
 

良
い
睡
眠
の
た
め
、
私
は
ヤ
ク
ル
ト

1
0
0
0

を
飲
料
し
て
い
ま
す
。
お
風
呂
上

り
に
飲
ん
で
そ
の
あ
と
甘
い
の
で
歯
磨

き
と
い
う
順
番
で
す
。
飲
み
続
け
た
結

果
、
中
途
覚
醒
が
な
く
な
り
ま
し
た
。 

 
 

 
 

管
理
部 

山
岸 

 

ＫＤＳウォークラリー       

2月の結果報告 

         １日平均 

１位 Ｙ課長  10779 歩 

２位 Ｋ所長   8459歩 

３位 Ｔ専務   7934歩 

    
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

  

全
国
健
康
保
険
協
会
が
発
表
し
た
調
査
で

富
山
県
民
は
睡
眠
で
十
分
な
休
養
が
取
れ
な

い
人
の
割
合
が
３
年
連
続
全
国
で
最
も
高
い

結
果
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。 

睡
眠
不
足
の
蓄
積
は
、
癌
、
糖
尿
病
や
高

血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
、
う
つ
病
な
ど
の

精
神
疾
患
、
認
知
症
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
疾
病

の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
、
各
方
面

の
研
究
結
果
か
ら
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。 

  

ポ
イ
ン
ト
１
◆ 

副
交
感
神
経
を
優
位
に
す
る 

 

朝
の
目
覚
め
に
は
交
感
神
経
へ
の
切
り
替

え
が
必
要
で
が
、
夜
の
睡
眠
に
は
副
交
感
神

経
へ
の
切
り
替
え
が
必
要
で
す
。
交
感
神
経

へ
の
切
り
替
え
は
、
行
動
な
ど
の
刺
激
に
よ

っ
て
比
較
的
容
易
に
で
き
ま
す
が
、
副
交
感

神
経
へ
の
切
り
替
え
は
『
ブ
レ
ー
キ
の
つ
い

て
い
な
い
車
を
止
め
る
』
よ
う
な
も
の
で
意

外
と
難
し
い
で
す
。
副
交
感
神
経
の
切
り
替

え
に
は
、
「
交
感
神
経
を
刺
激
し
な
い
」
こ

と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。
ス
マ
ホ
を
見
続
け

る
の
を
や
め
る
・
深
呼
吸
す
る
・
ゆ
っ
く
り

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
い
っ
た
こ
と
も
副
交

感
神
経
を
優
位
に
す
る
一
助
に
な
り
ま
す
。 

 

ポ
イ
ン
ト
２
◆ 

深
部
体
温
を
下
げ
る 

 

睡
眠
時
は
深
部
体
温
が
１
℃
ほ
ど
下
が
り

ま
す
。
寝
る
前
は
、
体
の
表
面
か
ら
熱
を
逃

が
し
て
体
内
の
体
温
を
下
げ
て
い
き
ま
す
。

そ
の
と
き
に
眠
気
を
感
じ
ま
す
。
体
を
睡
眠

へ
の
準
備
状
態
に
す
る
に
は
、
入
浴
も
有
効

的
で
す
。
ゆ
っ
く
り
湯
舟
で
温
ま
る
と
体
温

が
上
が
り
ま
す
。
す
る
と
、
血
行
が
良
く
な

り
、
体
の
表
面
が
温
ま
る
こ
と
で
そ
の
後
熱

を
放
出
し
て
体
温
が
下
が
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
寝
る
１
～
２
時
間
前
に
お
風
呂
に
入
る

と
ち
ょ
う
ど
い
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
深
部
体
温

が
下
が
っ
て
く
る
の
で
す
。 

  
ポ
イ
ン
ト
３
◆ 

睡
眠
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る 

 

睡
眠
に
関
わ
る
物
質
に
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
と

い
う
ホ
ル
モ
ン
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
夜

に
多
く
分
泌
さ
れ
、
体
内
時
計
を
調
整
し
て

睡
眠
へ
と
誘
導
す
る
働
き
を
も
っ
て
い
ま

す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
と

い
う
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
合
成
さ
れ
ま
す
。
ト
リ

プ
ト
フ
ァ
ン
は
、
鰹
節
や
煮
干
し
、
マ
グ
ロ

や
サ
バ
な
ど
の
魚
介
類
、
高
野
豆
腐
や
油
揚

げ
な
ど
の
大
豆
食
品
、
豚
肉
や
鶏
肉
と
い
っ

た
食
品
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
メ
ラ

ト
ニ
ン
は
夜
に
光
を
浴
び
る
と
急
速
に
合
成

が
抑
制
さ
れ
る
の
で
、
就
寝
前
は
ス
マ
ホ
を

見
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
下
さ
い
。 

    

「
頭
を
空
っ
ぽ
に
す
る
」
こ
と
も
大
切
で

す
。
気
に
な
る
こ
と
が
あ
る
と
そ
れ
が
頭
の

中
に
引
っ
か
か
っ
て
な
か
な
か
眠
れ
な
い
と

い
う
こ
と
に
な
り
が
ち
で
す
。
今
日
の
積
み

残
し
の
事
柄
を
紙
に
書
く
。
日
記
で
も
メ
モ

で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
そ
の
日
の
う
ち
に
解

決
で
き
な
い
こ
と
を
ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
す
る
こ

と
で
、
頭
の
中
か
ら
追
い
出
し
て
し
ま
い
ま

す
。 紹

介
し
た
「
良
い
睡
眠
」
の
た
め
の
方
法

は
、
ど
れ
も
ち
ょ
っ
と
し
た
簡
単
な
こ
と
で

す
の
で
ぜ
ひ
試
し
て
く
だ
さ
い
。 
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私
は
３
カ
月
に
１
回
、
歯
周
病
予
防
の
た
め
歯
医

者
へ
通
っ
て
い
ま
す
。
歯
周
病
と
は
歯
と
歯
肉
の
溝

に
侵
入
し
た
細
菌
が
炎
症
を
起
こ
す
こ
と
で
歯
肉
に

炎
症
を
起
こ
し
た
り
、
歯
を
支
え
る
組
織
が
壊
れ
た

り
す
る
病
気
で
す
。
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
歯
が

抜
け
て
し
ま
い
ま
す
。
３
～
４
年
前
に
着
色
汚
れ
が

気
に
な
り
、
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
た
め
歯
医
者
へ
行
き

ま
し
た
が
歯
医
者
よ
り
「
歯
周
病
予
備
軍
」
と
診
断

さ
れ
、
定
期
的
に
歯
医
者
に
通
う
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。 意

識
し
て
い
る
の
は
、
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
す
。 

・
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
に
４５

度
の
角
度
で
当
て
て

軽
い
力
で
磨
く 

・
奥
歯
は
普
通
の
歯
ブ
ラ
シ
で
は
届
き
に
く
い
た

め
奥
歯
専
用
の
歯
ブ
ラ
シ
を
使
用
す
る
。 

・
週
に
１
度
フ
ロ
ス
を
使
用
す
る
。
（
歯
医
者
で

は
毎
日
使
用
し
て
ほ
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

が
な
か
な
か
で
き
な
い
た
め
週
に
１
度
は
使
用

す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
） 

以
前
は
歯
磨
き
時
に
歯
ぐ
き
か
ら
の
出
血
が
た
ま

に
あ
り
ま
し
た
が
、
今
は
な
く
な
り
ま
し
た
。 

今
ま
で
虫
歯
に
な
っ
た
こ
と
が
な
い
た
め
、
今
後

も
歯
周
病
予
防
も
含
め
て
歯
の
健
康
を
保
っ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。 
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