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必要｣と思っている人はて練習するこ

んか?　r睡眠時間なんて短くていい!Jという

人もいるのでは?　睡眠について軽く感じがちな

昨今の風潮に､ rもっと体の気持ち良さを大切に

してほしい｣と訴えるドクターが登場!睡眠に
ついて熱く語ってくれました｡

(取材･文=大利実/イラスト=アカ八ナドラゴン)

★睡眠に関する知識が豊富に得られる神山潤先生のサイトはこちら!
1- ｢神山潤オフィシャルWEBサイト｣ http://www.j-kohyama.jp
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147 ※1 OECD (Organisation for Economic C0-Operation and Deve一opment) -経済協力開発機構o先進国間の意
見･情報交換を通じて､経済成長､貿易の自由化･途上国支援を目的に設立された｡加盟国は日本を含め全30カ国｡

★
｢
睡
眠
｣
の
疑
問
を
解
決
-

質

問

!

｢
み
ん
な
は
'
1
日
何
時
間
寝
て
い
ま

す
か
?
｣

｢
人
間
に
と
っ
て
､
ベ
ス
ト
な
睡
眠
時

間
を
知
っ
て
い
ま
す
か
?
｣

ど
う
い
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
は
わ
か
ら

な
い
が
､
人
は
必
ず
眠
く
な
る
｡
だ
か

ら
､
寝
る
｡
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が
で

き
れ
ば
'
次
の
日
を
快
適
に
過
ご
す
こ

と
が
で
き
る
｡
対
し
て
､
寝
不
足
の
場

合
は
､
1
日
が
だ
る
い
｡

(
じ
ゃ
あ
､
何
時
間
寝
れ
ば
い
い
の
?
)

素
朴
な
疑
問
が
浮
か
ん
で
く
る
｡

仮
に
､
別
時
間
の
う
ち
8
時
間
寝
て

い
る
と
考
え
る
と
､
1
日
の
3
分
の
-

は
寝
て
い
る
こ
と
に
な
る
｡
改
め
て
考

え
る
と
､
生
活
に
お
い
て
､
睡
眠
が
と

て
も
重
要
な
こ
と
だ
と
わ
か
る
｡

人
間
が
生
き
る
た
め
に
は
欠
か
せ
な

い
睡
眠
｡
こ
の
睡
眠
に
つ
い
て
研
究
を

し
て
い
る
の
が
､
東
京
ベ
イ
･
浦
安
市

川
医
療
セ
ン
タ
ー
(
千
葉
)
　
で
セ
ン
タ

ー
長
を
務
め
る
神
山
潤
先
生
だ
｡

自
身
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
タ
イ
ト
ル

は
ズ
バ
リ
､
『
日
本
の
眠
り
に
つ
い
て

考
え
る
』
｡
と
て
も
勉
強
に
な
る
話
が
､

多
く
掲
載
さ
れ
て
い
る
｡

眠
り
を
研
究
す
る
ド
ク
タ
ー
は
､
｢
日

本
の
眠
り
｣
　
に
つ
い
て
､
何
を
思
い
､

何
を
考
え
て
い
る
の
か
｡
取
材
テ
ー
マ

礁
え
る
と
､
さ
っ
そ
く
､
最
大
の

｢
肝
｣
と
い
え
る
ポ
イ
ン
ト
を
教
え
て
く

れ
た
｡

★
寝
て
､
食
べ
て
'
出
す
!

-
　
い
き
な
り
で
す
が
へ
人
間
は
な
ぜ

眠
る
ん
で
す
か
?

神
山
　
何
で
眠
る
か
?
　
そ
ん
な
こ

と
､
誰
も
わ
か
ら
な
い
｡
わ
か
っ
た
ら
､

ノ
ー
ベ
ル
賞
で
す
｡
で
も
､
｢
人
間
は

寝
な
い
と
生
き
て
い
け
な
い
動
物
ら
し

い
｣
と
い
う
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
る
｡

1
-
･
や
っ
ぱ
り
､
寝
る
こ
と
は
大
事
｡

神
山
　
も
ち
ろ
ん
｡
今
回
､
ぼ
く
が
伝

え
た
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
ひ
と
つ
｡
｢
人
間

は
寝
て
､
食
べ
て
'
出
し
て
､
初
め
て

活
動
で
き
る
動
物
｣
と
い
う
こ
と
｡
そ

れ
だ
け
は
､
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
｡

は
い
せ
つ

-
　
出
す
と
い
う
の
は
､
排
池
で
す
ね
｡

神
山
　
そ
う
で
す
｡
寝
な
い
で
､
食
べ

な
い
で
､
出
さ
な
い
で
､
活
動
の
中
身

が
充
実
す
る
わ
け
が
な
い
｡
い
ま
､
食

事
の
話
を
盛
ん
に
す
る
け
ど
､
そ
の
あ

と
の
｢
出
す
｣
話
は
ほ
と
ん
ど
し
て
い

な
い
で
し
ょ
う
｡

-
　
確
か
に
そ
う
で
す
ね
｡

神
山
　
寝
て
､
食
べ
て
､
出
す
｡
こ
れ

は
全
部
つ
な
が
っ
て
い
る
｡
そ
の
た
め

に
も
｢
早
起
き
､
早
寝
'
朝
ご
ほ
ん
､

朝
ウ
ン
チ
｣
が
大
事
な
の
で
す
｡

-
　
｢
朝
ウ
ン
チ
｣
　
っ
て
､
初
め
て
聞

き
ま
し
た
-
　
朝
に
ウ
ン
チ
を
し
な
い

と
ダ
メ
で
す
か
?

神
山
　
そ
れ
が
白
虎
で
す
｡
夜
寝
て
い

る
澗
G
L
i
'
お
腹
が
動
き
､
朝
方
に
は
便

が
虻
門
の
近
く
に
ま
で
き
て
い
ま
す
｡

そ
こ
か
ら
､
朝
ご
は
ん
を
食
べ
た
り
､

活
動
を
始
め
る
と
､
便
意
を
も
よ
お
す

ん
で
す
｡

-
　
朝
､
ギ
リ
ギ
リ
に
起
き
て
､
ト
イ

レ
に
行
く
時
間
が
な
い
と
-
0

仰
山
便
は
ど
ん
ど
ん
た
ま
っ
て
､
鮮

秘
に
な
っ
ち
ゃ
い
ま
す
よ
ね
｡

★
睡
眠
時
間
を
ま
ず
確
保
す
る

-
　
睡
眠
の
話
に
な
る
と
､
勉
ず
､
｢
何

時
間
寝
れ
ば
い
い
の
?
｣
と
い
う
話
題

に
な
り
ま
す
｡
人
間
に
必
要
な
睡
眠
時

間
は
ど
れ
ぐ
ら
い
で
し
ょ
う
か
｡

神
山
　
睡
眠
時
間
に
は
､
個
人
差
が
あ

っ
て
当
た
り
山
門
｢
こ
れ
だ
け
寝
な
け

れ
ば
い
け
な
い
-
｣
な
ん
て
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
｡
自
分
の
体
調
が
ベ
ス
ト
に

な
る
睡
眠
時
間
は
ど
れ
ぐ
ら
い
な
の
か

を
､
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
｡
自
分
の
体

の
声
を
聞
く
こ
と
で
す
｡

-
　
｢
体
の
声
を
聞
く
｣
｡
い
い
表
現

で
す
ね
｡

神
山
　
必
要
な
睡
眠
時
間
は
'
自
分
自

身
に
し
か
わ
か
り
ま
せ
ん
よ
｡
参
考
ま

で
に
い
え
ば
､
一
昨
年
の
デ
ー
タ
で
は
､

成
人
の
平
均
睡
眠
は
6
･
4
時
間
で
し

た
｡
じ
つ
は
､
こ
れ
は
世
界
で
も
っ
と

も
睡
眠
時
間
が
短
い
｡
こ
こ
砺
年
間
で
､

5
1
分
も
短
く
な
っ
て
い
ま
す
｡

-
　
ど
ん
ど
ん
'
眠
ら
な
く
な
っ
て
い

る
わ
け
で
す
ね
｡

神
山
　
日
本
は
残
業
が
世
界
｢
し
か

し
､
そ
の
一
方
で
労
働
生
産
性
は
低
下

し
て
い
て
､
O
E
C
D
加
盟
国
(
※
-
)

の
平
均
を
下
回
っ
て
い
ま
す
｡

-
　
単
純
に
考
え
る
と
'
働
い
て
い
る

時
間
は
増
え
て
い
る
の
に
､
効
率
が
悪

く
な
っ
て
い
る
-
0

神
山
　
残
業
な
ん
て
､
無
駄
な
時
間
っ

て
こ
と
で
す
｡
早
く
帰
っ
て
'
寝
た
ほ

う
が
い
い
で
し
ょ
う
｡

-
　
睡
眠
時
間
を
削
っ
て
仕
事
を
す

る
こ
と
が
､
日
本
人
の
美
徳
み
た
い
な

と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
よ
ね
｡

神
山
　
大
人
が
そ
う
い
う
考
え
だ
か

ら
､
中
学
生
も
眠
り
を
大
事
に
し
な
い

ん
で
す
｡
ま
ず
は
､
大
人
か
ら
で
す
よ
｡

-
　
夜
更
か
し
せ
ず
に
寝
る
!

神
山
　
人
間
は
､
津
な
い
と
い
け
な
い

動
物
で
す
｡
で
あ
れ
ば
､
別
時
間
の
中

で
､
ま
ず
は
寝
る
時
間
を
確
保
す
る
｡

睡
眠
時
間
を
差
し
引
い
た
中
で
､
何
を

ど
う
す
る
か
時
間
を
管
理
す
る
べ
き
｡

寝
る
時
間
を
削
ろ
う
な
ん
て
､
思
わ
な

い
こ
と
で
す
｡

★
カ
ギ
は
朝
の
光
と
夜
の
光

-
　
自
分
で
最
適
な
睡
眠
時
間
を
知

る
た
め
に
､
何
か
目
安
に
な
る
よ
う
な

こ
と
は
あ
り
ま
す
か
?

神
山
　
午
前
中
に
眠
く
な
ら
な
い
こ
と

で
す
｡
午
後
に
眠
く
な
る
の
は
'
自
然

な
こ
と
だ
と
思
っ
て
い
い
で
し
ょ
う
｡

-
　
午
前
中
に
眠
い
場
合
は
､
睡
眠

不
足
と
い
う
わ
け
で
す
ね
｡

神
山
　
そ
の
場
合
は
､
生
活
パ
タ
ー
ン

が
ま
ず
い
と
考
え
た
ほ
う
が
い
い
｡
一

般
論
で
は
､
人
間
は
朝
の
光
が
大
事
で
､

夜
の
光
が
脳
に
害
を
及
ぼ
す
と
い
う
こ

と
で
す
｡

-
　
な
る
ほ
ど
｡
そ
の
理
由
は
?

神
山
　
人
間
の
生
体
時
計
は
別
時
間
で

は
な
く
､
別
･
5
時
間
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
｡

-
　
o
･
5
時
間
長
い
ん
で
す
ね
｡

神
山
　
そ
う
な
る
と
､
別
時
間
に
合
わ

せ
る
こ
と
が
必
要
｡
そ
こ
で
大
事
に
な

る
の
が
､
最
低
体
温
の
あ
と
の
光
で
す
｡

最
低
体
温
は
､
一
般
的
に
朝
に
あ
る
人

が
多
い
た
め
､
朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と

で
､
生
体
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
る

と
孝
見
ら
れ
ま
す
｡
あ
と
は
､
心
を
穏

や
か
に
す
る
｢
セ
ロ
ト
ニ
ン
｣
と
い
う

物
質
が
､
朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
活

性
化
す
る
と
い
う
研
究
も
あ
り
ま
す
｡

-
　
起
き
た
ら
､
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
'

陽
の
光
を
浴
び
た
ほ
う
が
い
い
ん
で
す

ね
｡
神
山
　
逆
に
､
夜
の
光
は
'
生
体
時
間

を
延
ば
し
す
ぎ
て
し
ま
う
｡
も
と
も
と

生
体
時
計
が
長
い
う
え
に
､
さ
ら
に
延

び
る
と
'
常
に
時
差
ボ
ケ
の
よ
う
な
状

態
に
な
る
の
で
す
｡

-
　
夜
の
光
に
は
､
ゲ
ー
ム
や
テ
レ
ビ

も
含
ま
れ
ま
す
か
｡

神
山
　
も
ち
ろ
ん
｡
あ
と
'
夜
に
照
明

を
つ
け
て
遅
く
ま
す
や
る
練
習
も
も
っ

て
の
ほ
か
｡
夜
に
光
を
浴
び
る
と
'
体

に
眠
気
を
も
た
ら
す
｢
メ
ラ
ト
ニ
ン
｣

と
い
う
物
質
が
抑
え
ら
れ
て
し
ま
う
｡

だ
か
ら
､
眠
れ
な
く
な
る
｡

-
　
｢
2
2
時
以
降
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
が

出
る
か
ら
､
2
2
堕
刑
に
は
寝
付
い
た
ほ

う
が
い
い
｣
と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
'
本
当
で
す
か
｡

神
山
　
そ
れ
は
う
そ
っ
ぽ
ち
｡
寝
入
っ
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て
最
初
の
深
い
眠
り
に
､
成
長
ホ
ル
モ

ン
は
出
ま
す
｡
だ
い
た
い
､
寝
入
っ
て

す
ぐ
か
ら
､
し
ば
ら
く
の
間
で
す
｡
夜

中
に
寝
よ
う
が
､
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
出

て
い
ま
す
｡

-
　
そ
う
な
ん
で
す
か
｡

神
山
　
子
ど
も
だ
け
じ
ゃ
な
い
､
大
人

だ
っ
て
､
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
出
て
い
ま

し
ん
ち
ん
た
い
し
ゃ

す
よ
｡
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
新
陳
代
謝
に

欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
｡

ご

す

い

★
午
睡
で
効
率
ア
ッ
プ
-

-
　
午
後
に
眠
く
な
っ
て
し
ま
う
と

き
は
､
ど
う
し
た
ら
い
い
ん
で
す
か
｡

神
山
　
寝
れ
ば
い
い
ん
で
す
よ
.
堅
丸

を
我
慢
し
た
っ
て
､
い
い
こ
と
は
何
も

な
い
｡
休
み
時
間
に
､
5
分
ほ
ど
仮
眠

を
取
る
だ
け
で
も
､
勉
強
の
効
率
は
上

が
り
ま
す
｡

-
　
午
睡
(
昼
寝
)
を
や
っ
て
い
る
高

校
も
あ
る
と
聞
き
ま
し
た
｡

神
山
　
は
じ
め
は
､
午
睡
を
導
入
す
る

こ
と
に
反
論
が
あ
っ
た
ん
で
す
｡
た
だ

で
さ
え
､
授
業
時
間
を
確
保
す
る
の
が

大
変
な
中
で
､
生
徒
た
ち
の
午
睡
の
時

間
を
取
る
わ
け
で
す
か
ら
ね
｡
し
か
し
､

実
際
に
取
り
入
れ
て
み
る
と
､
多
く
の

生
徒
の
成
績
が
向
上
し
た
｡
1
 
0
分
や
1
 
5

分
の
午
睡
で
､
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上

が
る
ん
で
す
｡

-
　
自
分
も
夜
に
原
稿
を
書
い
て
い

て
､
ど
う
し
て
も
眠
い
と
き
は
､
仮
眠

を
取
り
ま
す
｡

神
山
　
経
験
上
､
そ
の
ほ
う
が
能
率
が

上
が
る
と
思
っ
て
い
る
か
ら
で
し
ょ

う
｡
自
分
な
り
に
､
何
を
や
れ
ば
､
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
る
か
を
､
中
学

生
に
も
見
つ
け
て
は
し
い
で
す
｡

に
ゆ
う
み
ん
ぎ
し
き

★
｢
入
眠
儀
式
｣
を
作
ろ
う

ー
　
大
事
な
試
合
や
試
験
前
日
に
､
緊

張
や
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
か
ら
､
眠
れ
な
い

こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
｡
何
か
対
策

は
あ
り
ま
す
か
｡

神
山
　
大
事
な
の
は
､
入
眠
儀
式
で
す
｡

寝
る
ま
で
の
段
取
り
を
､
ふ
だ
ん
か
ら

し
っ
か
り
と
作
る
こ
と
｡
動
物
に
と
っ

て
､
寝
る
こ
と
ほ
ど
無
防
備
な
こ
と
は

な
い
わ
け
で
す
か
ら
｡

-
　
白
萩
州
界
で
は
､
寝
て
い
る
と
こ
ろ

を
襲
わ
れ
る
危
険
も
あ
る
-
0

神
山
　
お
そ
ら
く
で
す
け
ど
､
寝
る
前

に
身
の
回
り
の
安
産
鴇
認
し
て
か
ら

で
な
い
と
､
睡
眠
中
枢
が
働
か
な
い
｡

そ
れ
が
､
人
間
で
い
え
ば
､
毎
日
の
ル

l
T
ィ
ン
､
入
眠
儀
式
に
つ
な
が
っ
て

い
く
｡
歯
を
磨
い
て
､
翌
日
の
準
備
を

し
て
'
本
を
読
ん
で
-
0

-
　
｢
眠
れ
な
い
-
｣
と
思
え
ば
思
う

ほ
ど
､
眠
れ
な
い
も
の
で
す
よ
ね
｡

神
山
　
そ
ん
な
と
き
は
､
ぬ
る
い
お
風

呂
に
で
も
入
る
｡
ぬ
濃
.
油
楓
娼
糧
入

る
と
､
眠
り
に
必
要
な
副
交
感
神
経
が

刺
激
さ
れ
ま
す
｡
逆
に
､
熱
い
お
風
呂

に
入
る
と
､
交
感
神
経
の
刺
激
に
な
る
｡

こ
の
場
合
は
､
寝
る
ま
で
の
時
間
を
あ

け
た
ほ
う
が
い
い
｡
寝
る
直
前
な
ら
､

ぬ
る
い
お
風
呂
を
お
す
す
め
し
ま
す
｡

★
効
果
抜
群
の
｢
読
み
聞
か
せ
L

I
小
さ
い
子
ど
も
で
あ
れ
ば
､
｢
読

み
聞
か
せ
｣
と
い
う
入
眠
儀
式
が
あ
り

ま
す
ね
｡

神
山
　
ぼ
く
の
大
学
の
と
き
の
同
期

が
､
読
み
聞
か
せ
の
脳
科
学
を
調
べ
て

い
ま
す
｡
研
究
に
よ
っ
て
､
子
ど
も
の

脳
の
中
の
悉
脚
t
F
鼓
和
)
と
呼
ば
れ

る
部
分
が
活
性
化
す
る
こ
と
が
わ
か
っ

た
の
で
す
｡
別
名
｢
心
の
脳
｣
と
呼
ば

れ
､
感
情
･
情
動
に
か
か
わ
る
働
き
を

し
て
い
ま
す
｡

-
　
お
母
さ
ん
の
声
が
､
子
ど
も
に
安

ら
ぎ
を
与
え
る
ん
で
し
ょ
う
か
｡

神
山
　
読
み
聞
か
せ
が
い
い
の
は
'
子

ど
も
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
｡
読
ん

で
い
る
お
母
さ
ん
の
脳
に
も
､
ぜ
毎
か
瑚

黒
が
あ
る
ん
で
す
｡
脳
の
｢
前
頭
葉
｣

の
血
流
が
増
え
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ

り
ま
す
｡
衝
動
性
や
イ
ラ
イ
ラ
を
抑
え

ぜ
ん
と
う
ぜ
ん
や

る
｢
前
頭
前
野
｣
　
(
※
2
)
　
は
前
頭
葉

に
含
ま
れ
ま
す
｡

-
　
｢
自
分
の
子
ど
も
の
た
め
に
｣
と
､

読
ん
で
い
る
の
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
｡

神
山
　
｢
こ
こ
で
喜
ば
せ
て
あ
げ
よ
う
｣

と
か
へ
表
情
を
見
た
り
し
て
､
読
ん
で

い
ま
す
よ
ね
｡
そ
れ
が
い
い
ん
で
し
ょ

う
ね
｡
ち
な
み
に
､
睡
眠
不
足
に
な
る

と
､
前
頭
前
野
の
働
き
が
鈍
り
ま
す
｡

こ
こ
に
は
｢
セ
ロ
ト
ニ
ン
｣
と
い
う
物

質
が
あ
り
､
自
殺
し
た
人
は
､
セ
ロ
ト

ニ
ン
が
減
っ
て
い
た
と
い
う
デ
ー
タ
が

あ
る
ほ
ど
で
す
｡

-
　
何
だ
か
､
深
い
話
に
な
っ
て
き
ま

し
た
ね
｡

神
山
　
飛
躍
し
た
話
に
な
る
け
ど
､
ひ

ょ
っ
と
し
た
ら
､
読
み
聞
か
せ
が
､
自

殺
を
抑
え
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
｡
そ

れ
に
関
連
し
て
､
ぼ
く
は
､
｢
お
父
さ

ん
の
読
み
聞
か
せ
で
､
自
殺
を
減
ら
そ

う
｣
と
い
う
キ
ヤ
ン
.
<
-
ン
を
し
て
は

ど
う
か
と
考
え
て
い
ま
す
｡
睡
眠
時
間

が
減
っ
て
い
て
､
も
う
減
ら
せ
な
い
と

こ
ろ
ま
で
き
て
い
る
｡
セ
ロ
ト
ニ
ン
も

減
っ
て
い
ま
す
よ
｡

-
　
そ
こ
で
､
｢
読
み
聞
か
せ
｣
で
セ

ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
｡

神
山
　
脳
に
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
少
な
い

と
､
目
の
前
の
こ
と
し
か
考
え
ら
れ
な

い
(
短
期
予
測
回
路
の
み
の
働
き
)
0

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
多
い
と
､
先
の
こ
と
も

見
通
し
て
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
(
長

期
予
測
回
路
の
働
き
)
0

-
　
あ
る
中
学
校
の
チ
ー
ム
で
､
｢
読

み
聞
か
せ
で
､
粘
り
強
い
チ
ー
ム
を
作

ろ
う
｣
と
試
み
た
先
生
が
い
ま
し
た
｡

結
び
つ
い
て
い
た
ん
で
す
ね
｡

神
山
　
先
生
が
読
み
聞
か
せ
す
る
の
も

い
い
け
ど
､
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら
'
上
級

生
が
下
級
生
に
読
み
聞
か
せ
る
こ
と
も

大
事
か
も
し
れ
な
い
｡
上
級
生
に
も
下

級
生
に
も
､
効
果
が
あ
り
ま
す
よ
｡

-
　
そ
れ
は
い
い
で
す
ね
!

*

　

　

　

　

*

　

　

　

　

*

記
事
を
読
む
前
と
あ
と
で
､
み
ん
な

の
｢
睡
眠
｣
に
対
す
る
意
識
が
変
わ
っ

た
だ
ろ
う
か
｡

必
ず
､
覚
え
て
お
い
て
ほ
し
い
の
は
､

●
人
間
は
凍
て
'
食
べ
て
'
出
し
て
'

初
め
て
活
動
で
き
る
動
物

●
自
分
の
体
の
声
に
耳
を
傾
け
る

と
い
う
こ
と
｡
そ
し
て
､

｢
早
起
き
'
早
藻
'

朝
ご
は
ん
､
朝
ウ
ン
チ
｣

の
基
本
を
､
し
っ
か
り
実
行
す
る
こ
と
｡

最
後
に
､
神
山
先
生
か
ら
の
メ
ッ
セ

ー
ジ
を
紹
介
し
よ
う
｡

｢
い
ま
の
子
ど
も
た
ち
に
は
､
体
が
感

じ
る
言
丸
持
ち
良
さ
』
『
快
楽
』
を
も

っ
と
大
事
に
し
て
ほ
し
い
｡
快
眠
､
快

食
､
快
便
､
快
活
｡
こ
の
4
つ
の
頭
』

を
忘
れ
な
い
こ
と
で
す
｡
こ
.
7
5
潤
は
動
物

な
ん
だ
か
ら
､
も
っ
と
､
快
さ
を
追
求

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
-
｣


