
　
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
と
っ

て
の
安
心
・
安
全
で
、
最
も
重

要
と
な
る
の
が
健
康
。
中
で
も

「
睡
眠
」
の
大
切
さ
は
、
分
か

っ
て
い
て
も
つ
い
軽
視
し
が

ち
。
厚
生
労
働
省
は
３
月
に

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠

指
針
２
０
１
４

睡
眠

カ
条

」
を
発
表
し
、
睡
眠
の
重
要

性
を
一
般
の
人
に
も
分
か
り
や

す
く
呼
び
か
け
て
い
る
。
福
岡

県
で
は
県
立
明
善
高
校

久
留

米
市

が

年
以
上
も
前
か
ら

昼
寝

午
睡

を
取
り
入
れ
て

い
る
。
今
年
４
月
に
は
筑
前
町

の
中
学
校
が
午
睡
を
導
入
し
話

題
に
な
っ
た
。
し
か
し
、
企
業

の
現
場
で
の
睡
眠
の
活
用
は
ま

だ
の
よ
う
。
「
睡
眠
を
制
す
る

こ
と
が
人
生
を
制
す
る
」
と
主

張
す
る
久
留
米
大
学
医
学
部
長

の
内
村
直
尚
神
経
精
神
医
学
講

座
主
任
教
授
に
、
ビ
ジ
ネ
ス
パ

ー
ソ
ン
に
お
け
る
睡
眠
と
健
康

管
理
に
つ
い
て
聞
い
た
。

　
睡
眠
は
多
く
取
れ
ば
よ
い

と
い
う
わ
け
で
は
な
い

。

内
村
教
授
は
、
睡
眠
に
大
切

な
の
は
「
睡
眠
の
時
間
と

質
」
と
強
調
す
る
。
個
人
差

は
あ
る
も
の
の
平
均
睡
眠
時

間
が
５
時
間
を
切
る
と
長
生

き
で
き
な
い
が
、
９
時
間
以

上
寝
る
こ
と
も
勧
め
ら
れ
な

い
。
長
く
床
に
つ
い
て
い
る

と
、
睡
眠
の
質
が
悪
く
な

る
。
起
き
て
い
る
時
間
が
少

な
く
な
り
、
そ
れ
だ
け
活
動

時
間
が
減
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

代
謝
が
悪
く
な
る
。
肥
満
や

糖
尿
病
、
高
血
圧
な
ど
の
病

気
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群

に
な
っ
た
り
す
る
確
率
が
高

ま
る
と
い
う
わ
け
だ
。

　
内
村
教
授
の
長
年
の
睡
眠

と
睡
眠
障
害
の
研
究
に
よ
る

と
、
睡
眠
時
間
と
病
気
の
関

係
は
「
す
べ
て
の
デ
ー
タ
が

Ｕ
の
字
」
。
例
え
ば
糖
尿

病
。
睡
眠
時
間
５
時
間
未
満

だ
と
発
症
率
は
通
常
の
２
・

５
倍
と
な
る
。
こ
れ
が
同
７

―
８
時
間
だ
と
数
値
が
低
く

な
る
が
９
時
間
以
上
睡
眠
を

取
る
と
、
ま
た
数
値
が
上
が

る
。
こ
れ
は
高
血
圧
や
中
性

脂
肪
の
数
値
も
同
様
だ
。
逆

に
善
玉
コ
レ
ス
ト
ロ
ー
ル

Ｈ
Ｄ
Ｌ

の
数
値
は
７
―

８
時
間
睡
眠
時
に
高
い
数
字

が
出
て
い
る
。

　
人
の
自
律
神
経
で
相
反
す

る
行
為
を
つ
か
さ
ど
る
交
感

神
経
と
副
交
感
神
経
。
昼
間

の
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
活
動
時
に

は
交
感
神
経
が
、
一
方
、
夜

に
な
っ
て
眠
り
や
体
を
休
め

る
と
き
に
は
副
交
感
神
経
が

そ
れ
ぞ
れ
優
位
に
立
つ
。
し

か
し
、
夜
に
な
っ
て
も
交
感

神
経
が
優
位
に
立
っ
た
ま
ま

だ
と
人
は
眠
れ
な
く
な
る
。

　
例
え
ば
３
日
間
、
寝
て
い

る
と
き
に
音
楽
を
聞
か
せ
て

深
い
睡
眠
を
取
ら
せ
な
い
実

験
で
は
、
交
感
神
経
が
優
位

に
立
ち
、
血
圧
も
上
が
り
イ

ン
ス
リ
ン
抵
抗
が
増
大
し
て

血
糖
値
が
上
が
っ
て
し
ま
う

と
い
う
。
「
一
般
的
に
は
睡

眠
時
間
５
―
６
時
間
を
切
る

と
肥
満
に
な
り
や
す
い
。
血

圧
も
血
糖
値
も
上
が
る
。
中

性
脂
肪
も
増
え
る
し
、
心
筋

梗
塞
や
脳
血
管
障
害
、
ガ
ン

に
も
な
り
や
す
い
。
す
べ
て

の
病
気
に
な
り
や
す
く
な

る
。
そ
の
結
果
平
均
寿
命
が

短
く
な
る
」
。

　
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
ま

ず
お
勧
め
な
の
が
「
午

睡
」
。
昼
食
後
の
短
時
間
の

昼
寝
は
、
午
後
か
ら
の
眠
気

を
軽
く
し
て
、
昼
間
の
仕
事

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
高
め

る
。
さ
ら
に
夜
間
の
睡
眠
の

質
も
良
く
す
る
。
内
村
教
授

は
、
母
校
の
県
立
明
善
高
校

で
の
午
睡
導
入
の
立
役
者
で

も
あ
る
。
「
理
想
の
昼
寝
は

深
く
眠
ら
な
い
こ
と
。

―

分
で
十
分
。
ビ
ジ
ネ
ス
パ

ー
ソ
ン
は
５
分
間
目
を
閉
じ

る
だ
け
で
も
、
視
覚
的
な
刺

激
を
遮
断
す
る
た
め
効
果
が

あ
る
」

同

。

　
そ
の
他
、
よ
く
言
わ
れ
て

い
る
よ
う
に
深
い
睡
眠
に
お

風
呂
は
お
勧
め
だ
。
リ
ラ
ッ

ク
ス
す
る
こ
と
で
副
交
感
神

経
が
優
位
に
な
る
。
体
が
温

ま
り
、
そ
の
後
下
が
っ
て
い

く
こ
と
で
眠
り
や
す
く
な
る

と
い
う
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
も
体

温
を
高
め
る
の
で
効
果
的

だ
。
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
な
ど
ノ

ン
カ
フ
ェ
イ
ン
の
温
か
い
飲

み
物
を
飲
む
の
も
寝
付
き
を

良
く
す
る
。
ア
ル
コ
ー
ル
は

覚
醒
作
用
が
あ
る
か
ら
返
っ

て
睡
眠
の
質
を
悪
く
す
る
。

「
寝
酒
の
習
慣
は
日
本
に
多

い
。
依
存
性
も
高
く
、
お
勧

め
し
な
い
。
日
本
に
は
偏
見

が
あ
る
が
、
海
外
で
は
睡
眠

薬
を
飲
む
人
が
多
い
。
寝
酒

の
習
慣
よ
り
ず
っ
と
安
全
」

だ
そ
う
だ
。

　
ま
た
、
昼
間
の
適
度
な
運

動
は
良
い
が
、
ス
ポ
ー
ツ
ジ

ム
な
ど
で
、
就
寝
前
の
激
し

い
運
動
は
良
く
な
い
。
す
る

の
で
あ
れ
ば
就
寝
の
３

４

時
間
前
ま
で
。
セ
ッ
ク
ス

は
、
興
奮
し
て
い
っ
た
ん
交

感
神
経
が
高
ま
り
、
そ
の
後

す
っ
と
落
ち
て
く
る
。
血
流

も
良
く
な
る
の
で
睡
眠
に
は

プ
ラ
ス
だ
と
い
う
。

　
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
は
、

明
日
は
大
切
な
顧
客
と
ゴ
ル

フ
コ
ン
ペ
と
か
重
要
な
会
議

―
と
な
る
と
な
か
な
か
寝
付

け
な
く
な
る
。そ
ん
な
時
は
、

本
を
読
む
、
ゆ
っ
た
り
と
し

た
音
楽
を
聴
く
、
ア
ロ
マ
を

た
く
な
ど
は
お
勧
め
。
リ
ラ

ッ
ク
ス
す
る

儀
式

と
し

て
、
眠
る
こ
と
を
意
識
し
な

い
の
で
効
果
的
と
い
う
。
た

だ
し
読
書
は
夢
中
に
な
っ
て

し
ま
う
よ
う
な
面
白
い
内
容

は
逆
効
果
と
の
こ
と
。

　
内
村
教
授
は
日
本
国
内
に

お
け
る
睡
眠
教
育
の
重
要
性

を
主
張
す
る
。
明
善
高
校
で

毎
年
新
入
生
に
講
演
す
る
の

も
「
大
人
に
な
っ
て
か
ら
、

睡
眠
の
重
要
性
を
子
育
て
の

中
に
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
か

ら
と
話
す
。日
本
は
睡
眠
と

健
康
と
の
関
係
や
重
要
性
へ

の
意
識
が
低
い
。
日
本
に
は

睡
眠
不
足
症
候
群
の
ビ
ジ
ネ

ス
パ
ー
ソ
ン
が
た
く
さ
ん
い

て
、
交
通
事
故
の
原
因
は
飲

酒
運
転
よ
り
多
い
。
日
本
人

は
睡
眠
を
削
っ
て
勉
強
し
、

仕
事
に
打
ち
込
ん
で
き
た
。

い
わ
ば
日
本
人
は
自
分
た
ち

の
眠
り
を
犠
牲
に
し
て
国
を

発
展
さ
せ
て
き
た
。
私
た
ち

は
自
分
の
体
や
健
康
を
個
人

レ
ベ
ル
で
守
っ
て
行
く
こ
と

が
重
要
だ
と
力
を
込
め
る
。

　
「
日
本
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー

ソ
ン
は
残
業
は
当
た
り
前
の

よ
う
に
な
っ
て
い
る
。
欧
米

で
は
昼
間
の
就
業
時
間
内
に

い
か
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

高
め
る
か
と
い
う
こ
と
を
考

え
る
。
米
国
に
は
企
業
の
依

頼
を
受
け
て
従
業
員
の
睡
眠

時
間
を
管
理
す
る
会
社
も
あ

る
と
聞
く
。
日
本
で
は
ま
だ

組
織
と
し
て
睡
眠
の
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
を
取
り
入
れ
る

企
業
は
少
な
い
。
平
均
寿
命

が

歳
と
す
る
と

年
は
寝

て
い
て

年
は
起
き
て
い
る

こ
と
に
な
る
。
普
段
は
起
き

て
い
る
生
活
し
か
注
意
し
て

見
な
い
が
、
起
き
て
い
る

年
間
の
生
活
の
質
を
高
め

て
、

年
間
の
睡
眠
を
大
切

に
し
、
健
康
で
生
き
生
き
と

し
た
生
活
を
送
り
長
生
き
す

る
べ
き
だ
」
。

快適な空間でお昼寝
　女性がお昼寝をしたり、メークしたりするの
に自由に使える便利で快適な空間が天神にあ
る。ＲＥＬＡＳＩＳ リラシス ）
は女性専用のスリープスペースやセルフメーク
スペースを完備。仕事の合間の仮眠や、会社帰
りのメークなどに利用できる。コスメ類などの
貸し出しも有り。利用料金は１時間 円か
ら。営業時間は９― 時 時受け付け終了 。

ビジネスパーソンと安心・安全

睡眠を制する者は
人生を制する

睡
眠
は
時
間
と
質

睡眠のゴールデンタイム

睡眠に良いこと悪いこと

自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る

　
人
は
寝
て
い
る
時
、
脳
が

活
発
に
動
い
て
夢
を
見
る
レ

ム
睡
眠
と
脳
を
休
め
る
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
が
あ
る
。
睡
眠
で

は
こ
れ
を

分
間
隔
で
繰
り

返
し
て
お
り
、
一
晩
で
４
―

５
本
の
夢
を
見
て
い
る
。
質

の
高
い
睡
眠
と
は
、
深
い
眠

り
に
つ
い
た
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

の
状
態
。
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
は
時
間
帯
が
決
ま
っ
て
い

て
午
前
４
時
く
ら
い
ま
で
に

し
か
出
な
い
。
「
つ
ま
り
こ

の
時
間
帯
に
ど
れ
だ
け
質
の

高
い
睡
眠
を
取
る
か
だ
。
午

後

時
位
か
ら
午
前
４
時
位

ま
で
が
睡
眠
の
ゴ
ー
ル
デ
ン

タ
イ
ム
」
。
例
え
ば
、
同
じ

５
時
間
し
か
寝
な
い
の
で
あ

れ
ば
、
こ
の
時
間
帯
に
寝
る

こ
と
が
、
最
も
質
の
高
い
睡

眠
が
取
れ
る
。

　
質
の
高
い
睡
眠
に
大
き
な

影
響
を
及
ぼ
す
の
が
光
と

の
関
係
。
内
村
教
授
は
「
人

間
は
光
の
発
明
と
同
時
に
不

眠

睡
眠
障
害
が
始
ま
っ

た
」
と
説
明
す
る
。
人
は
脳

の
中
に
あ
る
松
果
体
か
ら
一

日
の
リ
ズ
ム
を
調
整
す
る
ホ

ル
モ
ン
で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン

を
分
泌
す
る
。
メ
ラ
ト
ニ
ン

が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
で
「
眠

気
」
が
襲
っ
て
く
る
。
こ
の

た
め
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が

抑
制
さ
れ
る
と
眠
れ
な
く
な

る
。

　
こ
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
を
抑
制

す
る
の
が
光
に
よ
る
刺
激
。

「
だ
い
た
い
照
度
が
５
０
０

を
超
え
る
と
メ
ラ
ト
ニ
ン

分
泌
は

％
抑
制
さ
れ
る
。

日
本
の
家
庭
で
は
リ
ビ
ン
グ

の
照
明
は
２
０
０
―
１
０
０

０

。
床
に
入
る

分
位
前

か
ら
１
０
０

位
ま
で
落
と

さ
な
い
と
寝
ら
れ
な
く
な

る
」
。
就
寝
前
に
テ
レ
ビ
や

Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見
た
り
パ
ソ
コ
ン

や
ス
マ
ホ
を
見
た
り
す
る
の

は
勧
め
ら
れ
な
い
。
画
面
の

光
が
メ
ラ
ト
ニ
ン
分
泌
を
抑

制
し
、
光
を
浴
び
る
こ
と
で

交
感
神
経
も
刺
激
を
受
け
て

興
奮
し
、
ダ
ブ
ル
パ
ン
チ
で

眠
れ
な
く
な
る
。

　
で
は
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン

に
と
っ
て
、
質
の
高
い
深
い

睡
眠
の
た
め
に
は
何
を
す
れ

ば
よ
い
の
か
。
内
村
教
授
に

よ
る
と
そ
れ
は
「
朝
起
き
る

時
間
を
一
定
に
す
る
こ
と
」

だ
と
い
う
。
人
は
朝
起
き
て

時
間
後
に
メ
ラ
ト
ニ
ン
が

分
泌
さ
れ
て
眠
る
よ
う
に
で

き
て
い
る
。
「
多
忙
な
ビ
ジ

ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
毎
日
夜

時
ま
で
に
寝
よ
と
い
う
の
は

さ
す
が
に
無
理
。
午
前
０
時

ま
で
に
床
に
就
く
こ
と
。
そ

う
す
れ
ば
深
い
睡
眠
を
多
く

取
れ
る
」
。

―

代
の
若

い
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
で
睡

眠
が
少
な
い
と
、
後
か
ら
ボ

デ
ィ
ー
ブ
ロ
ー
の
よ
う
に
効

い
て
く
る
の
で
用
心
が
必
要

だ
。
土
日
に
い
つ
も
よ
り
２

時
間
以
上
多
く
寝
る
の
も
逆

効
果
だ
。
月
曜
の
朝
は
時
差

ぼ
け
と
同
じ
状
態
に
な
っ
て

し
ま
う
。

睡
眠
の
重
要
性
を
知
る
べ
し

日
本
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
は
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