
く
紙
の
本
な
ど
に
出
来

れ
ば
い
い
で
す
が
、
現
実
的

に
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
既
に
発
売
さ
れ
て
い

る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
カ
ッ
ト
レ

ン
ズ
（
以
下
Ｂ
Ｃ
Ｃ
）
で
は

多
少
の
効
果
は
期
待
で
き
ま

す
が
、
対
策
と
し
て
は
不
十

分
で
す
。

私
た
ち
の
生
活
環
境
に
合

わ
せ
な
が
ら
睡
眠
の
質
を
下

げ
な
い
為
に
、
「
夜
専
用
レ

ン
ズ
（
ナ
イ
ト
コ
ー
ト
）
」

が
東
海
光
学
か
ら
昨
年
発
売

さ
れ
ま
し
た
。
480
nm
付
近
の

青
色
光
を
Ｂ
Ｃ
Ｃ
レ
ン
ズ
よ

り
も
大
幅
に
カ
ッ
ト
し
、
睡

眠
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
妨
げ

な
い
こ
と
を
目

的
と
し
て
い
ま

す
。
『
夜
寝
つ

き
の
悪
い
方
』

『
睡
眠
時
間
の
短
い
方
』

『
寝
る
直
前
ま
で
ス
マ
ホ
や

パ
ソ
コ
ン
、
テ
レ
ビ
を
見
た

い
方
』
夜
に
な
っ
た
ら
夜
専

用
メ
ガ
ネ
を
掛
け
て
ご
自
身

の
睡
眠
を
改
善
さ
れ
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？
も
し
か

し
た
ら
数
年
後
に
は
当
た
り

前
の
習
慣
に
な
っ
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

ご
興
味
の
あ
る
方
は
、
東

海
光
学
㈱
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

よ
り
ナ
イ
ト
コ
ー
トh

t
t
p
:
/

/
w
w
w
.
t
o
k
a
i
o
p
t
.
j
p
/
l
e
n
s
/

n
t
c
.
p
h
p

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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眼
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メ
ガ
ネ
の
健
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情
報

今
年
、
セ
ミ
の
声
を
聴
く
前

の
季
節
。
そ
の
日
、
休
み
で
し

た
。
な
ん
と
も
な
し
に
空
調
の

ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
、
パ
ソ
コ
ン

の
前
に
腰
を
下
ろ
し
て
数
時
間
。

腰
の
あ
た
り
に
じ
わ
り
じ
わ
り

と
悪
寒
を
感
じ
始
め
ま
し
た
。

お
尻
を
触
る
と
、
ア
ッ
冷
た
い
！

冷
静
に
な
っ
て
部
屋
を
見
回
す

と
水
に
浸
か
っ
た
カ
ー
ペ
ッ
ト

と
家
具
を
目
の
当
た
り
に
す
る

事
に･･･

な
ん
と
、
一
部
屋
が

水
深
１
cm
ほ
ど
水
に
浸
か
っ
て

い
る
と
い
う
大
惨
事
！
な
ぜ
こ

ん
な
事
に
？
と
考
え
ま
し
た
が
、

急
い
で
ポ
ッ
ト
・
冷
蔵
庫
・
風

呂
場
・
洗
面
所
・
ト
イ
レ
と
思

い
つ
く
限
り
の
水
周
り
を
チ
ェ
ッ

ク
。
し
か
し
「
こ
こ
が
原
因
だ
」

と
探
し
当
て
る
事
は
出
来
ま
せ

ん
で
し
た
。
仕
方
が
な
い
の
で
、

掃
除
を
し
て
い
る
と
水
の
溜
ま

り
具
合
が
均
一
で
は
な
く
、
特

に
ベ
ラ
ン
ダ
側
に
水
深
の
深
い

所
が
あ
る
事
に
気
が
付
き
ま
し

た
。
そ
し
て
、
最
近
エ
ア
コ
ン

の
水
漏
れ
が
酷
か
っ
た
事
を
思

い
だ
し
ま
し
た
。
そ
の
水
が
部

屋
へ
逆
流
し
て
い
た
の
で
す
。

や
っ
と
原
因
を
突
き
止
め
る
事

が
出
来
ま
し
た
。
そ
し
て
、
大

家
さ
ん
に
事
の
顛
末
を
連
絡
す

る
と
、
す
ぐ
に
新
し
い
エ
ア
コ

ン
に
取
り
換
え
て
く
れ
ま
し
た
。

あ
ー
夏
前
で
良
か
っ
た
。

中
山
店

Ｍ


