
皆さまのご要望にお応えしてスタートした睡眠についての連載企画。 
前号では、照明のコントロール法についてご紹介しました。
今回は、冬、快適に眠る方法についてご紹介していきます。

冷
気
を
シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト

　

冬
は
寒
さ
が
刺
激
と
な
り
眠
れ
な

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
寒
い
と
重
く

て
厚
い
か
け
布
団
を
か
け
た
り
、
何

枚
も
重
ね
た
り
し
て
暖
か
く
し
よ
う

と
し
が
ち
で
す
が
、
こ
れ
で
は
体
が

圧
迫
さ
れ
て
血
流
が
滞
っ
て
し
ま

い
、
か
え
っ
て
逆
効
果
で
す
。
冷
気

は
床
の
方
に
た
ま
り
ま
す
。
マ
ッ
ト

レ
ス
や
敷
布
団
の
下
に
ア
ル
ミ
シ
ー

ト
を
敷
く
こ
と
で
、
床
か
ら
の
冷
気

を
遮
断
し
ま
し
ょ
う
。

背
中
を
温
め
る

　

背
中
を
温
め
る
と
全
身
の
血
行
が

よ
く
な
る
た
め
、
快
適
に
眠
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
毛
布
や
保
温
性
の
高

い
敷
き
パ
ッ
ド
を
シ
ー
ツ
の
上
に
敷

き
、背
中
側
を
温
め
ま
し
ょ
う
。ウ
ー

ル
や
キ
ャ
メ
ル
な
ど
の
動
物
の
毛

は
、
保
温
性
が
高
く
蒸
れ
に
く
い
の

で
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
電
気
毛
布

を
使
用
す
る
場
合
は
、
一
晩
中
つ
け

て
い
る
と
深
部
体
温
が
下
が
ら
ず
に

眠
り
の
質
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
寝
る
前
ま
で
温
め
て
お
き
、
寝

る
時
に
は
切
り
ま
し
ょ
う
。

部
屋
の
乾
燥
対
策

　

寝
て
い
る
間
の
乾
燥
が
気
に
な
る

か
ら
と
、
加
湿
器
を
使
用
し
た
り
、

濡
れ
タ
オ
ル
を
干
し
た
り
し
て
い
る

人
は
多
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
室

温
が
低
い
状
態
で
こ
れ
ら
を
使
用
す

る
と
結
露
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
そ
こ
で
お
す
す
め
な
の
が
、
マ

ス
ク
の
着
用
で
す
。
睡
眠
に
適
し
た

マ
ス
ク
も
多
数
販
売
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、
そ
れ
ら
を
使
用
し
て
み
る
の

も
よ
い
で
し
ょ
う
。

みはし・みほ　快眠セラピスト・睡眠
環境プランナー。講演、執筆のほか、
企業の睡眠関連事業にも広く携わ
る。著書は『脳が若返る快眠の技術』
（KADOKAWA）他多数。

体
の
冷
え
対
策

　

足
が
冷
え
る
か
ら
と
靴
下
を
履
い

て
寝
て
い
ま
せ
ん
で
し
ょ
う
か
。
人

は
深
部
体
温
が
下
が
る
タ
イ
ミ
ン
グ

で
眠
気
を
催
し
ま
す
が
、
こ
の
時
、

手
や
足
か
ら
放
熱
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
体
温
を
下
げ
て
い
ま
す
。
靴
下
を

履
い
て
い
る
と
汗
が
た
ま
り
、
か

え
っ
て
冷
え
を
招
く
こ
と
に
。
ま
た

靴
下
の
ゴ
ム
に
よ
る
締
め
つ
け
は
血

流
を
妨
げ
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

足
の
冷
え
が
気
に
な
る
人
は
、
つ
ま

先
が
開
い
て
い
る
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー

マ
ー
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

冬
の
眠
り
を
助
け
る

寝
具
と
グ
ッ
ズ
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