


は
じ
め
に 

 

あ
な
た
は
平
日
の
夜
、
何
を
し
て
い
ま
す
か
？

仕
事
か
ら
帰
宅
し
、テ
レ
ビ
を
つ
け
な
が
ら
夕
食
を
食
べ
、ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
な
が
ら
ソ
フ
ァ

に
座
り
、
気
づ
け
ば
日
付
が
変
わ
っ
て
い
る
…
…
。
多
く
の
人
が
、
こ
の
よ
う
な
夜
を
過
ご
し
て
い

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

私
が
こ
れ
ま
で
取
材
し
て
き
た
日
本
企
業
の
従
業
員
３
万
９
０
４
名
を
対
象
に
し
た
調
査
で
は
、

平
日
の
夜
を「
意
識
し
て
何
か
に
使
っ
て
い
る
」と
答
え
た
人
は
わ
ず
か
23
％
で
し
た
。

残
り
の
77
％
は「
な
ん
と
な
く
過
ご
し
て
い
る
」、「
疲
れ
を
取
る
こ
と
で
精
一
杯
」と
回
答
し
て
い

ま
す
。

一
方
で
、
欧
米
の
経
営
者
や
グ
ロ
ー
バ
ル
企
業
の
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
に
同
じ
質
問
を
し
た
と
こ
ろ
、

81
％
が「
平
日
の
夜
に
明
確
な
目
的
を
持
っ
た
活
動
を
し
て
い
る
」と
答
え
ま
し
た
。
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こ
の
差
は
、
い
っ
た
い
ど
こ
か
ら
来
る
の
で
し
ょ
う
か
。

な
ぜ
休
日
を
変
え
て
も
、

平
日
は
ラ
ク
に
な
ら
な
か
っ
た
の
か

前
作
『
世
界
の
一
流
は
「
休
日
」
に
何
を
し
て
い
る
の
か
』
で
は
、
休
日
の
過
ご
し
方
が
平
日
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
大
き
く
左
右
す
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し
ま
し
た
。

多
く
の
読
者
の
方
か
ら「
休
日
の
過
ご
し
方
を
変
え
た
ら
、
月
曜
日
が
ラ
ク
に
な
っ
た
」、「
平
日
の

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
っ
た
」と
い
う
声
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
同
時
に
こ
ん
な
声
も
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

「
休
日
は
充
実
す
る
よ
う
に
な
っ
た
が
、
平
日
の
疲
れ
は
相
変
わ
ら
ず
取
れ
な
い
」

「
金
曜
日
に
な
る
と
、
も
う
ヘ
ト
ヘ
ト
で
何
も
で
き
な
い
」

「
結
局
、
平
日
の
仕
事
の
詰
ま
り
具
合
は
変
わ
っ
て
い
な
い
」
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な
ぜ
休
日
の
過
ご
し
方
を
変
え
て
も
、
平
日
の
状
況
は
改
善
し
な
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

答
え
は
明
確
で
す
。

平
日
の「
夜
」の
使
い
方
が
変
わ
っ
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

多
く
の
人
は
月
曜
日
か
ら
金
曜
日
ま
で
の
５
日
間
を
、「
耐
え
て
乗
り
切
る
べ
き
も
の
」だ
と
捉
え

て
い
ま
す
。

日
中
の
仕
事
に
追
わ
れ
、
帰
宅
後
も「
明
日
も
ま
た
同
じ
こ
と
が
繰
り
返
さ
れ
る
」と
い
う
諦
め
に

似
た
感
覚
を
抱
き
な
が
ら
、
受
動
的
に
時
間
を
消
費
し
て
い
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
実
態
は
、
統
計
デ
ー
タ
か
ら
も
見
て
取
れ
ま
す
。

総
務
省
の
「
令
和
６
年
度
情
報
通
信
メ
デ
ィ
ア
の
利
用
時
間
と
情
報
行
動
に
関
す
る
調
査
」
に
よ

る
と
、
平
日
の
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
利
用
時
間
は
１
日
あ
た
り
１
８
１
・
８
分
、
テ
レ
ビ
視
聴
時
間
は

１
５
４
・７
分
に
及
び
ま
す
。

こ
れ
ら
２
つ
の
行
動
を
合
わ
せ
る
と
、
夜
の
自
由
時
間
の
大
部
分
が
画
面
を
眺
め
る
時
間
で
占
め
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ら
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

対
照
的
に
、
世
界
の
一
流
と
呼
ば
れ
る
人
た
ち
は
、
平
日
の
夜
を
「
１
日
を
い
い
形
で
締
め
く
く

る
時
間
」や
、「
１
週
間
の
リ
ズ
ム
を
作
る
た
め
の
時
間
」と
し
て
明
確
に
位
置
づ
け
て
い
ま
す
。

彼
ら
に
と
っ
て
平
日
は
、
受
動
的
に
乗
り
切
る
も
の
で
は
な
く
、
自
ら
の
意
思
で
「
主
体
的
に
デ

ザ
イ
ン
す
る
対
象
」な
の
で
す
。

世
界
の
一
流
が

夜
に
し
て
い
る
２
つ
の
こ
と

で
は
、
世
界
の
一
流
は
、
平
日
の「
夜
」に
何
を
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

私
自
身
、
米
国
の
マ
イ
ク
ロ
ソ
フ
ト
本
社
に
勤
め
て
い
た
時
代
か
ら
現
在
ま
で
、
グ
ロ
ー
バ
ル
企

業
の
バ
イ
ス
プ
レ
ジ
デ
ン
ト
な
ど
の
経
営
者
た
ち
と
公
私
に
わ
た
っ
て
交
流
し
て
き
ま
し
た
。
今
回
、

本
書
の
た
め
に
新
た
に
調
査
を
行
っ
た
結
果
、
見
え
て
き
た
の
は
次
の
２
つ
で
す
。
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１
つ
目
は
、「
１
日
を
、
い
い
形
で
閉
じ
る
こ
と
」。

一
流
と
呼
ば
れ
る
人
た
ち
は
、
１
日
の
締
め
く
く
り
を
よ
り
良
い
形
に
す
る
た
め
に
、
退
勤
後
の

時
間
を
有
効
に
活
用
し
て
い
ま
す
。

た
と
え
仕
事
で
ミ
ス
を
し
た
り
不
快
な
出
来
事
に
遭
遇
し
た
り
し
て
も
、
就
寝
ま
で
の
時
間
を

使
っ
て
、
落
ち
込
ん
だ
気
持
ち
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
も
の
へ
と
変
換
さ
せ
ま
す
。

１
日
の
終
わ
り
を
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
状
態
で
迎
え
な
い
た
め
の
工
夫
を
、
日
々
の
欠
か
せ
な
い
習
慣

と
し
て
実
行
し
て
い
る
の
で
す
。

１
日
を
い
い
形
で
締
め
く
く
れ
ば
、
翌
朝
の
寝
覚
め
も
良
く
な
り
ま
す
。
新
し
い
１
日
を
元
気
に

ス
タ
ー
ト
さ
せ
、
力
強
い
ダ
ッ
シ
ュ
を
切
る
こ
と
が
可
能
に
な
る
の
で
す
。

　
対
照
的
に
、
多
く
の
日
本
人
は
目
的
意
識
を
持
た
ず
に
、
１
日
の
終
わ
り
を「
な
ん
と
な
く
」過
ご

し
て
し
ま
う
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

日
中
に
不
快
な
こ
と
が
あ
る
と
、
そ
の
感
情
を
夜
ま
で
引
き
ず
り
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
状
態
の
ま
ま

１
日
を
終
え
て
し
ま
い
ま
す
。
翌
日
の
仕
事
に
対
す
る
不
安
や
心
配
ば
か
り
が
先
行
し
て
し
ま
う
人
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も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

２
つ
目
は
、「
平
日
５
日
間
で
、
知
を
積
み
上
げ
る
こ
と
」。

世
界
の
一
流
は
、
月
曜
日
か
ら
金
曜
日
を
そ
れ
ぞ
れ
独
立
し
た
１
日
で
は
な
く
、
連
続
し
た
５
日

間
と
し
て
捉
え
て
い
ま
す
。

彼
ら
は
日
々
の「
経
験
」や「
知
」を
積
み
上
げ
る
こ
と
を
意
識
し
、
平
日
の
夜
を
戦
略
的
に
活
用
し

ま
す
。
月
曜
日
よ
り
も
金
曜
日
の
自
分
が
成
長
し
た
状
態
に
な
る
よ
う
に
、
時
間
を
投
資
し
て
い
る

の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
一
流
の
人
た
ち
は
、
平
日
の
夜
に
２
つ
の
明
確
な
役
割
を
与
え
て
い
ま
す
。

１
つ
は
、
１
日
を
い
い
形
で
終
え
る
た
め
の「
調
整
」の
役
割
。

も
う
１
つ
は
、
１
週
間
単
位
で
成
長
を
遂
げ
る
た
め
の「
設
計
」の
役
割
で
す
。

平
日
の
夜
を「
仕
事
か
ら
解
放
さ
れ
た
束
の
間
の
娯
楽
」と
し
か
考
え
な
い
人
と
の
間
に
は
、
こ
こ

か
ら
決
定
的
な
差
が
生
ま
れ
ま
す
。
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目
的
に
応
じ
て

 「
夜
」の
時
間
を
配
分
し
直
す

本
書
は
、
平
日
の
夜
を「
す
べ
て
自
己
投
資
に
捧
げ
る
」よ
う
勧
め
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

休
養
が
必
要
な
日
に
は
し
っ
か
り
と
休
み
、
誰
か
と
食
事
を
共
に
し
て
笑
い
合
う
時
間
も
大
切
に

す
べ
き
で
す
。

大
事
な
の
は
、
そ
の
時
々
の
状
況
に
応
じ
て
、「
夜
の
時
間
」を
適
切
に
配
分
し
直
す
こ
と
に
あ
り

ま
す
。

こ
う
し
た
設
計
の
方
が
現
実
的
で
あ
り
、
長
期
間
に
わ
た
っ
て
習
慣
を
維
持
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

以
上
を
踏
ま
え
、
こ
こ
か
ら
は
本
書
を
貫
く
３
つ
の
考
え
方
を
先
に
お
伝
え
し
ま
す
。

【
考
え
方
①
】退
社
後
も
ス
イ
ッ
チ
を
切
ら
な
い

一
流
の
人
た
ち
を
観
察
す
る
中
で
意
外
だ
っ
た
事
実
は
、
彼
ら
が
オ
ン
と
オ
フ
を
完
全
に
切
り
離
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し
て
生
活
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

仕
事
と
生
活
は
、
本
来
が
っ
ち
り
と
不
可
分
に
絡
み
合
っ
て
い
ま
す
。

一
流
は
こ
の
実
態
を
前
提
と
し
て
、
退
社
後
も
完
全
に
ス
イ
ッ
チ
を
切
ら
な
い
独
自
の
在
り
方
を

設
計
し
て
い
ま
す
。

【
考
え
方
②
】や
る
こ
と
を
決
め
て
い
る

夜
の
時
間
が
な
ん
と
な
く
過
ぎ
て
し
ま
う
原
因
は
、
意
志
が
弱
い
か
ら
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
帰
宅

後
の
時
間
を
ど
の
よ
う
に
過
ご
す
か
を
事
前
に
確
定
さ
せ
て
い
な
い
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

一
流
の
人
た
ち
は
、
会
社
を
出
た
後
の
過
ご
し
方
を
あ
ら
か
じ
め
決
め
て
い
る
の
で
、
貴
重
な
時

間
を
浪
費
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

【
考
え
方
③
】夜
は「
今
日
の
終
わ
り
」で
は
な
く「
明
日
の
た
め
の
時
間
」

「
１
日
の
終
わ
り
を
ど
う
締
め
く
く
る
か
」と
い
う
視
点
を
持
つ
だ
け
で
は
、
夜
の
使
い
方
は
大
き

く
変
わ
り
ま
せ
ん
。

「
明
日
の
自
分
に
何
を
手
渡
す
か
」と
い
う
視
点
を
持
つ
よ
う
に
な
る
と
、
夜
の
一
つ
ひ
と
つ
の
選
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択
が
意
味
を
持
ち
始
め
ま
す
。
夜
の
過
ご
し
方
の
選
択
が
、
そ
の
ま
ま
翌
日
の
自
分
自
身
を
決
定
づ

け
る
か
ら
で
す
。

　
こ
れ
ら
３
つ
の
視
点
を
頭
の
片
隅
に
置
き
な
が
ら
、
こ
れ
か
ら
の
章
を
読
み
進
め
て
み
て
く
だ
さ

い
。

最
高
の
１
日
は

 「
夜
」か
ら
始
ま
る

本
書
は
、
５
つ
の
章
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

第
１
章
で
は
、
一
流
の
人
々
が
実
践
し
て
い
る「
退
社
時
間
」の
ル
ー
ル
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

彼
ら
は
、
夕
方
の
17
時
を
過
ぎ
た
頃
に
は
速
や
か
に
業
務
を
切
り
上
げ
て
職
場
を
後
に
し
ま
す
。
早

い
時
間
の
退
勤
は
、
夜
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な
時
間
を
十
分
に
確
保
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
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第
２
章
で
は
、
一
流
た
ち
の
「
１
日
の
締
め
く
く
り
方
」
を
紹
介
し
ま
す
。
成
果
を
出
し
続
け
る

人
々
は
、
そ
の
日
に
生
じ
た
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
翌
日
に
持
ち
越
さ
な
い
こ
と
を
徹
底
し
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
に
も
、
夕
食
の
時
間
や
帰
宅
後
の
時
間
を
有
効
に
活
用
し
ま
す
。

第
３
章
で
は「
平
日
５
日
間
の
リ
ズ
ム
の
整
え
方
」に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。
１
週
間
と
い
う
限
ら

れ
た
期
間
で
、
人
が
ど
れ
ほ
ど
の
成
長
を
遂
げ
ら
れ
る
か
。
平
日
５
日
間
の
生
活
や
仕
事
の
リ
ズ
ム

を
体
系
的
に
整
え
る
こ
と
で
、
成
果
の
最
大
化
を
図
り
ま
す
。

第
４
章
で
は
、
一
流
の
人
た
ち
が
日
々
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
る
「
快
眠
の
た
め
の
ル
ー
テ
ィ

ン
」を
取
り
上
げ
ま
す
。
質
の
高
い
睡
眠
を
確
保
す
る
た
め
に
有
効
な「
助
走
時
間
」の
具
体
的
な
過

ご
し
方
を
提
示
し
ま
す
。

第
５
章
で
は
、「
夜
の
新
習
慣
」に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。
夜
の
時
間
を
よ
り
充
実
さ
せ
る
た
め
の

10
の
新
習
慣
を
取
り
上
げ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
習
慣
を
毎
日
コ
ツ
コ
ツ
と
継
続
す
る
こ
と
で
、
仕
事
や

人
生
に
お
け
る
可
能
性
が
着
実
に
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。
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現
代
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
と
っ
て
、
平
日
の
夜
の
時
間
の
使
い
方
を
変
え
る
こ
と
は
、
こ
れ

か
ら
の
働
き
方
を
考
え
る
上
で
極
め
て
重
要
な
テ
ー
マ
で
す
。

本
書
が
、
日
本
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
が
自
ら
の
働
き
方
や
休
み
方
の
在
り
方
を
改
め
て
見
つ
め

直
す
た
め
の
、
一
つ
の
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　

２
０
２
６
年
６
月

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

越
川
慎
司
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〈本書の調査概要〉
　本書で紹介する数値や知見は、主に以下の調査と取材にもとづいています。
　1つは、「世界の一流ビジネスパーソンの平日夜の過ごし方」調査です。私
が代表を務める株式会社クロスリバーが、2025年７月から2026年４月にかけ
て、Webアンケートとオンラインインタビューを組み合わせて独自に実施し
たもので、調査対象は、著者がマイクロソフト在籍時代の同僚を通じて紹介を
受けた、欧米・アジアのグローバル企業のエグゼクティブです。
　こうした一連の調査には、2025年11月と2026年２月に、米国本土とハワイ
で実施したヒアリングも含まれます。サンフランシスコ、シアトル、ニューヨ
ーク、ホノルルなどで、上級役員・起業家を中心に、平日夜の具体的な過ごし
方を直接伺いました。
　これらに加えて、株式会社クロスリバーが日本国内のビジネスパーソンを対
象に継続的に行っている以下の既存調査のデータも、比較の参考として引用し
ています。
①「休み方」に関する調査（2019年1月〜2025年12月、20～60代の男女、267
社７万2,875名対象）
②「仕事効率および業務改善」に関する調査（2019年7月〜2025年12月、20～
60代の男女、197社５万1,203名対象)
③「人事評価トップ5％社員および管理職」に関する調査（2017年9月〜2026
年1月、20～60代の男女、28社1万9,110名対象)
　合計で20業種（総務省「日本標準産業分類(JSIC)」のうち大分類）、815
社の従業員10代～70代の男女、計17万3,208名(性年代均等割付)を対象とした、
Webアンケートと対面ヒアリングによる調査です。
　なお、本書で紹介するクロスリバーの自社調査・検証実験は、いずれも参加
者の自己申告アンケートに基づく行動分析であり、医学的検証や臨床試験では
ありません。読者が同様の習慣を取り入れた場合の効果には個人差があり、特
定の医療効果や健康改善を保証するものではありません。睡眠や心身の不調が
続く場合は、医療専門職にご相談ください。
　また、本書で言及する海外エグゼクティブの個別事例は、公表された書籍・
報道・公式インタビュー等の出典が明示されているもの以外は、ヒアリング調
査で複数の方から共通して得られた言葉や習慣を集合的に記述しています。特
定の個人を識別できる形での引用は、ご本人の許諾を得ているものに限られま
す。
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世
界
の
一
流
は
「
平
日
」
の
夜
に
何
を
し
て
い
る
の
か
●
目
次

は
じ
め
に

002
世
界
の
一
流
は
、

な
ぜ
毎
日
早
く
帰
る
の
か
？

評
価
が
高
い
人
ほ
ど
退
社
時
刻
が
早
い
理
由

仕
事
は
終
わ
ら
せ
る
も
の
で
は
な
い
。「
切
り
上
げ
る
も
の
だ
」

世
界
の
一
流
が
仕
事
を「
終
え
ず
に
」帰
る
理
由

疲
れ
て
い
る
今
の
自
分
よ
り
も「
明
日
の
自
分
」の
方
が
質
が
高
い

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
高
い
人
に
共
通
す
る「
３
つ
の
ク
セ
」

な
ぜ
平
日
の
夜
に「
予
定
」が
入
っ
て
い
な
い
の
か
？

「
仕
事
時
間
」か
ら「
自
分
時
間
」へ
頭
を
切
り
替
え
る
た
め
の〝
儀
式
〟

022024029033037041044
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１
日
を
「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
」
に
締
め
く
く
る

帰
宅
後
の
デ
イ
・
ク
ロ
ー
ジ
ン
グ
習
慣

「
い
い
１
日
だ
っ
た
」と
思
う
こ
と
が
明
日
への
パ
ワ
ー
に
な
る

な
ぜ
１
日
を「
な
ん
と
な
く
」終
え
て
し
ま
う
の
か
？

世
界
の
一
流
が
夜
に
行
う「
自
己
回
復
」の
習
慣

「
書
く
」こ
と
で
１
日
を
確
か
な
も
の
に
す
る

で
き
た
こ
と
を
思
い
出
し
、自
己
効
力
感
の「
回
復
」に
努
め
る

世
界
の
一
流
が
夕
食
を
と
り
な
が
ら
話
し
て
い
る
こ
と

「
今
日
も
あ
り
が
と
う
」は
明
日
への
燃
料
供
給
で
あ
る

一
流
ほ
ど
、「
朝
」で
は
な
く「
夜
」に
本
を
読
む
理
由

自
己
効
力
感
が
高
ま
る「
食
後
酒
」の
飲
み
方

052054057060064067071074079
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「
火
曜
」
と
「
水
曜
」
に
ピ
ー
ク
を
作
る
！

平
日
５
日
間
の
リ
ズ
ム
の
整
え
方

平
日
の「
満
足
度
」が
上
が
る
朝
と
夜
の
ル
ー
テ
ィ
ン

１
週
間
で
ど
れ
だ
け
成
長
し
た
か
？  

金
曜
日
に
確
認
を
す
る

朝
の
貴
重
な
時
間
を
他
人
に
奪
わ
れ
な
い
仕
組
み

多
忙
感
は
あ
る
が
満
足
感
を
得
ら
れ
な
い
働
き
方

平
日
の
16
時
以
降
は
仕
事
の
ス
ピ
ー
ド
を
落
と
す

今
は「Quiet Hour
（
静
か
な
時
間
）」。ド
ア
を
閉
め
て
１
人
に
な
る

平
日
の
夜
は
、翌
日
の
自
分
に
手
渡
す
た
め
の
時
間

今
週
の
ビ
ッ
グ
テ
ー
マ
を
月
曜
朝
に
決
め
る

一
流
は「
火
曜
」と「
水
曜
」に
全
力
投
球
す
る

金
曜
の
夕
方
か
ら
休
日
モ
ー
ド
へ
切
り
替
え
る

一
流
が
平
日
の
夜
に
絶
対
に
し
な
い
こ
と

086088094099102105108111119122128
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よ
く
眠
る
た
め
の
「
助
走
時
間
」
の
使
い
方

一
流
の
リ
カ
バ
リ
ー
・
ル
ー
テ
ィ
ン

「
平
日
」の
夜
の
最
後
の
ミ
ッ
シ
ョン
は「
眠
る
」こ
と

Pa
r
t
１

世
界
の
一
流
が
実
践
！  

眠
り
に
つ
く
た
め
の
儀
式

　
デ
ン
マ
ー
ク
流・眠
る
た
め
の「
助
走
時
間
」の
使
い
方

　
決
ま
っ
た
ル
ー
テ
ィ
ン
が
な
い
と
脳
は
眠
く
な
ら
な
い

　
夜
の
時
間
を
取
り
戻
す
デ
ジ
タ
ル・サ
ン
セ
ッ
ト
と
い
う
儀
式

　
「
仕
事
モ
ー
ド
」か
ら「
睡
眠
モ
ー
ド
」へ
脳
を
切
り
替
え
る

Pa
r
t
２

快
眠
を
得
る
た
め
の
思
考
や
行
動
の
習
慣

　
自
分
は
誰
か
の
役
に
立
っ
た
の
か
？  
１
日
を
振
り
返
る

　
１
日
頑
張
っ
た
の
に
達
成
感
を
得
ら
れ
な
い
眠
り
方

134136141144147150153
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世
界
の
一
流
が
寝
る
前
に
筋
ト
レ
を
す
る
理
由

　
帰
宅
後
の
時
間
が
限
ら
れ
て
い
る
人
で
も
で
き
る
快
眠
習
慣

155158
仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も
充
実
す
る

夜
の「
新
習
慣
」
10
選

今
晩
か
ら
で
き
る
！  

平
日
の
夜
に「
１
日
７
分
」の
新
習
慣

●
ア
プ
ロ
ー
チ
１

「
ワ
ー
ク・ラ
イ
フ・ハ
ー
モ
ニ
ー
」を
目
指
す

　
新
習
慣
①：１
日
７
分
の「
会
話
」

　
　
　
　
　

  

家
族
と
仕
事
の
ア
イ
デ
ア
に
つ
い
て
話
す

　
新
習
慣
②：１
日
７
分
の「
趣
味
」

　
　
　
　
　

  

趣
味
を
楽
し
み
な
が
ら
、仕
事
の
ヒ
ン
ト
を
探
す

　
新
習
慣
③：１
日
20
分
の「
歩
く
」

　
　
　
　
　

  

歩
き
な
が
ら
仕
事
の
構
想
を
整
理
す
る

164167169172
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●
ア
プ
ロ
ー
チ
２　

仕
事
の「
モ
ー
ド
」を
変
え
る

　
新
習
慣
④：１
日
７
分
の「
読
書
」

　
　
　
　
　

  

仕
事
に
直
結
し
な
い
ビ
ジ
ネ
ス
書
を
読
む

　
新
習
慣
⑤：１
日
７
分
の「
イ
ベン
ト
参
加
」

　
　
　
　
　

  

読
書
会
な
ど
の
イ
ベン
ト
に
参
加
す
る

●
ア
プ
ロ
ー
チ
３　

も
う
１
人
の「
自
分
」を
つ
く
る

　
新
習
慣
⑥：１
日
７
分
の「
個
人
発
信
」

　
　
　
　
　

  

個
人
の
立
場
で
情
報
を
発
信
す
る

　
新
習
慣
⑦：１
日
７
分
の「
講
座
学
習
」

　
　
　
　
　

  

オ
ン
ラ
イ
ン
講
座
や
大
学
で
勉
強
す
る

174177179181183186



●
ア
プ
ロ
ー
チ
４

寝
る
前
に「
整
え
る
」

　
新
習
慣
⑧：１
日
７
分
の「
ス
ト
レ
ッ
チ
」

　
　
　
　
　

  

布
団
に
入
る
前
に
、体
を
伸
ば
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

　
新
習
慣
⑨：１
日
７
分
の「
ブ
レ
イ
ン・ダ
ン
プ
」

　
　
　
　
　

  

頭
の
中
の
モ
ヤ
モ
ヤ
を
紙
に
す
べ
て
出
す

　
新
習
慣
⑩：１
日
７
分
の「
デ
ジ
タ
ル・リ
セ
ッ
ト
」

　
　
　
　
　

  
思
い
切
っ
て
、愛
用
ア
プ
リ
を
消
去
す
る

「
１
日
７
分
」を
黄
金
習
慣
に
す
る
コ
ツ

188189191193196199
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に


