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ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ス
マ
ー
ト
ウ
ォ
ッ

チ
の
普
及
に
よ
り
、
自
分
の
睡
眠
の
質
を

簡
単
に
知
る
こ
と
が
で
き
る
時
代
に
な
り

ま
し
た
。
リ
カ
バ
リ
ー
ウ
エ
ア
や
科
学
的

に
快
適
に
眠
れ
る
寝
具
な
ど
、
睡
眠
の
質

を
上
げ
、
日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上

げ
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
商
品
を
多
く
目

に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
忙
し
い
現

代
人
に
は
、
し
っ
か
り
し
た
睡
眠
が
必
要

不
可
欠
の
よ
う
で
す
。

　
睡
眠
の
質
の
向
上
を
図
る
こ
と
へ
の
関

心
が
高
ま
り
、
知
識
を
得
る
機
会
も
増
え

た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
良
い
睡
眠
の
た
め

に
努
力
で
き
る
こ
と
は
色
々
あ
る
よ
う
で

す
。
部
屋
の
温
度
、
湿
度
、
灯
の
強
さ
、

入
浴
の
タ
イ
ミ
ン
グ
、
日
中
の
運
動
量
な

ど
な
ど
。

　
で
も
、
知
識
も
実
践
も
充
分
な
の
に
、

実
際
測
定
し
て
み
る
と
睡
眠
効
率
が
悪

く
、
睡
眠
不
足
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

健 康
座講
歯
科
医
院
で
で
き
る
睡
眠
治
療

「
努
力
し
て
い
る
の
に
、
あ
ま
り
眠
れ
て

い
な
い
よ
う
だ
な
？
」

　
そ
ん
な
あ
な
た
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症

候
群
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
と
は
、
睡
眠

中
に
無
呼
吸
状
態
が
繰
り
返
さ
れ
る
病

気
で
す
。
上
気
道
の
ス
ペ
ー
ス
が
狭
く
、

睡
眠
中
に
呼
吸
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
こ

と
が
何
度
も
起
こ
り
ま
す
。
呼
吸
が
止

ま
っ
て
し
ま
う
と
酸
素
不
足
に
陥
る
の

で
、
呼
吸
を
再
開
さ
せ
よ
う
と
体
は
覚

醒
の
方
向
に
向
か
い
ま
す
。
覚
醒
し
て

や
っ
と
息
が
吸
え
て
も
、
ま
た
眠
り
に

落
ち
る
と
呼
吸
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。
こ
れ
で
は
睡
眠
の
質
が
悪
く
な

り
、
し
っ
か
り
寝
た
つ
も
り
で
も
日
中

に
眠
気
や
だ
る
さ
が
生
じ
ま
す
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
恐
ろ
し
い
と

こ
ろ
は
、
繰
り
返
さ
れ
る
無
呼
吸
に
よ
り

体
全
体
に
炎
症
が
起
こ
り
、
そ
れ
に
よ
っ

て
あ
ら
ゆ
る
合
併
症
を
引
き
起
こ
し
、
死

亡
率
が
上
が
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
中

等
症
か
ら
重
症
の
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
を
放
置
し
て
い
る
と

致
死
的
な
循
環
器
系
イ
ベ
ン
ト
が
発
生

し
、
死
に
至
る
と
い
う
構
造
で
す
。
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
た
だ
眠
く
て
交
通

事
故
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
病
気
で
は
な

く
、
も
っ
と
深
く
強
く
生
命
に
悪
影
響
を

及
ぼ
し
て
い
る
の
で
す
。

　
そ
ん
な
恐
ろ
し
い
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
で
す
が
、
治
療
を
行
え
ば
、
生
存
率
を

上
げ
る
こ
と
が
可
能
で
あ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。適
切
な
治
療
を
行
え
ば
、

命
を
守
る
こ
と
が
可
能
な
の
で
す
。
命
を

守
る
治
療
の
ひ
と
つ
に
、
歯
科
医
院
で
作

る
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
今

回
は
、
私
た
ち
歯
科
医
師
が
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
の
治
療
の
お
手
伝
い
が
で
き
る

こ
と
を
お
伝
え
し
た
く
て
筆
を
と
り
ま
し

た
。
も
し
か
し
て
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

か
も
？　
高
血
圧
、
糖
尿
病
だ
か
ら
も
し

か
す
る
と
？　
そ
ん
な
人
は
、
気
軽
に
歯

科
医
院
で
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ

れ
が
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
の
大
切
な
分
岐

点
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
か
ら
。

患
者
の
８
年
生
存
率
が
63
％
で
あ
っ
た
と

い
う
、
シ
ョ
ッ
キ
ン
グ
な
報
告
も
あ
り
ま

す
。
交
通
事
故
を
起
こ
し
て
し
ま
っ
た
人

が
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
だ
っ
た
と
い
う

ニ
ュ
ー
ス
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
人
は
多

い
と
思
い
ま
す
が
（
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
の
人
は
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て
７

倍
交
通
事
故
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま

す
）、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
死
亡
率

の
高
さ
に
は
、
身
体
中
の
炎
症
が
続
く
こ

と
に
よ
る
合
併
症
が
大
き
く
影
響
し
て
い

る
と
い
う
の
は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い

よ
う
に
思
い
ま
す
。

　
合
併
症
の
多
く
は
身
近
な
病
気
で
す
。

例
え
ば
、
治
療
抵
抗
性
高
血
圧
と
い
う
、

薬
物
療
法
が
あ
ま
り
奏
功
し
な
い
タ
イ
プ

の
高
血
圧
の
83
％
が
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
を
併
発
し
、
ま
た
、
糖
尿
病
患
者
の

86
％
が
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
で
あ
り
、

互
い
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
あ
う
関
係
に
あ

り
ま
す
。
ご
く
身
近
に
あ
る
代
表
的
な
生

活
習
慣
病
の
多
く
が
高
確
率
で
睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
と
関
係
し
て
い
る
た
め
、
睡
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