
い
よ
い
よ
第
76
回
長
崎
市

立
桜
馬
場
中
学
校
卒
業
証
書

授
与
式
が
、
14
日
（
金
）
に
迫

り
ま
し
た
。

卒
業
式
の
目
的
・
意
義
は
次

の
と
お
り
で
す
。

【卒
業
生
に
と
っ
て
】

１

義
務
教
育
９
カ
年
を
修

了
し
た
と
い
う
社
会
的
公
認

の
式
で
、
人
生
に
お
け
る
大

き
な
節
目
の
式
。

２

中
学
３
年
間
を
終
え
、
高

等
学
校
ま
た
は
実
社
会
に
旅

立
つ
出
発
記
念
の
日
。

３

今
日
ま
で
自
分
を
慈
し

み
、
育
て
て
く
れ
た
父
母
・
先

生
・
ふ
る
さ
と
・
地
域
へ
の
感

謝
の
日
。

【在
校
生
に
と
っ
て
】

１

先
輩
の
卒
業
を
喜
び
、
み

ん
な
で
門
出
を
お
祝
い
す
る

日
。

２

先
輩
の
業
績
に
感
謝
し
、

後
継
者
と
し
て
の
自
覚
を
新

た
に
す
る
日
。

こ
の
中
で
私
は
特
に
、
「
感

謝
」
の
目
標
を
し
っ
か
り
と
考

え
て
も
ら
い
た
い
。
君
た
ち

の
卒
業
式
は
、
こ
こ
ま
で
育

て
て
く
れ
た
ご
両
親
や
ご
家

族
、
地
域
の
方
々
、
先
生
に
と
っ

て
の
卒
業
式
で
も
あ
る
わ
け

で
す
。
卒
業
式
に
君
た
ち
が

流
す
涙
と
、
ご
両
親
が
流
す

涙
に
は
共
通
し
た
意
味
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
、
大
き
な
声
で

「
は
い
」と
返
事
を
し
て

く
だ
さ
い
。
大
き
な
声
で
歌
っ

て
く
だ
さ
い
。
自
分
の
た
め

に
、
そ
し
て
ご
両
親
に
「
こ
れ

ま
で
あ
り
が
と
う
」
「
こ
れ
か

ら
も
よ
ろ
し
く
ね
」と
い
う
感

謝
の
気
持
ち
を
込
め
て
・・・。

卒
業
式
が
、
義
務
教
育
最
後

の
「授
業
」で
す
。

１

卒
業
生
の
皆
さ
ん
は
、
３

月
31
日
ま
で
は
、
桜
馬
場
中

学
校
の
生
徒
で
す
。
「
14
日
に

卒
業
し
た
か
ら
も
う
自
分
は

自
由
だ
」
と
言
わ
ん
ば
か
り

に
過
ち
を
犯
し
て
、
せ
っ
か
く

自
分
の
力
で
選
ん
だ
自
分
の

進
路
を
自
分
の
手
で
踏
み
に

じ
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
な
い

よ
う
に
、
規
則
正
し
い
生
活

を
心
が
け
、
新
し
い
生
活
の

準
備
を
し
て
く
だ
さ
い
。

中
学
卒
業
は
あ
く
ま
で
も
、

人
生
の
ひ
と
つ
の
通
過
点
に

過
ぎ
ま
せ
ん
。

２

24
日
（
月
）の
11
時
40
分

か
ら
離
任
式
が
行
わ
れ
ま
す
。

お
世
話
に
な
っ
た
先
生
に
一

言
お
礼
を
言
い
た
い
と
い
う

生
徒
は
、
11
時

10
分
～

11

時
25
分
の
間
に
、
運
動
場
（プ
ー

ル
側
）
に
集
合
し
て
く
だ
さ
い
。

も
ち
ろ
ん
、
服
装
・
身
な
り
は

き
ち
ん
と
す
る
よ
う
に
。
ス
マ

ホ
の
持
ち
込
み
も
禁
止
で
す
。

、
３
月
４
日
に
、
昨
年
度
に
引

き
続
き
、
中
村
文
昭
氏
を
お

招
き
し
て
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
主
催
講

演
会
を
実
施
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
大
串
Ｐ
Ｔ
Ａ
会

長
を
始
め
、
保
護
者
の
皆
様
、

子
供
た
ち
の
た
め
に
素
敵
な

講
演
会
を
催
し
て
く
だ
さ
り

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
こ
の
場
を
お
借
り
し

て
、
深
く
感
謝
申
し
上
げ
ま

す
。
「
何
の
た
め
に
勉
強
す
る

の
か
」
「
何
の
た
め
に
仕
事
を

す
る
の
か
」
「
何
の
た
め
に
生

き
て
い
る
の
か
」
等
々
、
熱
く

語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

以
下
、
感
想
を
お
届
け
し
ま

す
。

○
い
つ
も
な
に
か
頼
ま
れ
た

ら
「
な
ん
で
私
に
頼
む
の
？
」

と
思
っ
て
い
た
け
ど
、
文
昭

さ
ん
の
話
を
聞
い
て
私
も

『
お
願
い
ご
と
は
試
さ
れ
ご

と
だ
！
』
と
思
っ
て
お
願
い
ご

と
に
積
極
的
に
取
り
組
み
た

い
。

１
年
１
組

御
所
あ
や
め

○
私
は
中
村
さ
ん
の
お
話
を

聞
い
て
、
自
分
に
も
問
い
か

け
て
み
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

「何
の
た
め
に
学
校
に
行
っ
て

い
る
の
か
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
た

と
き
、
私
は
そ
こ
で
ド
キ
ッ
と

し
ま
し
た
。
私
も
何
の
た
め

に
行
っ
て
い
る
ん
だ
ろ
う
と

思
っ
た
と
き
に
、
他
の
人
に

流
さ
れ
て
い
る
か
も
し
れ
な

い
な
と
思
い
ま
し
た
。
自
分

に
普
段
か
ら
問
い
か
け
を
し

て
、
一
回
き
り
の
人
生
を
最

高
と
呼
べ
る
生
き
方
・
考
え

方
を
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

１
年
２
組

倉
田
凛

○
高
校
を
受
験
す
る
と
き
に

は
自
分
が
「
何
の
た
め
に
」
高

校
に
行
く
の
か
を
き
ち
ん
と

考
え
、
行
く
高
校
を
考
え
よ

う
と
思
い
ま
し
た
。
い
じ
め

ら
れ
た
こ
と
を
笑
い
話
に
で

き
る
中
村
さ
ん
は
と
て
も
す

ご
い
な
と
思
い
ま
し
た
。
自

分
も
つ
い
て
い
こ
う
と
思
っ

た
人
を
見
つ
け
て
、
楽
し
い

人
生
に
し
て
い
き
た
い
。

１
年
３
組

中
尾
琴
美

○
た
と
え
失
敗
し
て
で
も
、

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
る
こ
と

が
大
事
だ
と
い
う
こ
と
が
わ

か
っ
た
。
人
に
頼
ま
れ
る
こ

と
は
試
さ
れ
て
い
る
こ
と
を

新
し
く
知
っ
て
、
何
か
を
頼

ま
れ
た
ら
、
そ
の
こ
と
を
意

識
し
な
が
ら
行
っ
て
い
き
た

い
。

１
年
４
組

山
道
陽
太

○
印
象
に
残
っ
た
こ
と
は
、

人
と
の
出
会
い
を
大
切
に
す

る
こ
と
や
、
い
ろ
ん
な
人
に

好
か
れ
る
人
に
な
る
と
い
う

こ
と
。
こ
れ
か
ら
は
、
中
村
さ

ん
の
よ
う
に
人
か
ら
の
信
頼

を
得
た
り
、
頼
ま
れ
ご
と
は

試
さ
れ
ご
と
と
思
う
よ
う
に

し
て
、
人
に
好
か
れ
る
よ
う

な
人
に
な
り
た
い
。

２
年
１
組

岩
本
千
津

○
自
分
に
は
将
来
の
夢
と
か

全
く
無
か
っ
た
け
ど
、
何
の

た
め
に
中
学
校
に
通
っ
て
、

何
の
た
め
に
高
校
に
行
き
た

い
の
か
を
自
分
で
よ
く
考
え

て
、
充
実
し
た
意
味
の
あ
る

生
活
を
送
っ
て
い
き
た
い
。

人
か
ら
お
願
い
さ
れ
た
こ
と

は
完
璧
に
や
っ
て
か
ら
返
し
、

何
か
人
の
も
の
を
使
う
と
き

は
、
使
う
前
よ
り
も
綺
麗
に

し
て
返
し
た
い
。

２
年
２
組

小
野
未
玖
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長崎市立
桜馬場中学校

校長 大塚 潤

桜
中
だ
よ
り

中村氏、熱く語っていただきました。

卒
業
式
の
意
義
・
目
的
を
考
え
よ
う
！

卒
業
式
が
義
務
教
育
最
後
の
授
業
だ

３
年
生
へ
お
願
い

頼
ま
れ
ご
と
は

試
さ
れ
ご
と

感

想
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○
今
回
の
講
演
を
通
し
て
高

校
に
行
く
理
由
を
考
え
よ
う

と
思
い
ま
し
た
。
ま
た
、
頼
ま

れ
ご
と
は
試
さ
れ
ご
と
と
い

う
こ
と
を
頭
の
中
に
入
れ
な

が
ら
生
活
し
て
何
か
頼
ま
れ

た
ら
嫌
な
顔
や
行
動
を
と
ら

な
い
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
。

２
年
３
組

樋
口
叶
恵

○
こ
れ
か
ら
は
何
か
を
頼
ま

れ
た
ら
、
チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
い
、

た
く
さ
ん
の
人
に
喜
ん
で
も

ら
え
る
よ
う
に
動
き
た
い
。

人
生
で
大
き
な
選
択
を
し
て

失
敗
し
て
し
ま
っ
て
も
、
幸
せ

に
な
っ
た
と
き
に
「
あ
あ
し
て

い
て
よ
か
っ
た
」
と
思
え
る
生

き
方
を
し
て
い
き
た
い
。

２
年
４
組

古
田
佐
那

○
「
人
生
で
の
チ
ャ
ン
ス
を
逃

す
な
」
と
い
う
言
葉
が
印
象

的
で
し
た
。
人
生
で
は
沢
山

の
出
会
い
や
き
っ
か
け
が
あ

る
の
で
自
分
も
頼
ま
れ
ご
と

は
す
す
ん
で
行
い
た
い
。

３
年
１
組

藤
原
倫
太
朗

○
講
演
を
聞
い
て
私
の
母
親

と
似
た
よ
う
な
こ
と
を
言
っ

て
い
て
、
親
か
ら
「
人
の
信
頼

を
得
る
の
は
簡
単
だ
が
一
度

な
く
な
っ
た
信
頼
を
取
り
戻

す
の
は
す
ご
く
大
変
だ
」と
い

う
こ
と
を
教
え
ら
れ
て
き
た
。

講
演
で
学
ん
だ
頼
ま
れ
事
は

試
さ
れ
ご
と
と
い
う
こ
と
を

心
が
け
て
い
く"

３
年
２
組

諸
谷
瑠
士

○
私
自
身
は
小
学
生
の
時
に

自
分
の
や
り
た
い
事
が
見
つ

か
り
、
そ
の
道
ま
っ
し
ぐ
ら
に

今
に
至
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、

我
が
子
に
も
早
い
段
階
で
や

り
た
い
事
を
見
つ
け
て
、
そ

の
た
め
に
コ
ツ
コ
ツ
と
努
力

を
積
み
重
ね
て
ほ
し
い
と
願

い
、
育
て
て
き
ま
し
た
。
親
の

思
い
と
は
裏
腹
に
、
な
か
な

か
自
分
が
心
か
ら
や
り
た
い

と
思
え
る
事
が
見
つ
か
ら
な

か
っ
た
娘
で
し
た
が
、
先
日
、

あ
る
大
人
と
の
出
会
い
で
急

に
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
、
自
分
の

意
志
を
し
っ
か
り
持
ち
、
そ

の
た
め
の
進
路
を
選
択
し
ま

し
た
。
親
と
し
て
は
、
娘
の
先

の
事
を
考
え
る
と
不
安
ば
か

り
が
押
し
寄
せ
て
い
ま
し
た

が
、
今
日
の
お
話
の
中
で
「
パ

イ
ロ
ッ
ト
不
足
に
な
る
！
」
と

お
聞
き
し
て
、
だ
め
な
ら
女

性
パ
イ
ロ
ッ
ト
に
な
れ
ば
良

い
じ
ゃ
ん
。
プ
ロ
の
バ
レ
リ
ー

ナ
に
な
る
よ
り
は
る
か
に
現

実
的
で
実
現
で
き
る
可
能
性

が
高
い
！
と
心
が
軽
く
な
り

ま
し
た
。
世
界
は
広
い
し
、
人

間
、
や
る
気
に
な
れ
ば
い
く

ら
で
も
可
能
性
を
拡
げ
ら
れ

る
。
過
去
の
つ
ら
い
体
験
も
、

思
い
っ
き
り
ネ
タ
に
し
て
、
お

も
し
ろ
可
笑
し
く
笑
い
話
に

し
て
笑
い
飛
ば
し
て
や
ろ
う
。

最
近
ち
ょ
っ
と
メ
ン
タ
ル
が

落
ち
て
い
た
の
で
、
今
日
の

お
話
は
、
途
中
で
涙
が
出
る

ぐ
ら
い
心
に
響
き
ま
し
た
。

保
護
者

○
中
村
さ
ん
の
こ
れ
ま
で
の

人
生
の
歩
み
を
聞
か
せ
て
い

た
だ
き
、
自
分
の
考
え
の
持

ち
よ
う
次
第
で
、
人
生
は
ど

ん
な
道
に
も
切
り
拓
け
る
の

だ
と
感
じ
ま
し
た
。

ま
た
、
中
村
さ
ん
の
人
生
の

中
で
、
中
村
さ
ん
を
信
じ
て

支
え
て
こ
ら
れ
た
方
々
の
存

在
が
、
今
の
教
員
と
し
て
の

私
に
で
き
て
い
る
の
だ
ろ
う

か
と
、
自
身
を
振
り
返
る
こ

と
も
で
き
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
の
声
を
聞
き
、

と
こ
と
ん
寄
り
添
い
、
支
え

る
こ
と
の
本
当
の
意
味
に
少

し
気
づ
け
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。
仕
事
の
面
で
も
、
頼
ま

れ
ご
と
は
試
さ
れ
ご
と
と
い

う
気
持
ち
で
い
る
と
、
な
ん

だ
か
頑
張
れ
そ
う
な
気
持
ち

に
な
り
、
せ
っ
か
く
な
ら
ば

頑
張
ろ
う
と
思
え
る
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
気
持
ち
に
も
な
り
ま
し

た
。
１
年
２
組
担
任西

村
あ
か
ね
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卒業生から 卒業記念品として、上等な折り
たたみ机を3台いただきました。学校行事等
で大切に使わせていただきます。ありがとう
ございます。

1 体内時計を乱さないようにする
人の体内は、日中は活動状態に、夜間は休息状態に切り替わるように体内時計が備わっており、その体内時

計が乱れてしまうと、日中に強い眠気が発生したり、ぐっすり眠れず疲れがとれなくなったりする。

2 光に注意する
朝は太陽の光など強い光を浴びることが大切。逆に、夜眠ろうとしているのに、強い光を浴びてしまうと、目が

覚めて寝付きが悪くなり、体内時計が乱れてしまう。寝床でスマホやゲームをしないように。

3 昼寝の取り方に気をつける
昼寝は20分まで。20分より長く寝てしまうと、逆に深い眠りに入ってしまうため、20分までの昼寝が推奨さ

れている。また、昼寝は午後3時までにとる。それ以降は夜の睡眠に悪影響を及ぼす。

4 運動をする
適度な運動は夜の睡眠を促す。ハードな運動は逆効果。

5 夜、お風呂ではお湯につかる
お風呂ではお湯につかって身体を温める。その後、お風呂から上がって、体温が下がり始めてくると眠気が起

こる。また、42℃を超えるお湯につかってしまうと、体温が下がるのに時間がかかるので注意が必要。

6 眠くなってから寝床につく
「眠らないといけないのに眠れない」と焦ってしまうことで、ますます寝付けなくなってしまう。暖色系の照明の

下で、リビングなどでゆっくり過ごし、眠気を感じてから寝床につく。

7 眠ることを楽しもう
「楽しい」から、「気持ちいい」から眠ると考える。

日本快眠生活研究所「よりよく眠るための8つのヒント」より抜粋

よりよく眠るための7つのポイント
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