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「
質
の
高
い
睡
眠
が

毎
日
を
楽
し
く
す
る
」

﹇
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1995年12月11日生、愛知県出
身。小学4年からバレーボール
を始め、中央大在学中からセリ
エAでプレー。2024-’25シーズ
ンペルージャに移籍し、欧州チ
ャンピオンズリーグを制覇。日
本代表では、キャプテンとして
チームを牽引。’24年のネーショ
ンズリーグでは銀メダル獲得。
自身初のセリエA優勝を目指す

そ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
、
睡
眠
の
質
を
上
げ
る
こ

と
が
、
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
た
め

に
は
大
切
だ
と
考
え
て
い
ま
す
」

練
習
後
も
入
念
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
治
療
器
具
に

よ
る
ケ
ア
を
欠
か
さ
ず
行
う
な
ど
、
人
一
倍
身
体

に
気
を
使
う
石
川
だ
が
、
あ
ま
り
寝
具
に
は
こ
だ

わ
っ
て
い
な
か
っ
た
と
い
う
。

「
身
体
に
合
っ
た
も
の
を
選
ん
だ
方
が
い
い
と
思

っ
て
い
た
も
の
の
、
元
々
ど
こ
で
も
眠
れ
る
タ
イ

プ
だ
っ
た
の
で
、
そ
こ
ま
で
気
を
使
っ
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。
そ
れ
が
プ
ロ
に
な
っ
て
腰
に
痛
み
を

感
じ
る
こ
と
が
多
く
な
っ
た
ん
で
す
。
そ
の
原
因

は
遠
征
先
の
ホ
テ
ル
の
マ
ッ
ト
レ
ス
で
し
た
。
柔

ら
か
い
マ
ッ
ト
レ
ス
で
寝
る
と
、
起
き
た
と
き
に

腰
に
違
和
感
が
あ
る
ん
で
す
。
そ
の
ま
ま
練
習
を

し
て
怪
我
を
し
た
こ
と
も
あ
っ
た
の
で
、
改
め
て

マ
ッ
ト
レ
ス
の
重
要
性
に
気
づ
き
ま
し
た
」

睡
眠
の
質
を
高
め
る

た
め
に
石
川
が
選
ん
だ

の
が
、
マ
ニ
フ
レ
ッ
ク

ス
の
マ
ッ
ト
レ
ス
だ
。

「
１
年
程
前
に
帰
国
し

た
と
き
に
東
京
の
表
参

道
シ
ョ
ー
ル
ー
ム
に
行

き
、
い
ろ
い
ろ
な
マ
ッ

ト
レ
ス
を
試
し
な
が
ら

選
ん
だ
の
で
す
が
、
モ

デ
ル
F
M
は
横
に
な
っ

た
瞬
間
『
こ
れ
だ！
』

と
い
う
感
覚
が
あ
り
ま

し
た
。
今
は
ペ
ル
ー
ジ

ャ
の
自
宅
で
使
っ
て
い

ま
す
が
、
正
し
い
姿
勢

で
寝
ら
れ
て
い
る
か
ら

起
き
た
と
き
に
す
ご
く

身
体
が
楽
と
い
う
か
、

マ
ッ
ト
レ
ス
を
変
え
て
か
ら

寝
る
の
が
楽
し
く
な
っ
た
。

負
担
が
か
か
ら
な
い
の
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
マ

ニ
フ
レ
ッ
ク
ス
を
使
う
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
寝
る

の
が
楽
し
く
な
り
ま
し
た
。
代
表
の
試
合
や
合
宿

で
日
本
に
帰
っ
て
き
た
と
き
に
マ
ッ
ト
レ
ス
の
弾

力
を
確
認
す
る
と
、や
っ
ぱ
り
違
う
ん
で
す
よ
ね
。

滞
在
が
長
く
な
る
と
自
宅
の
マ
ッ
ト
レ
ス
が
恋
し

く
な
っ
て
、
早
く
イ
タ
リ
ア
に
帰
り
た
い
と
思
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
（
笑
）。
マ
ッ
ト
レ
ス
を
変
え

た
だ
け
で
、
こ
ん
な
に
も
睡
眠
へ
の
意
識
が
高
く

な
る
の
か
と
自
分
で
も
驚
い
て
い
ま
す
」

普
段
は
８
時
間
睡
眠
を
心
が
け
、
ス
マ
ー
ト
リ

ン
グ
な
ど
で
睡
眠
時
の
デ
ー
タ
を
集
め
、
コ
ン
デ

ィ
シ
ョ
ン
調
整
に
活
用
し
て
い
る
。

「
睡
眠
の
質
に
よ
っ
て
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
や
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
が
大
き
く
変
わ
る
の
で
、
し
っ
か
り

と
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
よ
う
に
は
し
て
い
ま

す
。
た
だ
、
試
合
を
終
え
、
帰
宅
し
て
か
ら
身
体

の
ケ
ア
を
し
て
い
る
と
、
眠
る
の
が
遅
く
な
る
こ

と
が
あ
る
ん
で
す
。
朝
起
き
て
デ
ー
タ
を
チ
ェ
ッ

ク
し
、
十
分
な
睡
眠
が
と
れ
て
い
な
け
れ
ば
、
練

習
で
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
し
た
り
、
午
前
の
練

習
が
終
わ
っ
た
と
こ
ろ
で
昼
寝
を
と
っ
て
睡
眠
を

補
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」

　
睡
眠
が
大
切
な
の
は
ア
ス
リ
ー
ト
だ
け
の
話
で

は
な
い
。
マ
ニ
フ
レ
ッ
ク
ス
の
ブ
ラ
ン
ド
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
と
し
て
「
多
く
の
方
に
シ
ョ
ー
ル
ー
ム
に

足
を
運
ん
で
試
し
て
ほ
し
い
」
と
石
川
は
言
う
。

「
睡
眠
の
質
は
間
違
い
な
く
、
次
の
日
の
行
動
や

活
力
に
影
響
を
与
え
ま
す
。
自
分
に
合
っ
た
マ
ッ

ト
レ
ス
や
寝
具
を
使
う
こ
と
で
、
気
持
ち
良
く
眠

る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
起
き
て
い
る
間
の
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
が
向
上
す
る
は
ず
で
す
。
そ
う
な
れ
ば

毎
日
を
ワ
ク
ワ
ク
と
過
ご
せ
る
し
、
何
よ
り
人
生

が
楽
し
く
な
る
。
実
際
に
僕
は
そ
う
な
っ
て
い
る

の
で
、
ぜ
ひ
多
く
の
方
に
同
じ
よ
う
な
体
験
を
し

て
い
た
だ
き
た
い
で
す
」

12
月
11
日
に
30
歳
を
迎
え
た
日
本
の
エ
ー
ス
ア

タ
ッ
カ
ー
。
そ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
こ
れ
か
ら

も
マ
ニ
フ
レ
ッ
ク
ス
が
支
え
て
い
く
。

  

■

昨
シ
ー
ズ
ン
、
ペ
ル
ー
ジ
ャ
で
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン

ズ
リ
ー
グ
を
制
し
、
欧
州
王
者
に
輝
い
た
石
川
祐

希
。今
シ
ー
ズ
ン
は
、国
内
リ
ー
グ
の
セ
リ
エ
A
、

カ
ッ
プ
戦
の
コ
ッ
パ
・
イ
タ
リ
ア
、
ス
ー
パ
ー
コ

ッ
パ
に
加
え
、
連
覇
の
か
か
る
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
ズ

リ
ー
グ
、
ク
ラ
ブ
世
界
選
手
権
の
5
冠
を
狙
う
。

「
チ
ー
ム
と
し
て
は
全
て
の
タ
イ
ト
ル
獲
得
を
目

指
し
、
ど
の
大
会
で
も
決
勝
戦
に
進
む
こ
と
が
目

標
と
な
っ
て
い
る
の
で
、
そ
こ
は
必
ず
ク
リ
ア
し

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
僕
個
人
と

し
て
は
ま
だ
国
内
リ
ー
グ
の
タ
イ
ト
ル
に
手
が
届

い
て
な
い
の
で
、
セ
リ
エ
A
優
勝
を
一
番
の
目
標

と
し
て
考
え
て
い
ま
す
」

　
大
会
を
勝
ち
進
め
ば
勝
ち
進
む
ほ
ど
、
試
合
数

が
増
え
、
疲
労
は
蓄
積
し
て
い
く
。

「
と
に
か
く
日
程
が
ハ
ー
ド
な
の
で
、
疲
労
を
残

さ
ず
に
と
い
う
か
、
ど
れ
だ
け
回
復
さ
せ
ら
れ
る

か
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
体
力
を
使
っ
て
回
復
し

て
、
使
っ
て
回
復
し
て
…
…
。
回
復
が
間
に
合
わ

な
い
と
、疲
労
が
溜
ま
っ
て
い
っ
て
し
ま
う
の
で
、

欧
州
王
者
に
輝
い
た
石
川
祐
希
が
、5
冠
を
目
指
す
今
シ
ー
ズ
ン
。

ハ
ー
ド
な
日
程
を
戦
い
抜
く
た
め
に
必
要
な
睡
眠
の
重
要
性
に
つ
い
て
語
っ
た
。

石
川
祐
希

東京・表参道のショールームに自ら足を運び選んだマニフレックス寝具が、今シーズンのパフォーマンスを支える

箱根の富士屋ホテルでも採用されている高級ホテル仕様のマ
ットレス。厚さ26cmの三層構造が身体をしっかりと支え、理
想の寝姿勢へと導く。シングル242,000円～。12年保証付き

モデルFMマットレス

今使っている寝具に重ねるだけで睡眠の質が向上する高反発
敷パッド。厚さ4cmの三層構造で通気性に優れる。表裏で異
なる寝心地を選べるリバーシブル仕様。シングル20,900円～

エルゴ・トッパーマットレストッパー

エリオセルMFを使用した柔らかな感触が幅広い層に支持さ
れている人気のNo.1高反発枕。70×45cm、高さ12cmのゆっ
たりワイドサイズがしっかりと寝返りをサポート。20,900円

ピローグランデまくら

Yuki Ishikawa

ペルージャにある自宅の寝室では、マニフレックスのマットレスを愛用。睡眠の質を高め
るため、妨げとなるようなものは一切置かず、携帯電話も持ち込まないようにしている
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