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眠りの技法
山本恵一
快眠アドバイザー The Skill of Sleeping 

for a Businessman.
Written by Keiichi Yamamoto

“睡眠満足度”が
あなたの年収を変える！

寝足りないサラリーマン必読



CHAPTER

Prepare  the bedroom

1
寝室を整える
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寝
室
を
ご
褒
美
空
間
に
変
化
さ
せ
る

疲
れ
て
家
に
帰
っ
て
き
て
、
遅
い
夜
食
を
食
べ
、
熱
い
お
風
呂
に
入
っ
て
一
日
の
疲
れ
を
洗
い
流
し
、

さ
あ
、
寝
よ
う
と
思
っ
て
寝
室
に
入
っ
た
ら
、
今
朝
起
き
た
と
き
、
そ
の
ま
ま
の
乱
れ
た
布
団
。
ベ
ッ

ド
の
周
り
は
、
読
み
か
け
の
本
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
充
電
器
で
散
ら
か
り
、
寝
室
に
お
い
た
小
型
テ

レ
ビ
の
電
源
を
つ
け
て
、
眠
く
な
る
ま
で
深
夜
番
組
を
見
て
い
る
。
そ
し
て
、
深
夜
番
組
が
終
わ
っ
た

の
を
気
づ
か
な
い
ま
ま
、
い
つ
の
間
に
か
寝
て
い
る
…
…
。

1-1
CHAPTER

良
い
寝
室
と
悪
い
寝
室

最
高
の
眠
り
の
た
め
の
「
舞
台
」
づ
く
り
を
し
よ
う
。

寝室を整える
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寝室を整える

あ
な
た
は
今
、
こ
う
思
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。

良
質
な
眠
り
を
し
て
、
し
っ
か
り
疲
れ
を
と
り
た
い
！

　
そ
う
思
っ
て
一
念
発
起
し
て
、
規
則
正
し
い
生
活
を
心
が
け
て
も
、
続
く
の
は
せ
い
ぜ
い
３
日
。 

　
忙
し
い
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に
と
っ
て
、
規
則
正
し
い
生
活
は
す
ご
く
難
し
い
で
す
よ
ね
。

規
則
正
し
い
生
活
は
ス
ト
イ
ッ
ク
で
、
と
き
に
は
我
慢
も
し
な
く
て
は
い
け
な
い
。

だ
か
ら
、
睡
眠
へ
の
意
欲
が
落
ち
込
ん
だ
ら
、
ま
た
前
の
生
活
に
逆
戻
り
し
て
し
ま
う
。

人
間
楽
し
い
と
思
え
な
い
こ
と
は
長
続
き
し
な
い
の
は
当
た
り
前
の
こ
と
で
す
。

実
は
、
あ
な
た
の
睡
眠
を
改
善
す
る
鍵
は
寝
室
に
あ
り
ま
す
。

　
こ
ん
な
こ
と
を
突
然
言
わ
れ
て
も
、
寝
室
に
は
ベ
ッ
ド
と
布
団
が
あ
る
だ
け
だ
し
、
そ
れ
以
上
に
寝

室
を
よ
く
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
何
か
が
変
わ
る
気
が
し
な
い
と
い
う
方
は
、
現
状
の
乱
れ
た
ま
ま
の
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寝
室
が
当
た
り
前
だ
と
感
じ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
。

寝
室
に
つ
い
て
は
、
多
く
の
人
は
誤
解
を

し
て
い
ま
す
。上
の
資
料
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

寝
室
に
関
す
る
意
識
調
査
（
２
０
０
７
年

実
施　

M
y V
oice

）
で
、
家
の
中
で
、
く

つ
ろ
げ
る
場
所
の
第
1
位
は
リ
ビ
ン
グ
、
第

2
位
が
寝
室
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、「
寝
室

で
行
っ
て
い
る
こ
と
」
の
欄
に
は
〝
く
つ
ろ

ぐ
、ご
ろ
ご
ろ
す
る
〞〝
テ
レ
ビ
を
見
る
〞〝
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
す
る
〞
な
ど
が
入
っ
て
い

ま
す
。

  
多
く
の
人
は
こ
の
よ
う
に
寝
室
で
は
テ

（家の中でくつろげる場所）
リビング 62.0%

46.9%

33.1%

31.7%

27.8%

27.0%

43.8%

13.4%

10.3%

9.9%

寝室

浴室

車の中

書斎

（%） 0 2010 30 5040 60 70 80

（寝室で行っていること）
くつろぐ・ごろごろする

テレビを見る

趣味の本を読む

インターネット

音楽を聴く

（%） 0 2010 30 5040
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寝室を整える

レ
ビ
を
見
た
り
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
し
た
り
し
て
も
い
い
と
考
え
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
そ
こ
が
誤

解
し
て
い
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

睡
眠
が
ち
ゃ
ん
と
取
れ
て
い
る
人
は
、
寝
室
で
寝
る
以
外
の
こ
と
を
し
ま
せ
ん
。

本
来
、
寝
る
こ
と
は
楽
し
い
こ
と
で
す
。

本
書
が
ま
ず
提
案
し
た
い
の
は
、「
カ
イ
テ
キ
な
寝
室
作
り
」
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
カ
イ
テ
キ
な
寝

室
を
作
る
こ
と
は
規
則
正
し
い
生
活
を
送
る
よ
り
も
、
ず
っ
と
簡
単
で
あ
な
た
の
眠
り
を
直
接
変
え
る

力
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　
寝
室
が
眠
る
の
に
最
適
な
空
間
に
変
わ
っ
た
と
き
、
必
ず
あ
な
た
の
睡
眠
の
質
は
向
上
し
て
い
き
ま

す
。
寝
室
で
別
の
楽
し
み
に
時
間
を
奪
わ
れ
る
こ
と
も
な
い
で
し
ょ
う
。
睡
眠
の
楽
し
さ
に
改
め
て
気

づ
き
、
睡
眠
に
よ
っ
て
一
日
の
疲
れ
が
癒
さ
れ
、
寝
室
は
毎
日
の
活
力
が
新
た
に
生
成
さ
れ
る
場
所
へ

と
生
ま
れ
変
わ
る
は
ず
で
す
。
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良
い
睡
眠
は
良
い
寝
室
で
生
ま
れ
ま
す
。

寝
室
環
境
に
よ
っ
て
眠
り
の
質
が
低
下
し
て
い
る
ケ
ー
ス
は
よ
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

睡
眠
に
と
っ
て
、
良
い
空
間
、
環
境
と
は
ど
う
い
う
も
の
な
の
で
し
ょ
う
？ 

　
気
温
・
湿
度
・
光
・
音
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
お
り
、
余
計
な
も
の
が
な
く
、
入
っ
た
瞬
間
に
「
心

地
よ
い
」
と
感
じ
ら
れ
る
。
そ
し
て
、
寝
床
に
横
に
な
れ
ば
、
自
分
の
た
め
に
用
意
さ
れ
た
寝
具
が
、

疲
れ
た
身
体
を
優
し
く
支
え
て
く
れ
る
。

そ
の
よ
う
な「
ご
褒
美
」空
間
が
出
来
上
が
っ
て
い
れ
ば
、寝
室
に
入
っ
た
瞬
間
に
、気
持
ち
を「
O
N
」

か
ら
「
O
F
F
」
へ
切
り
替
え
、
最
高
の
眠
り
に
入
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
眠
る
こ
と
は
「
幸
せ
」
で

あ
り
、
今
日
1
日
頑
張
っ
た
自
分
に
与
え
ら
れ
た
ご
褒
美
の
場
所
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

こ
れ
か
ら
、
具
体
的
に
そ
の
空
間
の
作
り
方
に
つ
い
て
ご
説
明
し
て
い
き
ま
す
が
、
簡
単
に
表
す
と
、
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寝室を整える

◉
「
良
い
寝
室
」

整
理
整
頓
さ
れ
、
眠
り
の
た
め
の
準
備
が
さ
れ
た
心
地
よ
い
空
間
で
あ
り
、
睡
眠
を
阻
害

す
る
も
の
が
全
く
な
い
。

◉
「
悪
い
寝
室
」

物
が
散
乱
し
、
睡
眠
を
邪
魔
す
る
も
の
で
溢
れ
、
日
中
の
活
動
の
場
と
変
わ
ら
な
い
。

睡
眠
は
、
非
常
に
デ
リ
ケ
ー
ト
な
も
の
で
す
。
ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
し
た
音
や
光
に
よ
っ
て
快
眠
は
奪

わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
寝
室
と
は
、
睡
眠
を
邪
魔
す
る
も
の
か
ら
あ
な
た
を
守
る
シ
ェ
ル
タ
ー
の
よ
う

な
も
の
だ
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

な
か
で
も
、
光
（
照
明
）
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
、
睡
眠
の
環
境
を
整
え
る
た
め
に
最
も
重
視
し
た
い

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
人
間
に
は
、
光
を
浴
び
る
と
目
が
覚
め
、
暗
く
な
る
と
眠
く
な
る
性
質
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
（
睡
眠
を
司
る
ホ
ル
モ
ン
）
の
性
質
と
大
き
く
関
係
し
て
い

ま
す
。
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メ
ラ
ト
ニ
ン
は
光
に
弱
い
性
質
が
あ
り
、
光
を
浴
び
る
と
体
内
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
数
は
ど
ん
ど
ん
減

少
し
ま
す
。
快
眠
す
る
た
め
に
必
要
な
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
減
る
わ
け
で
す
か
ら
、
就
寝
前
は
光
を
避
け
た

方
が
い
い
で
す
よ
ね
。
な
の
で
、
ま
ず
は
、
人
体
が
浴
び
る
光
の
量
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
こ
と
が

寝
室
に
求
め
ら
れ
る
条
件
で
す
。

良
い
寝
室
は
、
寝
る
意
欲
を
か
き
た
て
て
く
れ
ま
す
。

悪
い
寝
室
は
、
あ
な
た
か
ら
活
力
を
奪
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
の
２
つ
の
違
い
は
、
ベ
ッ
ド
の
位
置
や
空
調
の
温
度
な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
違
い
で
す
。
誰
で
も

で
き
る
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
、
あ
な
た
も
良
い
寝
室
を
手
に
入
れ
、
毎
日
快
眠
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
ょ
う
。
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