
薬
局
で
は
、
遠
慮
な
く

薬
剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね

日本薬剤師会常務理事

教えてくれた人
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（いわつき・すすむ）

3ステップでわかる！

不
眠
が
問
題
に
な
る
の
は
、「
眠
れ

な
い
こ
と
」
で
は
な
く
、
眠
れ
な
い
こ

と
で
「
日
中
の
活
動
に
支
障
が
出
る
」

こ
と
で
す
。「
寝
つ
き
が
悪
い
」
場
合

の
原
因
は
、
日
中
の
活
動
不
足
が
ほ
と

ん
ど
で
す
。
体
が
疲
れ
て
い
な
け
れ
ば
、

脳
は
「
ま
だ
休
ま
な
く
て
も
大
丈
夫
」

と
判
断
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
夜
に

な
っ
て
も
な
か
な
か
脳
が
睡
眠
モ
ー
ド

に
切
り
替
わ
ら
ず
、
眠
り
に
つ
く
ま
で

に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
翌

日
に
支
障
が
な
け
れ
ば
、「
眠
く
な
っ

て
か
ら
横
に
な
る
」
と
い
う
手
も
あ
り

ま
す
が
、
就
寝
時
間
を
一
定
に
し
て
お

き
た
い
場
合
は
、
日
中
の
活
動
量
を
増

や
す
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

間
服
用
し
て
も
不
眠
が
改
善
し
な
い
場

合
は
、
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

不
眠
の
原
因
は
多
様
で
、
生
活
習
慣

の
乱
れ
や
ス
ト
レ
ス
、
薬
の
副
作
用
な

ど
の
ほ
か
、
疾
患
が
影
響
し
て
い
る
ケ

ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
長
期
に
わ
た
る
不

眠
の
場
合
は
、
医
療
機
関
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
今
回
は
ご
自
分
の
生
活
習
慣

を
振
り
返
っ
て
、
不
眠
の
原
因
を
探
り

出
し
、
対
処
す
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま

す
。

「
寝
つ
き
が
悪
い
」「
夜
中
に
何
度
も

起
き
る
」「
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
」

な
ど
が
原
因
で
、
日
中
の
活
動
に
悪
影

響
が
出
る
。
こ
れ
が
「
不
眠
」
で
す
。

不
眠
に
悩
む
人
は
多
く
、
成
人
の
30
～

40
％
が
何
ら
か
の
不
眠
症
状
を
抱
え
て

い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
試
験
の
前
日
で
緊
張
し
て
い
る
」

「
旅
行
が
楽
し
み
で
眠
れ
な
い
」
な
ど

が
原
因
の
一
時
的
な
不
眠
で
あ
れ
ば
、

市
販
の
睡
眠
改
善
薬
で
対
処
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
有
効
成
分
の
抗
ヒ
ス
タ

ミ
ン
成
分
が
眠
気
を
促
し
ま
す
。
か
ぜ

薬
や
鼻
炎
薬
に
も
含
ま
れ
て
い
る
成
分

で
す
。
就
寝
の
30
分
ほ
ど
前
に
服
用
す

る
こ
と
で
、
寝
つ
き
を
よ
く
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
睡
眠
改
善
薬
は
あ
く
ま
で

眠
り
を
誘
う
だ
け
で
、
不
眠
の
原
因
を

解
消
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
数
日

日
中
の
自
分
を
観
察
し
て
み
る

Step

1

不
眠
の
改
善
法

「
夜
中
に
何
度
も
起
き
る
」
場
合
、
そ

れ
が
尿
意
に
よ
る
も
の
で
あ
れ
ば
、
頻

尿
や
薬
の
副
作
用
が
影
響
し
て
い
る
可

能
性
も
。
水
分
を
摂
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や

薬
の
服
用
時
間
を
調
整
す
る
こ
と
で
改

善
で
き
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
ま
ず
は

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
そ
の
際
、
①
飲
食
を
し
た
時
間
、

②
薬
を
服
用
し
た
時
間
、
③
夜
中
に
目

が
覚
め
た
回
数
な
ど
を
記
録
し
て
持
参

す
る
と
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

「
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
」
場
合
は
、

無
理
に
寝
直
す
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ベ
ス
ト
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
が
あ

り
、「
９
時
間
は
多
す
ぎ
」「
５
時
間
は

少
な
す
ぎ
」
な
ど
と
決
め
ら
れ
ま
せ
ん
。

ご
自
身
の
生
活
を
振
り
返
っ
て
「
眠

く
て
な
に
ご
と
に
も
集
中
で
き
な
い
」

「
車
の
運
転
中
に
居
眠
り
し
そ
う
に
な

っ
た
」
な
ど
の
日
常
生
活
に
支
障
が
出

る
よ
う
な
眠
気
が
あ
る
場
合
は
、
市
販

薬
で
解
決
し
よ
う
と
せ
ず
、
す
ぐ
に
医

療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座　
第     

回
23試験前で眠れない

運転中にウトウトしてしまう

早
め
に
対
処
し
て
悪
化
を
防
げ
ば
、医
療
費
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。

商
品
の
購
入
時
に
役
立
つ
、基
礎
知
識
や
注
意
点
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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起
床
の
約
15
時
間
後
に
眠
く
な
る
と

は
い
っ
て
も
、
寝
る
前
に
体
を
覚
醒
さ

せ
る
よ
う
な
行
動
を
と
っ
て
し
ま
う
と
、

眠
気
が
吹
き
飛
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
具

体
的
に
は
、
次
の
３
ポ
イ
ン
ト
に
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。

①
筋
ト
レ
な
ど
の
激
し
い
運
動
は
×

脳
が
興
奮
状
態
に
な
っ
て
、
落
ち
着

く
ま
で
に
か
な
り
の
時
間
が
か
か
り
ま

す
。
寝
つ
き
が
悪
く
な
り
、
睡
眠
も
浅

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

②
カ
フ
ェ
イ
ン
な
ど
を
摂
取
し
な
い

カ
フ
ェ
イ
ン
と
ニ
コ
チ
ン
に
は
覚
醒

作
用
が
あ
り
ま
す
。
寝
る
前
の
摂
取
は

厳
禁
。
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
一
時
的
に
寝

つ
き
を
よ
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
が
、

摂
取
後
に
体
内
で
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド

に
分
解
さ
れ
る
と
覚
醒
作
用
が
働
き
ま

す
。
眠
り
を
浅
く
し
た
り
、
中
途
覚
醒

を
促
し
た
り
す
る
た
め
、
逆
効
果
で
す
。

③
ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
、
テ
レ
ビ
を
見
な
い

こ
れ
ら
の
モ
ニ
タ
ー
は
、「
ブ
ル
ー

ラ
イ
ト
」
と
い
う
光
を
発
し
て
い
ま
す
。

こ
の
光
は
脳
を
覚
醒
さ
せ
、
体
内
時
計

を
狂
わ
せ
て
し
ま
う
の
で
す
。「
ス
マ

ホ
を
見
続
け
て
い
る
と
眠
れ
な
い
」
の

は
、
そ
の
た
め
。
眠
る
30
分
前
に
は
、

電
子
機
器
を
手
放
し
ま
し
ょ
う
。　

30
分
以
上
の
長
い
睡
眠
は
Ｎ
Ｇ
。
体
内

時
計
が
「
睡
眠
を
と
っ
た
」
と
勘
違
い

し
て
、
夜
に
眠
く
な
る
時
間
が
後
ろ
に

ず
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
事
の
時
間
も
重
要
で
す
。
と
く
に

朝
食
に
は
、
胃
や
腸
を
目
覚
め
さ
せ
る

役
割
が
あ
り
ま
す
。
毎
日
で
き
る
だ
け

同
じ
時
間
に
食
事
を
と
る
こ
と
を
心
が

け
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
遅
い
夕
食
は

控
え
ま
し
ょ
う
。
睡
眠
中
も
消
化
器
が

活
動
し
、
眠
り
が
浅
く
な
っ
て
目
覚
め

が
悪
く
な
り
ま
す
。

日
中
の
十
分
な
運
動
で
、
体
を
疲
れ

さ
せ
る
こ
と
も
大
切
。
運
動
は
体
を
一

時
的
に
覚
醒
さ
せ
る
の
で
、
就
寝
の
３

時
間
以
上
前
ま
で
に
行
な
っ
て
く
だ
さ

い
。
お
す
す
め
は
、
夕
方
。
体
に
負
担

に
な
ら
な
い
程
度
の
有
酸
素
運
動
を
習

慣
的
に
行
な
う
と
、
寝
つ
き
が
よ
く
な

り
、
深
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

寝
る
と
き
は
、
眠
り
や
す
い
環
境
を

整
え
て
く
だ
さ
い
。
暑
す
ぎ
や
寒
す
ぎ

は
、
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
い
の
で

寝
つ
き
が
悪
く
な
り
、
睡
眠
も
浅
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
明
る
い
照
明
は
体
内

時
計
を
狂
わ
せ
る
の
で
、
室
内
を
暗
く

す
る
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。
横
に
な
る
前

に
排
泄
を
済
ま
せ
て
お
く
と
入
眠
し
や

す
く
、
夜
中
に
目
が
覚
め
る
回
数
も
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

起
床
と
就
寝
の
時
間
を
一
定
に
す
る

に
は
、
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
人
は
、
目
が
覚
め
て
か
ら

約
15
時
間
後
に
眠
く
な
り
ま
す
。
こ
の

サ
イ
ク
ル
を
乱
さ
ず
に
維
持
す
る
こ
と

が
、
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ま
ず
、
起
き
た
ら
す
ぐ
に
朝
日
を
浴

び
ま
し
ょ
う
。
朝
日
に
よ
っ
て
体
内
時

計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
約
15
時
間
後
に

眠
く
な
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
前
日
が

睡
眠
不
足
だ
っ
た
り
、
疲
労
が
た
ま
っ

て
い
た
り
す
る
と
、
昼
頃
に
眠
く
な
る

こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の

場
合
は
、
15
～
20
分
程
度
の
昼
寝
を
っ

す
る
と
頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
て
、
集
中
力

が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
こ
の
程
度
の
短
い

睡
眠
な
ら
、
夜
の
入
眠
時
間
に
影
響
を

与
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、

　
　

＊

睡
眠
の
前
に
は
、
心
身
が
リ
ラ
ッ
ク

ス
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
市
販
の
睡

眠
に
関
す
る
漢
方
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
、

心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
や
す
い
状
態
に
導
く
も
の

が
多
い
で
す
。
新
し
い
も
の
を
試
す
と

き
は
、
ま
ず
薬
剤
師
に
相
談
を
。
飲
み

合
わ
せ
や
体
質
を
考
慮
し
て
、
適
し
た

も
の
を
ご
提
案
し
ま
す
。
お
気
軽
に
質

問
し
て
く
だ
さ
い
。

就
寝
前
の
行
動
を
見
直
す

Step

3

起床時間

深呼吸をしながら行な
うと、より効果的

電子書籍ではなく、紙
の本がおすすめ

頭が整理されて気持ち
が落ち着きます

生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

Step

2

これもおすすめ！就寝前にリラックスできる３つの習慣

ストレッチ 読書 日記を書く

17 vol.72 2023

72_P16-17セルメ_0829.indd   1772_P16-17セルメ_0829.indd   17 2023/08/29   18:332023/08/29   18:33


