
冬 の 寝 室 環 境 の つ く り 方 

 

 

   

 

寒
い
冬
は
、
睡
眠
の
悩
み
が
増
え
が

ち
で
す
。「
寒
く
て
眠
れ
な
い
」「
朝
起

き
ら
れ
な
い
」「
夜
中
に
起
き
て
し
ま

う
」
な
ど…

。
ま
ず
は
、
自
分
や
家
族

の
睡
眠
を
見
直
し
、
改
善
す
る
た
め
に

寝
室
の
環
境
を
整
え
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
！  

   

  

ほ
と
ん
ど
の
場
合
、
原
因
は
ひ
と
つ

で
は
な
く
、
複
合
的
に
絡
み
合
っ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
、
お
酒
や
た
ば
こ
、
カ

フ
ェ
イ
ン
、
夜
食
の
ほ
か
、
寝
床
ス
マ

ホ
（
だ
ら
だ
ら
ス
マ
ホ
）
は
、
寝
つ
き

が
悪
く
な
っ
た
り
、
睡
眠
が
浅
く
な
る

要
因
の
代
表
格
で
す
。
特
に
、
就
寝
前

の
だ
ら
だ
ら
ス
マ
ホ
は
、
現
代
人
の
睡

眠
の
質
を
下
げ
る
要
因
と
な
っ
て
い
ま

す
。 ス

マ
ホ
の
強
い
ラ
イ
ト
だ
け
で
な
く
、

夢
中
に
な
る
コ
ン
テ
ン
ツ
が
睡
眠
の
質

を
下
げ
、
睡
眠
不
足
に
な
る
要
因
と
な

り
、
日
中
の
眠
気
が
強
く
な
り
が
ち
で

す
。
睡
眠
の
質
を
高
め
る
た
め
に
は
、

就
寝
前
の
習
慣
を
見
直
し
、
寝
床
に
ス

マ
ホ
を
持
ち
込
ま
な
い
の
が
ベ
ス
ト
で

す
。 

  

睡
眠
時
の
環
境 

睡
眠
の
質
や
長
さ
に
は
、
環
境
が
大

き
く
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
冬

の
睡
眠
の
悩
み
は
室
内
環
境
が
関
係
す

る
こ
と
が
多
い
で
す
。 

部
屋
の
温
度
が
寒
い
と
、
な
か
な
か

布
団
か
ら
出
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
寒

い
部
屋
で
寝
て
い
る
と
睡
眠
が
浅
く
な

る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

   

深
部
体
温
に
注
目 

眠
る
前
に
血
行
が
良
く
て
手
足
が
暖

か
い
状
態
に
な
り
、
そ
の
後
で
体
の
深

部
の
熱
が
表
面
か
ら
放
散
さ
れ
て
い
く

の
が
「
深
部
体
温
が
下
が
っ
た
」
状
態

で
す
。
熟
睡
感
を
得
る
に
は
、
起
き
て

い
る
時
間
よ
り
深
部
体
温
が
下
が
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。 

 

電
気
毛
布
な
ど
で
体
を
温
め
す
ぎ
る

と
、
暑
く
て
目
が
覚
め
た
り
、
脱
水
状

態
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
寝
る
前
に
は

設
定
を
強
く
し
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
が
、

寝
る
と
き
に
は
弱
く
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。 

    

保
温
性
の
高
す
ぎ
る
着
衣
も
同
様
に
、

温
め
す
ぎ
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

身
体
が
ほ
て
り
す
ぎ
る
の
も
よ
く
な

い
の
で
、
寝
る
直
前
の
入
浴
も
好
ま
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
就
寝
時
間
の
１
～
２

時
間
前
に
入
浴
を
済
ま
せ
て
お
き
ま
し

ょ
う
。 

メ
ラ
ト
ニ
ン
不
足
も
原
因 

冬
は
夏
に
比
べ
て
日
照
時
間
が
短
い

の
も
、
冬
の
睡
眠
が
困
難
に
な
る
原
因

の
ひ
と
つ
で
す
。
日
中
に
太
陽
の
光
を 

浴
び
る
こ
と
で
夜
間
の
メ
ラ
ト
ニ
ン

が
作
ら
れ
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
ホ
ル

モ
ン
の
一
種
で
「
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
」
と

も
呼
ば
れ
、
体
が
眠
れ
る
よ
う
促
し
て

く
れ
ま
す
。 

   

冬
場
の
快
適
な
睡
眠
環
境 

冬
場
で
も
よ
い
睡
眠
を
得
る
た
め
に
、

寝
室
の
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。 

多
く
の
人
が
寝
床
内
の
温
度
を
上
げ

よ
う
と
し
ま
す
が
、
部
屋
の
温
度
を
適

切
に
保
つ
の
が
基
本
で
す
。
室
温
は
18

～
23
度
、
湿
度
は
40
～
60
％
が
適
切

で
す
。 

暖
房
や
加
湿
器
を
使
う
の
が
一
般
的

で
す
が
、
電
気
代
が
気
に
な
る
な
ら
、

温
度
が
逃
げ
て
い
く
窓
の
断
熱
を
高
め

る
の
が
お
勧
め
で
す
。 

   

布
団
の
中
は
人
肌
を
目
安
に 

布
団
の
中
は
寝
る
前
に
人
肌
く
ら
い

に
温
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
湯
た
ん
ぽ

や
電
気
毛
布
な
ど
が
使
え
ま
す
が
、
熱

く
な
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

冷
気
は
部
屋
の
床
の
方
に
溜
ま
り
や

す
く
、
特
に
敷
布
団
が
冷
え
や
す
い
た

め
、
保
温
性
の
高
い
パ
ッ
ド
や
毛
布
を

敷
く
と
快
適
性
が
高
ま
り
ま
す
。 

掛
け
布
団
を
た
く
さ
ん
使
う
と
重
く

な
り
血
行
が
悪
く
な
る
の
で
、
多
く
と

も
３
枚
以
内
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

    

３
つ
の
首
を
冷
気
か
ら
守
る 

着
る
も
の
は
、
寝
具
と
の
バ
ラ
ン
ス

が
大
事
。
寒
い
場
合
に
は
た
く
さ
ん
着

込
む
よ
り
、
腹
巻
や
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ

ー
、
ネ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
マ
ー
な
ど
で
冷
え

対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。
首
、
手
首
、
足

首
の
「
３
つ
の
首
」
を
冷
え
な
い
よ
う

に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。
つ
ま
先
が
空

い
て
い
た
方
が
適
度
に
放
熱
で
き
る
た

め
、
靴
下
よ
り
も
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー

の
ほ
う
が
適
し
て
い
ま
す
。 

   

    

 

様
々
な
工
夫
で
冬
の
睡
眠
不
足
を
解

消
し
、良
い
新
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
。 

(

松
田) 
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睡
眠
の
質
を
下
げ
る
原
因 
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冬
に
な
る
と
、
肌
の
か
さ
つ
き
や
か
ゆ
み
に

悩
ま
さ
れ
る
人
が
増
加
し
ま
す
。
特
に
「
乾
燥

肌
」
や
「
乾
燥
性
皮
膚
炎
」
は
冬
に
悪
化
し
や

す
い
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
代
表
格
で
す
。
今
回
は
、

冬
の
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
や
対
策
、
ケ
ア
に
つ

い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

  

冬
の
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
主
な
原
因
は
、
乾
燥
と

寒
さ
に
よ
る
血
行
不
良
で
す
。
ま
た
暖
房
に
よ

っ
て
室
内
の
湿
度
が
下
が
る
こ
と
で
、
肌
の
水

分
が
蒸
発
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

さ
ら
に
、
寒
さ
で
皮
脂
の
分
泌
量
が
減
少
す

る
と
、
肌
の
バ
リ
ア
機
能
が
低
下
し
ま
す
。
こ

れ
に
よ
り
、
外
部
刺
激
に
敏
感
に
な
り
、
か
ゆ

み
や
赤
み
を
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。 

         

乾
燥
性
皮
膚
炎
は
、
乾
燥
に
よ
っ
て
皮
膚
の

角
質
層
が
乱
れ
、
炎
症
を
起
こ
す
状
態
で
す
。

特
に
高
齢
者
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
あ
る

人
は
肌
の
保
湿
力
が
低
い
た
め
、
冬
場
に
症
状

が
悪
化
し
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。 

    

乾
燥
肌
・
乾
燥
性
皮
膚
炎
の
主
な
症
状 

・
肌
が
つ
っ
ぱ
る
よ
う
な
感
覚 

・
白
く
粉
を
ふ
い
た
よ
う
な
状
態 

・
か
ゆ
み
や
赤
み 

・
ひ
び
割
れ
や
皮
む
け 

・
衣
類
の
摩
擦
で
痛
み
を
感
じ
る 

 

こ
れ
ら
の
症
状
が
続
く
と
、
掻
き
壊
し
に

よ
っ
て
さ
ら
に
炎
症
が
広
が
り
、
慢
性
的
な

皮
膚
疾
患
に
発
展
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

   

乾
燥
肌
や
乾
燥
性
皮
膚
炎
を
防
ぐ
に
は
、

日
々
の
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
重
要
で
す
。 

 １ 

加
湿
器
で
室
内
の
湿
度
を
保
つ 

冬
の
室
内
は
暖
房
で
乾
燥
し
が
ち
で
す
。

加
湿
器
を
使
い
湿
度
を
40
〜
60
％
に
保
つ

こ
と
で
、
肌
の
水
分
蒸
発
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

 

２ 

入
浴
方
法
を
見
直
す 

熱
い
お
湯
や
長
時
間
の
入
浴
は
、
皮
脂
を

過
剰
に
洗
い
流
し
て
し
ま
い
ま
す
。
38
〜

40
℃
の
ぬ
る
め
の
お
湯
で
10
〜
15
分
程

度
の
入
浴
が
理
想
的
で
す
。 

    

３ 

保
湿
剤
の
選
び
方 

乾
燥
す
る
季
節
に
は
、
セ
ラ
ミ
ド
や
ヒ
ア

ル
ロ
ン
酸
、
尿
素
な
ど
の
保
湿
成
分
を
含
む

ク
リ
ー
ム
や
ロ
ー
シ
ョ
ン
を
選
ぶ
と
効
果
的

で
す
。
肌
が
敏
感
な
場
合
は
、
無
香
料
・
無

着
色
の
低
刺
激
タ
イ
プ
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

４ 

衣
類
の
素
材
に
注
意 

ウ
ー
ル
や
化
学
繊
維
は
、
肌
に
刺
激
を
与

え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
肌
に
直
接
触
れ
る

下
着
の
素
材
は
、
綿
な
ど
肌
に
優
し
い
物
を

選
び
ま
し
ょ
う
。 

  

５ 

食
生
活
の
改
善 

ビ
タ
ミ
ン
A
・
C
・
E
や
オ
メ
ガ
３
脂

肪
酸
な
ど
、
肌
の
健
康
を
保
つ
栄
養
素
を
積

極
的
に
摂
取
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
ま
た
、

腸
内
環
境
の
改
善
や
水
分
補
給
も
重
要
で
す
。 

      

乾
燥
肌
の
ケ
ア
は
「
保
湿
」
が
基
本
で
す

が
、
順
序
と
タ
イ
ミ
ン
グ
も
重
要
で
す
。 

 

◆ 

洗
顔
・
入
浴
後
は
す
ぐ
に
保
湿 

水
分
が
蒸
発
す
る
前
に
、
化
粧
水
や
乳
液
、

ク
リ
ー
ム
で
保
湿
し
ま
し
ょ
う
。
特
に
入
浴

後
５
分
以
内
は
保
湿
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 
◆ 

朝
と
夜
の
２
回
ケ
ア 

朝
は
外
部
刺
激
か
ら
肌
を
守
る
た
め
、
夜

は
肌
の
修
復
を
助
け
る
た
め
に
保
湿
ケ
ア
を

行
い
ま
し
ょ
う
。 

  

◆ 

部
位
別
に
ケ
ア
を
考
え
る 

顔
、
手
、
足
な
ど
部
位
に
よ
っ
て
乾
燥
の

度
合
い
が
異
な
る
た
め
、
部
位
ご
と
に
適
し

た
保
湿
剤
を
使
う
の
が
理
想
で
す
。 

   

◆ 

医
療
機
関
で
の
治
療
も
選
択
肢
に 

市
販
薬
で
改
善
し
な
い
時
や
、
炎
症
が
強

い
場
合
は
、
皮
膚
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

医
師
の
判
断
で
ス
テ
ロ
イ
ド
外
用
薬
や
抗
ヒ

ス
タ
ミ
ン
薬
な
ど
が
処
方
さ
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。 

  

乾
燥
肌
や
乾
燥
性
皮
膚
炎
は
放
置
す
る
と

悪
化
し
や
す
い
た
め
、
早
め
の
対
策
と
日
々

の
ケ
ア
が
重
要
で
す
。
生
活
習
慣
や
環
境
を

見
直
し
て
、
冬
も
健
や
か
な
肌
を
保
ち
ま
し

ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
(

安
藤
義) 
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・
メ
デ
ィ
カ
ル
ノ
ー
ト
：
乾
燥
の
原
因
と
対 

処
法
と
は
～
冬
に
乾
燥
し
や
す
い
理
由
～ 

・
健
栄
製
薬
：
冬
に
乾
燥
肌
が
悪
化
す
る
理 

由
と
対
策
方
法 

   

 

突
然
で
す
が
、
皆
さ
ん
は

「
コ
ロ
ッ
ケ
そ
ば
」
を
ご
存

知
で
す
か
？
温
か
い
そ
ば
に

コ
ロ
ッ
ケ
が
ト
ッ
ピ
ン
グ
さ

れ
た
も
の
で
、
関
東
地
域
の

駅
そ
ば
メ
ニ
ュ
ー
や
、
有
名

そ
ば
チ
ェ
ー
ン
店
で
も
採
用

さ
れ
て
い
る
由
緒
正
し
い
、

立
派
な
Ｂ
級
グ
ル
メ
で
す
。 

   

熱
烈
な
そ
ば
フ
ァ
ン
の

方
々
か
ら
は
「
邪
道
」
だ
と

か
、
「
合
わ
な
い
」
と
酷
評

さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

一
度
食
べ
る
と
ク
セ
に
な
る

味
に
、
私
は
す
っ
か
り
ハ
マ

っ
て
い
ま
す
。 

 

コ
ロ
ッ
ケ
そ
ば
の
魅
力
に

つ
い
て
詳
し
く
知
り
た
い
方

は
、
ぜ
ひ
、
人
気
落
語
家
の

柳
家
喬
太
郎(

や
な
ぎ
や 

き

ょ
う
た
ろ
う)

氏
に
よ
る
演

目
「
時
そ
ば
※
」
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。(

※
無
料
動
画
サ
イ

ト
で
視
聴
可
能
で
す) 

 

２
０
２
５
年
も
い
よ
い
よ

年
の
瀬
で
す
。
一
年
の
締
め

に
美
味
し
い
年
越
し
そ
ば
を

頂
き
ま
し
ょ
う
。 

(

塩
原) 

 

冬
の
乾
燥
と
お
肌
へ
の
影
響 

～
乾
燥
肌
・乾
燥
性
皮
膚
炎
に
つ
い
て
～ 

編
集
後
記 

冬
に
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
る
理
由 

乾
燥
性
皮
膚
炎
の
主
な
症
状 

日
常
生
活
で
で
き
る
乾
燥
対
策 

ス
キ
ン
ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト 

上図  

乾燥などで水分・油分が失われ 

バリア機能が低下した肌の様子 

38℃～40℃ 

綿100％ 


