
覚
醒
の
自
然
な
生
体
リ
ズ
ム
を
作
り
出
し
て
い
る

の
が「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」で
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は〝
睡

眠
ホ
ル
モ
ン
〟
と
も
よ
ば
れ
、
自
然
な
眠
り
を
誘

う
作
用
が
あ
り
ま
す
。
夜
に
な
る
と
自
然
な
眠
気

が
訪
れ
る
の
は
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
高
ま
る

か
ら
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
セ
ロ
ト

ニ
ン
を
原
料
に
つ
く
ら
れ
る
た
め
、
セ
ロ
ト
ニ
ン

が
不
足
す
る
と
メ
ラ
ト
ニ
ン
も
十
分
に
つ
く
ら
れ

ず
、
生
体
リ
ズ
ム
の
乱
れ
か
ら
心
身
に
不
調
を
来

し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
日
照
時
間
の
短
い
冬
は
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る

時
間
も
少
な
く
な
り
ま
す
。
結
果
、
セ
ロ
ト
ニ
ン

不
足
に
陥
り
、さ
ら
に
は
メ
ラ
ト
ニ
ン
も
不
足
し
、

う
つ
症
状
や
睡
眠
障
害
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な

る
の
で
す
。

日
照
時
間
の
短
い
冬
こ
そ
、

太
陽
の
光
を
意
識
し
て
浴
び
よ
う
！

　
実
は
、う
つ
病
の
な
か
に
も「
冬
季
う
つ
病（
ウ

イ
ン
タ
ー
ブ
ル
ー
）」
と
い
っ
て
、
日
が
短
く
な

る
10
月
か
ら
11
月
に
か
け
て
症
状
が
現
わ
れ
は

じ
め
、
日
が
長
く
な
る
３
月
頃
に
回
復
す
る
も

の
が
あ
り
ま
す
。
冬
季
う
つ
病
で
は
、
気
分
の

落
ち
込
み
や
気
力
の
低
下
な
ど
の
ほ
か
、
長
時

間
眠
っ
て
も
眠
気
が
と
れ
な
い
「
過
眠
」
や
、

甘
い
も
の
や
ご
は
ん
を
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
う
「
過
食
」
を
伴
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

典
型
的
な
う
つ
病
で
は
、
不
眠
や
食
欲
不
振
に

へ
出
か
け
る
の
も
億
劫
に
な
り
が
ち
で
す
。
暖
か

い
春
が
待
ち
遠
し
い
と
思
う
も
の
で
す
。
冬
に
憂

う
つ
な
気
分
に
な
る
の
は
、
活
動
的
な
春
や
夏
に

比
べ
て
、
な
ん
と
な
く
暗
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か

ら
で
し
ょ
う
か
？

　
冬
を
〝
暗
い
〟
と
感
じ
る
の
は
、
イ
メ
ー
ジ
や

好
み
だ
け
で
な
く
、
実
際
に
日
照
時
間
が
短
い
か

ら
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の
日
照
時
間
の

短
さ
が
、
冬
の
う
つ
症
状
を
引
き
起
こ
す
大
き
な

原
因
の
１
つ
な
の
で
す
。

　
日
中
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
と
、脳
内
で
は「
セ

ロ
ト
ニ
ン
」
と
い
う
物
質
が
つ
く
ら
れ
ま
す
。
セ

ロ
ト
ニ
ン
は
気
分
や
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
欠

か
せ
な
い
物
質
で
、セ
ロ
ト
ニ
ン
が
不
足
す
る
と
、

や
る
気
や
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
持
ち
に
く
く
な

り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
眠
り
に
も
深
く
関

わ
っ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
夜
に
な
る
と
眠
く
な

り
、
朝
に
な
る
と
目
覚
め
ま
す
が
、
こ
の
睡
眠
と

冬
に
な
る
と
気
分
が
落
ち
込
む
…

原
因
は
「
日
照
時
間
」
に
あ
っ
た
！

　
毎
年
、
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
、
気
分
が
落
ち
込

む
、
や
る
気
が
出
な
い
な
ど
と
い
っ
た
「
う
つ
症

状
」
が
現
れ
る
人
が
い
ま
す
。
た
し
か
に
寒
い
冬

は
、
誰
で
も
朝
は
布
団
か
ら
出
た
く
な
い
し
、
外

寒
く
な
る
と
毎
年
憂
う
つ
な
気
分
に
な
る

秋
も
深
ま
り
、
季
節
は
い
よ
い
よ
寒
い
冬
を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
毎
年
、
こ
の
時
期
に

な
る
と
、「
何
と
な
く
気
分
が
落
ち
込
む
…
」
と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
？
　
春
や
夏
に
比
べ
る

と
、
ど
う
し
て
も
暗
い
イ
メ
ー
ジ
が
つ
き
ま
と
い
が
ち
な
秋
冬
で
す
が
、
実
は
こ
れ
、
単
な
る

気
分
の
問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
冬
の
憂
う
つ
に
は
、
医
学
的
な
根
拠
が
あ
っ
た
の
で
す
。
原

因
が
わ
か
れ
ば
、
予
防
も
し
や
す
い
と
い
う
も
の
。
今
回
は
、
元
気
に
冬
を
迎
え
る
た
め
の
予

防
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

や
る
気
の
薄
れ
、
眠
気
が
と
れ
な
い
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
と
き
…

こころ
に、

エール

六
番
町
メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
所
長

Ｊ
Ｄ
Ｃ
精
神
療
法
セ
ン
タ
ー
所
長

監
修
◦

野
村 

総
一
郎
（
精
神
科
医
）

悩
ま
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
睡
眠
や
食
欲

に
関
し
て
は
、
相
反
す
る
症
状
が
現
れ
る
の
が

冬
の
う
つ
症
状
の
特
徴
と
い
え
ま
す
。

　
冬
季
う
つ
病
と
ま
で
は
い
か
な
く
て
も
、
毎

年
、
似
た
よ
う
な
症
状
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
人

は
、「
高
照
度
光
療
法
」
を
試
し
て
み
ま
し
よ
う
。

高
照
度
光
療
法
と
は
、
太
陽
の
光
と
同
等
の
光

を
浴
び
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分

泌
を
増
や
し
、
生
体
リ
ズ
ム
を
整
え
る
治
療
法

で
す
。
医
療
機
関
な
ど
で
は
、
強
い
光
を
与
え

る
た
め
に
特
別
な
器
具
を
使
用
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
要
は
意
識
的
に
太
陽
の
光
を
浴
び

る
よ
う
に
す
れ
ば
よ
い
の
で
す
。

　
朝
、
起
き
た
ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
、
朝
日

を
浴
び
る
。
日
中
は
オ
フ
ィ
ス
や
リ
ビ
ン
グ
に

太
陽
光
が
入
る
よ
う
、
ブ
ラ
イ
ン
ド
や
カ
ー
テ

ン
を
開
け
て
お
く
。
ま
た
、
昼
休
み
は
外
へ
ラ

ン
チ
を
食
べ
に
行
っ
た
り
、
散
歩
や
買
い
物
に

と
積
極
的
に
外
へ
出
て
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る

よ
う
心
が
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
冬
の
憂
う
つ
の
予
防
法
、
意
外
と
簡
単
で
し

た
ね
。
ぜ
ひ
明
日
か
ら
実
践
し
て
、
心
身
と
も

に
元
気
に
冬
を
乗
り
切
っ
て
く
だ
さ
い
！

太陽の光を
できるだけ浴びるように

心がけよう

15 ★ 2016 autumn  


