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を実施するなどフリーラ
ンスとして活動している。
ま た、役 者「コ ハ マ コ」
として劇団にも所属。睡
眠の重要性をテーマに演
劇を行うなど “眠りを楽
しく伝える” をモットー
に、眠 育（み ん いく）推
進活動を行っている。小 浜　敬 子

こはま　けいこ

プロフィール

保有資格：睡眠改善インストラクター、
管理栄養士、健康運動指導士

　

あ
な
た
は
昨
日
、
何
時
間
眠
り
ま
し
た
か
？
そ
し
て
、

起
き
て
か
ら
の
時
間
は
活
動
的
に
過
ご
せ
て
い
ま
す
か
？

日
本
人
の
１
日
の
平
均
睡
眠
時
間
を
み
る
と
、
６
時
間
未

満
の
割
合
が
約
40
％
（
厚
生
労
働
省
「
平
成
29
年
国
民
健

康
・
栄
養
調
査
報
告
」）
と
な
っ
て
お
り
、
睡
眠
の
状
況

に
課
題
が
あ
る
の
が
現
状
で
す
。

　

さ
て
、
私
た
ち
は
ど
う
し
て
眠
る
の
で
し
ょ
う
か
。
答

え
は
簡
単
で
す
。
睡
眠
は
、
私
た
ち
が
日
中
イ
キ
イ
キ
と

過
ご
す
た
め
に
必
要
だ
か
ら
で
す
。
今
回
、
睡
眠
が
不
足

す
る
と
ど
う
な
る
か
、
ぐ
っ
す
り
眠
り
、
シ
ャ
キ
ッ
と
起

き
る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
、
と
い
う
こ
と
を

中
心
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

眠
り
の
借
金
、「
睡
眠
負
債
」
と
は
？

　
「
睡
眠
負
債
」
と
は
、「
睡
眠
時
間
が
不
足
し
、
気
づ

か
な
い
う
ち
に
溜
ま
る
睡
眠
の
借
金
の
こ
と
」
で
す
。

２
０
１
７
年
ユ
ー
キ
ャ
ン
新
語
・
流
行
語
大
賞
の
ト
ッ
プ

10
に
も
選
ば
れ
ま
し
た
。
朝
起
き
る
の
が
つ
ら
い
、
日
中

眠
た
く
て
仕
方
が
な
い
、
文
章
を
何
度
も
読
み
返
し
て
し

ま
う
、
つ
い
さ
っ
き
覚
え
た
こ
と
を
忘
れ
る
、
と
い
っ
た

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
こ
の
よ
う
な
経
験
が
あ
る
方

は
、
睡
眠
負
債
が
た
ま
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

睡
眠
が
不
足
す
る
と
、
思
考
や
判
断
、
集
中
力
に
影
響

を
及
ぼ
し
、
重
大
な
ミ
ス
や
事
故
を
ひ
き
起
こ
し
て
し
ま

い
ま
す
。
睡
眠
時
間
と
自
動
車
事
故
に
つ
い
て
調
査
し

た
ア
メ
リ
カ
の
非
営
利
団
体
（A

A
A

 Foundation for 

T
raffi

c Safety

ア
メ
リ
カ
自
動
車
協
会
）
の
２
０
１
６

年
の
報
告
に
よ
る
と
、
睡
眠
時
間
を
７
時
間
以
上
と
っ
て

い
た
ド
ラ
イ
バ
ー
の
事
故
確
率
を
１
と
し
た
場
合
、
６
～

７
時
間
の
睡
眠
時
間
で
１
・
３
倍
、
５
～
６
時
間
で
１
・
９

倍
、
４
～
５
時
間
で
４
・
３
倍
、
４
時
間
未
満
で
の
事
故

確
率
は
な
ん
と
11
・
５
倍
で
あ
っ
た
と
推
定
し
て
い
ま
し

た
。

　

睡
眠
不
足
は
、
ヒ
ュ
ー
マ
ン
エ
ラ
ー
や
事
故
だ
け
で
は

な
く
、
肥
満
や
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
う
つ
病
、
認
知
症
な

ど
の
疾
患
と
関
連
す
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
も
し
あ

な
た
が
「
睡
眠
が
足
り
て
い
な
い
だ
け
だ
か
ら
改
善
し
な

く
て
も
大
丈
夫
」
と
い
う
考
え
を
持
っ
て
い
る
な
ら
ば
、

今
す
ぐ
に
捨
て
て
く
だ
さ
い
。

７
つ
の
オ
ス
ス
メ
快
眠
法

　

ぐ
っ
す
り
寝
た
い
、
シ
ャ
キ
ッ
と
起
き
た
い
、
日
中
は

イ
キ
イ
キ
と
活
動
し
た
い
、
そ
ん
な
あ
な
た
に
オ
ス
ス
メ

す
る
７
つ
の
快
眠
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

１　

朝
起
き
た
ら
、
朝
日
を
浴
び
、
朝
食
を
食
べ
る

　

シ
ャ
キ
ッ
と
起
き
、
ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
に
は
、
朝
か

ら
し
っ
か
り
と
活
動
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
光
は
天
然

の
目
覚
ま
し
時
計
で
す
。
私
は
、
眠
る
前
に
カ
ー
テ
ン
を

す
べ
て
閉
め
ず
に
少
し
開
け
て
お
き
ま
す
。
ち
ょ
う
ど
光

が
顔
に
あ
た
る
の
で
、
目
覚
ま
し
時
計
よ
り
も
早
く
起
き

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
朝
食
を
食
べ
る
、
そ
し
て
「
噛
む
」
と
い
う
作

業
に
よ
り
体
温
が
上
昇
し
覚
醒
を
促
し
ま
す
。
朝
食
を
食

べ
な
い
人
は
、
ま
ず
何
か
食
べ
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

２　

午
後
シ
ャ
キ
ッ
と
す
る
た
め
の

　
　
「
昼
寝
」
と
「
カ
フ
ェ
イ
ン
」

　

昼
寝
を
す
る
時
間
が
あ
る
な
ら
ば
、
約
15
～
20
分
程
度

に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
昼
寝
前
に
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま

れ
て
い
る
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
な
ど
を
飲
む
と
、
昼
寝
後
は

ス
ッ
キ
リ
起
き
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

３　

夕
方
以
降
に
居
眠
り
や
仮
眠
を
し
な
い

　

日
中
起
き
て
し
っ
か
り
活
動
す
る
こ
と
に
よ
り
、
眠
り

た
い
と
い
う
欲
求
が
高
ま
っ
て
い
き
ま
す
。
夕
方
（
15
時

頃
）
以
降
の
仮
眠
は
、
夜
間
の
睡
眠
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し

て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
夜
ぐ
っ
す
り
寝
た
い
と
い
う
方
は

夕
方
以
降
の
居
眠
り
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

４　

寝
る
直
前
な
ら
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
、
湯
船
に

　
　

つ
か
る
な
ら
寝
る
１
時
間
半
前
ま
で
に

　

眠
り
は
体
温
と
関
係
し
て
い
ま
す
。
手
や
足
先
な
ど
か

ら
体
の
熱
を
放
出
し
、
身
体
の
内
部
の
温
度
（
深
部
体
温

と
い
い
ま
す
）
が
下
が
る
こ
と
で
眠
る
準
備
を
始
め
ま
す
。

寝
る
直
前
に
熱
い
湯
船
に
つ
か
る
と
、
深
部
体
温
が
下
が

る
ま
で
に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
す
ぐ
寝

た
い
場
合
は
、
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。
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５　

寝
る
１
時
間
前
か
ら
部
屋
の
明
か
り
を
落
と
す

　

夜
の
明
る
い
光
は
、
脳
の
興
奮
を
促
し
、
眠
り
を
促
す

メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
抑
制
し
ま
す
。

寝
る
１
時
間
前
か
ら
部
屋
の
明
か
り
を
調
節
し
た
り
、
間

接
照
明
を
活
用
す
る
な
ど
し
て
、
暖
か
み
の
あ
る
光
に
す

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

６　

な
に
は
と
も
あ
れ
リ
ラ
ッ
ク
ス

　

翌
日
に
大
事
な
仕
事
が
控
え
て
い
て
緊
張
し
て
眠
れ
な

い
と
い
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
私
は
役
者
を
や
っ
て

お
り
ま
す
の
で
、
公
演
前
に
な
る
と
緊
張
で
眠
れ
な
い
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
と
き
は
、
ま
ず
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
と
い
う
こ
と
を
意
識
し
て
い
ま
す
。
眠
れ
な
い
か
ら
と

い
っ
て
仕
事
を
す
る
、
携
帯
な
ど
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を

し
て
し
ま
う
と
、
逆
に
脳
が
働
い
て
し
ま
い
、
覚
醒
を
促

し
て
し
ま
い
ま
す
。
寝
ら
れ
な
い
場
合
は
、
一
度
寝
室
を

出
て
、
本
を
読
む
、
音
楽
を
聴
く
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

な
ど
、
単
調
な
作
業
を
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

７　

必
要
な
睡
眠
時
間
を
知
る

　

必
要
な
睡
眠
時
間
は
個
々
人
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

が
、
米
国
立
睡
眠
財
団
（N

ational Sleep Foundation

）

は
、
７
～
９
時
間
を
推
奨
し
て
い
ま
す
（
18
～
64
歳
の
場

合
）。
ど
う
し
て
も
７
～
９
時
間
は
難
し
い
と
い
う
場
合

は
、
目
安
と
し
て
６
時
間
は
確
保
し
ま
し
ょ
う
。

　

自
分
の
必
要
な
睡
眠
時
間
を
見
つ
け
た
い
と
い
う
方

は
、
睡
眠
日
誌
（
図
１
）
を
記
録
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。
眠
り
や
日
中
の
様
子
を
１
週
間
記
録
し
、
視
覚
化

す
る
こ
と
で
、
ご
自
身
の
必
要
な
睡
眠
時
間
を
把
握
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

今
回
、
睡
眠
不
足
の
影
響
、
快
眠
法
な
ど
を
ご

紹
介
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
も
し
１
ヶ
月
以
上
の

期
間
、
睡
眠
に
何
か
し
ら
の
問
題
が
続
い
て
い
る
、

日
中
の
活
動
に
支
障
が
出
て
い
る
な
ど
の
症
状
を

お
持
ち
で
し
た
ら
、
睡
眠
専
門
の
病
院
に
行
く
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
ご
自
身
で
睡
眠
の

状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
な
ど
も

あ
り
ま
す
（
睡
眠
医
療
プ
ラ
ッ
ト
ホ
ー
ムhttp://

sleepm
ed.jp/platform

/

）。　
　

　

眠
り
を
犠
牲
に
す
る
こ
と
は
、
起
き
て
い
る
時

間
も
犠
牲
に
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
イ
キ
イ
キ

と
笑
顔
で
活
動
的
に
過
ご
す
た
め
に
、
今
一
度
、

眠
り
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？
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図1．睡眠日誌の例（堀忠雄ほか、『応用講座睡眠改善学』、ゆまに書房、2013年）




