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前
項
で
は
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る

不
安
症
の
人
々
の
様
子
を
寸
描
し

ま
し
た
。
そ
の
結
論
を
簡
単
に
言

え
ば
、
不
安
症
状
を
悪
化
さ
せ
る

人
は
少
な
く
、
む
し
ろ
生
活
し
や

す
く
な
っ
て
い
る
人
が
多
い
と
い

う
こ
と
で
し
た
。
さ
ら
に
、
大
変

興
味
深
い
事
例
を
紹
介
し
ま
す
と

（
本
人
家
族
の
了
解
済
）、
ク
リ

ニ
ッ
ク
に
通
院
し
て
い
た
12
歳
の

男
児
は
コ
ロ
ナ
禍
以
前
に
は
強
迫

観
念
と
激
し
い
チ
ッ
ク
症
状
が
1

年
間
余
続
い
て
い
ま
し
た
が
、
コ

ロ
ナ
禍
に
な
り
症
状
は
ほ
と
ん
ど

消
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の
男

児
の
両
親
は
レ
ス
ト
ラ
ン
を
や
っ

て
お
り
深
夜
ま
で
帰
宅
で
き
ず
、

祖
父
母
が
そ
の
患
児
の
面
倒
を
見

る
と
い
う
家
庭
で
し
た
。し
か
し
、

コ
ロ
ナ
禍
で
レ
ス
ト
ラ
ン
は
営
業

自
粛
と
な
り
、
両
親
が
家
に
居
る

時
間
が
大
幅
に
増
え
、
夕
食
を
家

初秋の蓼科湖

医
療
法
人 

和
楽
会 

理
事
長    

貝
谷
久
宣

コ
ロ
ナ
禍
を
私
た
ち
は
ど
う
乗
り
切
る
か

族
が
揃
っ
て
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
不
安
が
低

減
し
症
状
が
改
善
し
た
と
考
え
ら

れ
た
の
で
す
。
児
童
期
の
子
供
に

は
家
族
団
ら
ん
が
非
常
に
大
切
で

あ
る
こ
と
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た

（
正
木
ら
、
2
0
2
0
）。

　

医
療
法
人
和
楽
会
で
診
療
す
る

医
師
達
の
お
お
ま
か
な
感
想
は
、

不
安
症
の
増
加
や
悪
化
は
あ
ま
り

見
ら
れ
ず
、
む
し
ろ
軽
快
し
た
人

の
ほ
う
が
多
い
と
い
う
も
の
で
し

た
。
こ
こ
で
不
安
症
の
発
症
頻
度

を
先
進
国
と
発
展
途
上
国
で
比
較

し
た
興
味
深
い
デ
ー
タ
を
紹
介
し

ま
す（
図
1
）。
図
か
ら
わ
か
る
よ

う
に
、
パ
ニ
ッ
ク
症
も
社
交
不
安

症
も
先
進
国
で
は
数
倍
発
症
率
が

高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
要
す

る
に
高
度
科
学
技
術
が
進
歩
し
た

先
進
社
会
は
不
安
症
の
人
に
と
っ
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コロナ禍を私たちはどう乗り切るか

て
は
好
ま
し
く
な
い
環
境
な
の
で

し
ょ
う
。
高
度
に
進
化
し
た
現
代

社
会
の
特
徴
と
し
て
、
自
動
化
、

画
一
化
、
過
密
化
、
情
報
過
多
、

ス
ピ
ー
ド
化
、
グ
ロ
ー
バ
ル
化
、

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら

の
状
況
は
多
か
れ
少
な
か
れ
不
安

の
原
動
力
と
な
る
環
境
で
あ
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
よ

り
人
と
人
と
の
接
触
が
減
り
、

経
済
は
低
迷
し
、
こ
れ
ら
の
近

代
化
現
象
が
停
止
、
ま
た
は
低

減
し
た
状
況
が
続
き
、
不
安
症

患
者
に
と
っ
て
は
む
し
ろ
好
ま

し
い
場
合
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

さ
て
実
際
に
は
、
コ
ロ
ナ
禍
に

な
っ
て
人
々
の
生
活
は
ど
の
よ
う

に
変
わ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
三

密
回
避
や
在
宅
勤
務
に
よ
り
人
と

会
う
時
間
が
少
な
く
な
り
、
束
縛

さ
れ
る
時
間
が
減
り
ま
し
た
。
そ

の
結
果
と
し
て
い
ろ
い
ろ
な
社
会

現
象
の
変
化 

― 

ソ
ー
シ
ャ
ル

デ
ィ
ス
タ
ン
ス
、ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
、

隔
離
、
テ
レ
ワ
ー
ク
、
オ
ン
ラ
イ

ン
会
議
、
ワ
ー
ケ
イ
シ
ョ
ン
、
巣

ご
も
り
生
活 

― 

な
ど
が
出
て
き

ま
し
た
。
自
由
な
時
間
が
増
え
た

時
に
私
た
ち
は
ど
の
よ
う
な
行
動

を
多
く
と
る
の
で
し
ょ
う
か
。

ニ
ッ
セ
イ
基
礎
研
究
所
「
暮
ら
し

に
関
す
る
調
査
」
で
の
増
え
た
行

動
は
次
の
如
く
で
し
た
…
テ
レ

ビ
：
51
・
6
％
、
ネ
ッ
ト
サ
ー
フ
ィ

ン
：
44
・
4
％
、
動
画
配
信
サ
ー

ビ
ス
視
聴
：
27
・
9
％
、
睡
眠
：

23
・
2
%
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
：
20
・
9
%
、
本
や

雑
誌
・
新
聞
を
見
る
：
17
・
7
%
、

S
N
S
投
稿
や
閲
覧
：
16
・
4
%
、

掃
除
：
15
・
8
%
、
メ
ー
ル
他

L
I
N
E
：
12
・
7
%
、
料
理
：

12
・
6
%
、
勉
強
、
自
己
啓
発
：

9
・
6
%
、
運
動
：
7
・
7
%
。

　

こ
の
結
果
を
見
て
感
じ
る
こ
と

は
、
人
は
変
革
に
際
し
て
、
た
や

す
き
に
流
れ
る
人
、
そ
れ
ま
で
の

生
活
を
保
と
う
と
す
る
人
、
心
を

引
き
締
め
て
上
昇
志
向
を
と
る

人
、
そ
れ
ぞ
れ
あ
る
の
だ
な
と
感

じ
ま
す
。
ま
ず
、
私
た
ち
が
最
も

注
意
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ

と
は
運
動
不
足
に
陥
ら
な
い
こ
と

で
す
。
そ
れ
に
は
日
常
生
活
の

時
間
割
を
決
め
、
必
ず
体
が
動

い
て
い
る
時
間
を
作
る
こ
と
で

す
。
そ
し
て
、
快
眠
・
快
食
・
快

便
に
心
が
け
れ
ば
免
疫
力
が
増

し
、
C
O
V
I
D-

19
へ
の
抵
抗

性
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
自
然

に
親
し
む
時
間
や
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
に
励
む
時
間
を
今
ま
で
以
上

に
多
く
と
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
コ
ロ
ナ
禍

に
よ
り
人
間
性
回
復
の
第
2
の
ル

ネ
ッ
サ
ン
ス
を
迎
え
て
い
る
人
が

い
る
と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
コ
ロ
ナ
禍
の
イ
ン
ド
で
は

今
ま
で
見
え
て
い
な
か
っ
た
ヒ
マ

ラ
ヤ
山
脈
が
見
え
る
よ
う
に
な
っ

た
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
れ
と
同

時
に
、
地
球
全
体
の

 CO2

濃
度
が

昨
年
と
比
べ
て
一
時
は
17
％
も
減

少
し
た
そ
う
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍

と
い
う
災
い
を
転
じ
て
福
と
し

た
い
で
す
ね
。
来
年
の
冬
号
の
出

る
時
期
に
は
、
ワ
ク
チ
ン
も
完
成

5

先進国

（Kessler RC et al. 2011）原著 データより著者作成

分
離
不
安

特
定
の
恐
怖
症

強
迫
症

社
交
不
安
症

（ベルギー.フランス.ドイツ.イタリア.オランダ.スペイン.アメリカ）

発展途上国
（ブラジル.コロンビア.インド.レバノン.メキシコ.中国.ルーマニア）

4

3

2

1

0

全
般
性
不
安
症

双
極
性
障
害

パ
ニッ
ク
症

心
的
外
傷
後
スト
レス
障
害

うつ
病

広
場
恐
怖

し
C
O
V
I
D-

19
の
心
配
が
な

い
年
を
迎
え
た
い
も
の
で
す
。

文
献

正
木
美
奈
他　

コ
ロ
ナ
禍
の
不
安

症
ク
リ
ニ
ッ
ク

－

C
O
V
I
D-

19

が
人
間
性
回
復
ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
を

招
く  

月
刊
『
精
神
科
』
第
37
巻
第

6
号（
2
0
2
0
年
12
月
）

図1　先進国の発展途上国に対する各不安症の推定生涯罹患率のオッズ比
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〈
岸
本
智
数
略
歴
〉

一
九
七
三
年
神
奈
川
県
生
ま
れ
。
一
九

九
六
年
東
京
大
学
農
学
部
農
芸
化
学
科

卒
業
。
二
〇
〇
二
年
福
井
医
科
大
学
医

学
部
医
学
科
（
現
、
福
井
大
学
）
卒
業
。

京
都
府
立
医
科
大
学
付
属
病
院
精
神
神

経
科
、
同
大
学
院
、
明
石
市
立
市
民
病

院
心
療
内
科
・
精
神
科
、
宇
治
お
う
ば

く
病
院
精
神
科
を
経
て
、
二
〇
一
八
年

一
月
か
ら
、
な
ご
や
メ
ン
タ
ル
ク
リ

ニ
ッ
ク
院
長
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

緊
急
事
態
宣
言
が
5
月
25
日
に
全
国

で
解
除
さ
れ
、
近
畿
東
海
関
東
で
は

6
月
10
日
頃
か
ら
梅
雨
入
り
し
、
湿

度
と
暑
さ
で
ウ
イ
ル
ス
の
活
動
も
弱

ま
る
か
と
思
わ
れ
ま
し
た
が
、
7
月

に
入
っ
た
頃
よ
り
再
び
P
C
R
検
査

陽
性
者
数
が
増
加
の
一
途
と
な
っ
て

し
ま
っ
て
い
ま
す
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
な

ど
の
屋
外
で
の
運
動
や
、
ジ
ム
や
水

泳
へ
の
通
い
を
再
開
さ
れ
た
方
も
多

い
と
思
い
ま
す
が
、
P
C
R
検
査
陽

性
者
数
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
る
こ

と
に
加
え
て
、
8
月
に
入
り
梅
雨
明

け
し
て
真
夏
日
や
熱
帯
夜
が
続
い
て

い
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
感
染
症
と
熱

中
症
な
ど
体
調
に
は
引
き
続
き
充
分

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　

さ
て
今
回
も
、
前
回
に
引
き
続
き

文
響
社
か
ら
出
版
のTestosterone,

久
保
孝
史
ら
が
著
者
の
「
超
筋
ト
レ

が
最
強
の
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
で
あ
る

　

筋
肉
が
人
生
を
変
え
る
超
科
学
的

な
理
由
」
の
第
2
章
、
サ
ブ
タ
イ
ト

ル
は
「
筋
ト
レ
は
最
強
の
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
で
あ
る
」
に
つ
い
て
、
ご

紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
と
は
直
訳
す
る
と
「
抗

加
齢
」
で
、
人
間
誰
し
も
が
年
齢
を

重
ね
老
化
し
て
い
く
わ
け
で
す
が
、

こ
の
老
化
を
防
ぐ
す
な
わ
ち
「
抗
老

化
」
と
い
う
意
味
に
な
り
ま
す
。

W
ikipedia

に
よ
る
と
、
抗
老
化
医

学
と
は
、
人
間
の
本
来
の
姿
、
本
来

の
寿
命
、
私
的
な
状
態
に
心
身
と
も

に
持
っ
て
行
く
こ
と
を
目
的
と
す
る

医
学
及
び
周
辺
科
学
を
も
含
む
集
学

的
医
学
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
抗
加
齢
医
学
会
の
定
義
に
よ

る
と
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
医
学
と

は
、
加
齢
と
い
う
生
物
学
的
プ
ロ
セ

ス
に
介
入
を
行
い
、
加
齢
に
伴
う
動

脈
硬
化
や
が
ん
の
よ
う
な
加
齢
関
連

疾
患
の
発
症
確
率
を
下
げ
、
健
康
長

寿
を
目
指
す
医
学
で
あ
る
、
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
超
高
齢
化
社
会
に
突
入

し
て
い
る
日
本
に
お
い
て
、
加
齢
に

よ
る
疾
患
と
し
て
社
会
問
題
に
な
っ

て
き
て
い
る
の
が
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
で

す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
は
、
加
齢
に

伴
う
筋
肉
量
や
筋
力
の
減
少
の
こ
と

を
指
し
ま
す
。
こ
の
本
の
中
で
は

2
0
1
3
年
の
厚
生
労
働
省
「
国
民

生
活
基
礎
調
査
」
か
ら
引
用
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
最
新
の
2
0
1
9
年
の

デ
ー
タ
を
見
て
み
て
も
、
要
支
援
に

な
っ
て
し
ま
う
原
因
は
関
節
疾
患
、

高
齢
に
よ
る
衰
弱
、
骨
折
・
転
倒
と

い
っ
た「
運
動
器
の
機
能
低
下
」で
す

べ
て
が
占
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
要
介

護
に
な
っ
て
し
ま
う
原
因
の
第
1
位

が
認
知
症
、
第
2
位
が
脳
卒
中
、
そ

し
て
第
3
位
が
骨
折
・
転
倒
と
高
齢

に
よ
る
衰
弱
で
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

が
進
む
と
、
フ
レ
イ
ル
と
い
う
要
介

護
の
前
段
階
の
虚
弱
状
態
に
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、
そ
も

そ
も
活
動
性
が
低
下
し
転
倒
し
て
骨

折
し
や
す
く
な
り
、
寝
た
き
り
に
な

る
可
能
性
が
高
く
な
り
、
認
知
症
が

進
行
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
超
高
齢

化
社
会
に
お
い
て
、
加
齢
に
よ
る
筋

肉
量
や
筋
力
の
減
少
を
防
ぐ
こ
と

は
、
骨
折
・
転
倒
に
よ
る
寝
た
き
り

を
防
ぎ
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
も
低

下
さ
せ
、
介
護
に
よ
る
人
的
経
済

的
負
担
を
軽
減
さ
せ
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

　

年
を
取
っ
て
か
ら
で
も
筋
ト
レ
を

す
れ
ば
筋
肉
量
が
増
え
る
か
に
つ
い

て
の
研
究
が
あ
り
ま
す
。
2
0
1
6

年
に
米
国
でL

ixandrao

ら
が
行
っ

た
研
究
で
は
、
60
歳
前
後
の
男
女
に

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
わ
せ
た
と

こ
ろ
、
10
週
間
で
平
均
7
～
8
%
も

の
筋
肉
量
の
増
加
が
確
認
さ
れ
ま
し

た
。
ま
た
、
加
齢
に
伴
い
骨
粗
鬆
症

が
進
み
骨
の
強
度
が
低
下
し
、
骨
折

し
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
も
筋

ト
レ
で
改
善
出
来
る
可
能
性
が
高
い

の
で
す
。
2
0
1
7
年
に
B
o
n
e

誌
に
掲
載
さ
れ
た
論
文
に
よ
る
と
、

平
均
年
齢
44
歳
の
男
性
を
対
象
に

12
ヶ
月
に
わ
た
っ
て
筋
ト
レ
、
も
し

く
は
ジ
ャ
ン
プ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
さ

せ
た
と
こ
ろ
、
骨
形
成
を
阻
害
す

る
タ
ン
パ
ク
質
が
減
少
し
、
逆
に

骨
形
成
を
促
す
物
質
の
分
泌
量
が

増
加
す
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま

し
た
。
さ
ら
に
同
グ
ル
ー
プ
は
、
中

―
高
高
度
の
強
度
で
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
す
る
と
、
6
ヶ
月
後
に
脊
柱
の

骨
量
増
加
が
、
12
ヶ
月
後
に
は
骨

盤
の
骨
量
増
加
が
認
め
ら
れ
た
そ

う
で
す
。
2
0
0
1
年
のL

angberg
ら
の
研
究
で
は
、
20
歳
前
後
の
若
者

に
コ
ン
バ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど

の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
わ
せ
た
結

果
、
4
週
間
後
と
11
週
間
後
の
I
型

コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー

（
生
ま
れ
変
わ
り
）の
指
標
が
有
意

に
増
加
し
て
い
た
そ
う
で
す
。
I

型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
皮
膚
の
弾
力
や

強
度
に
関
与
し
て
い
る
と
さ
れ
る

の
で
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
美
容
に

良
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。さ
ら
に
、

2
0
0
3
年
のC

olcom
be

ら
の
研

究
に
よ
る
と
、
有
酸
素
運
動
に
プ
ラ

ス
し
て
筋
ト
レ
を
行
う
と
、
有
酸
素

運
動
の
み
を
行
っ
た
場
合
よ
り
も
認

知
機
能
に
対
す
る
効
果
が
高
く
、

2
0
0
9
年
のB

usse

ら
の
研
究
で

は
、
筋
ト
レ
後
に
高
齢
者
の
記
憶
力

が
向
上
す
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い

る
そ
う
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

感
染
拡
大
防
止
の
た
め
の
外
出
自
粛

や
在
宅
ワ
ー
ク
、
さ
ら
に
猛
暑
に
よ

る
外
出
機
会
の
減
少
な
ど
に
よ
り
、

以
前
に
比
べ
る
と
確
実
に
運
動
量
が

減
っ
て
い
ま
す
。
外
来
で
皆
さ
ん
の

話
を
伺
っ
て
い
て
も
、
運
動
不
足
や

体
重
増
加
、
体
力
低
下
を
言
わ
れ
る

方
が
非
常
に
多
い
で
す
。
特
に
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
つ
い
て
は
長
期

的
な
対
応
が
必
要
と
な
り
そ
う
な
状

況
で
す
。
そ
う
な
る
と
、
こ
の
運
動

量
の
減
少
に
よ
る
運
動
不
足
や
体
力

低
下
も
長
期
に
わ
た
る
可
能
性
が
あ

り
、
そ
う
す
る
と
将
来
的
に
は
先
ほ

ど
紹
介
し
た
筋
肉
量
や
筋
力
の
低
下

に
つ
な
が
り
、
そ
れ
が
転
倒
・
骨
折

な
ど
に
よ
る
運
動
器
の
機
能
低
下
に

つ
な
が
り
、
最
終
的
に
は
認
知
症
に

つ
な
が
る
可
能
性
も
否
定
出
来
ま
せ

ん
。T

estosterone

氏
は
こ
う
言
い

ま
す
。「
人
生
で
一
番
若
い
の
は
常

に
今
。
年
齢
な
ん
て
た
だ
の
数
字
に

過
ぎ
な
い
。
ご
老
人
で
も
時
の
流
れ

に
逆
ら
っ
て
筋
肉
を
成
長
さ
せ
ら
れ

る
ん
だ
。
君
に
で
き
な
い
理
由
な
ん

て
あ
る
の
か
？
」
ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
、

新
し
い
生
活
様
式
と
よ
く
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
い
ま
感
染
予
防
に
努
め

る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、

5
年
後
10
年
後
20
年
後
を
見
据
え
た

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
た
め
に
も
、

感
染
予
防
そ
し
て
暑
さ
対
策
の
上
で

出
来
る
筋
ト
レ
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

医療法人 和楽会  なごやメンタルクリニック院長　　岸　本　 智　数

本の紹介「超筋トレが最強のソリューションである
筋肉が人生を変える超科学的な理由」 第 2 章 （筋トレは最強のアンチエイジングである）
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〈
内
田  

千
代
子
略
歴
〉

星
槎
大
学
大
学
院
教
育
実
践
研
究
科
教
授

群
馬
県
生
ま
れ
。
東
京
大
学
農
学
部
農

芸
化
学
科
卒
。
そ
の
後
、
東
京
大
学
教

育
学
部
学
士
入
学
を
経
て
東
京
医
科
歯

科
大
学
医
学
部
卒
。
東
京
医
科
歯
科
大

学
医
学
部
神
経
科
精
神
科
、
1
9
8
7

－

8
9
ア
メ
リ
カ
・
イ
エ
ー
ル
大
学
関

係
病
院
、
子
ど
も
研
究
セ
ン
タ
ー
客
員

研
究
員
、1
9
9
1

－

9
2
ス
イ
ス
の
製

薬
企
業
精
神
科
臨
床
研
究
部
、
企
業
立

総
合
病
院
神
経
科
医
長
、
茨
城
大
学
保

健
管
理
セ
ン
タ
ー
、
福
島
大
学
人
間
発

達
文
化
学
類
（
特
別
支
援
教
育
）
教
授

な
ど
を
経
て
現
職
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
緊
急

事
態
宣
言
と
そ
の
解
除
か
ら
数
か
月
経
過

し
ま
し
た
が
、
危
険
な
状
態
は
続
い
て
い

ま
す
。
こ
の
間
我
々
は
こ
れ
ま
で
と
は
異

な
る
生
活
様
式
を
余
儀
な
く
さ
れ
、
ま
だ

ま
だ
通
常
の
生
活
に
戻
る
の
は
難
し
そ
う

で
す
。
三
密
を
避
け
る
、
人
と
の
交
流
を

避
け
る
生
活
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
在
宅
勤

務
、
休
校
・
行
事
中
止
と
そ
の
後
の
分
散

登
校
な
ど
に
よ
り
、
家
庭
や
学
校
、
職
場

に
大
き
な
変
化
が
あ
り
ま
し
た
。
家
族
で

夕
食
を
一
緒
に
過
ご
す
時
間
が
増
え
た
、

と
い
う
よ
う
な
良
い
話
も
聞
き
ま
す
が
、

今
は
皆
が
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
た
状

態
と
い
え
る
と
思
い
ま
す
。
通
勤
時
や
職

場
で
の
感
染
の
不
安
の
中
で
の
仕
事
と

な
っ
た
り
、
在
宅
勤
務
の
継
続
が
思
う
よ

う
に
い
か
な
い
と
感
じ
た
り
、
さ
ら
に
は

身
近
に
感
染
し
た
人
が
い
て
世
話
を
す
る

立
場
で
あ
っ
た
り
、
経
済
的
苦
境
に
立
た

さ
れ
た
り
し
て
い
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
時
期
の
こ
こ
ろ
の
健

康
に
つ
い
て
皆
さ
ん
と
共
に
考
え
て
み
た

い
と
思
い
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ス
と
は

　
“
ス
ト
レ
ス
学
説
”を
提
唱
し
たS

elye

に

よ
る
と
、
外
的
刺
激
・
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に

よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
た
生
体
の
反
応
の

こ
と
を
ス
ト
レ
ス
、
あ
る
い
は
ス
ト
レ
ス

反
応
と
い
い
ま
す
。
風
船
を
例
に
す
る
こ

と
が
よ
く
あ
り
ま
す
が
、
外
か
ら
押
す
圧

力
が
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
で
、
そ
れ
に
よ
り
風

船
が
ゆ
が
ん
だ
状
態
が
ス
ト
レ
ス
反
応
で

す
。
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
よ
っ
て
、心
理
面
、

身
体
面
、
行
動
面
の
ス
ト
レ
ス
反
応
が
出

現
し
ま
す
。
心
理
面
で
は
、
不
安
、
落
ち

込
み
、
い
ら
い
ら
な
ど
、
身
体
面
で
は
、

動
悸
、
窒
息
感
、
不
眠
、
下
痢
な
ど
、
行

動
面
で
は
、
大
量
飲
酒
、
過
食
拒
食
、
爆

発
、
暴
力
、
自
殺
関
連
行
動
な
ど
が
あ
ら

わ
れ
ま
す
。
現
在
の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
そ
の
も
の
と
、
関

連
し
た
生
活
の
制
限
や
生
活
の
変
化
な

ど
、
と
て
も
大
き
な
圧
力
で
す
ね
。

　

風
船
は
、
外
圧
が
加
わ
っ
た
と
き
に
、

内
側
か
ら
そ
れ
に
抵
抗
す
る
力
が
生
じ
て

緊
張
状
態
を
保
ち
ま
す
が
、
外
圧
、
つ
ま

り
外
的
刺
激
・
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
が
強
す
ぎ

る
時
や
、
内
側
か
ら
抵
抗
す
る
力（
ス
ト

レ
ス
耐
性
）が
十
分
で
な
い
時
に
風
船
は

パ
ン
ク
し
ま
す
。
内
側
か
ら
抵
抗
す
る
力

と
し
て
は
、
自
分
自
身
の
心
身
の
強
さ
、

い
わ
ゆ
る
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
と
い
わ
れ
る
も

の
に
加
え
て
、
周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
や
好
ま

し
い
環
境
な
ど
が
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

周
囲
の
人
と
の
つ
な
が
り
を
も
ち
、
で
き

る
限
り
良
い
環
境
を
作
っ
て
、
上
手
く
ス

ト
レ
ス
対
処（
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
）

し
、
風
船
が
パ
ン
ク
し
て
う
つ
病
、
心
身

症（
ス
ト
レ
ス
が
関
連
し
て
生
じ
た
と
考

え
ら
れ
る
身
体
の
疾
患
で
、
胃
潰
瘍
や
高

血
圧
な
ど
様
々
）な
ど
の
状
態
に
な
る
こ

と
を
防
ぎ
た
い
も
の
で
す
。 

●
基
本
的
な
生
活
習
慣
の
大
切
さ

　

こ
の
よ
う
な
時
期
に
心
が
け
る
こ
と
と

し
て
よ
く
い
わ
れ
て
い
る
こ
と
が
基
本
的

な
生
活
習
慣
を
崩
さ
な
い
よ
う
に
す
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
睡
眠
、食
生
活
、

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
生
活
の
基
本
リ
ズ
ム
を

崩
さ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。
こ
れ

は
目
新
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
特

別
な
こ
と
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
あ
た

り
ま
え
の
こ
と
が
い
か
に
人
間
の
精
神
に

と
っ
て
も
重
要
な
の
か
、
精
神
医
学
の
世

界
で
は
最
近
非
常
に
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。
免
疫
力
を
高
め
る
た
め
の
基
本
で
あ

る
こ
と
も
い
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

【
睡
眠
】

　

朝
、仕
事
に
行
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
、

学
校
に
行
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
、
と
い

う
縛
り
、
強
制
力
が
あ
る
か
ら
こ
そ
無
理

矢
理
起
き
て
朝
食
を
食
べ
て
通
勤
通
学
を

す
る
、
そ
し
て
身
体
と
頭
を
使
い
、
夜
に

な
る
と
疲
れ
て
、お
腹
が
空
い
て
食
べ
て
、

入
浴
し
て
眠
る
と
い
う
生
活
が
出
来
上
が

り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
よ
う
な
縛
り
が

な
い
と
、
つ
い
夜
更
か
し
朝
寝
坊
に
な
っ

て
、
気
が
つ
い
て
み
る
と
昼
夜
逆
転
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
人
は
、
子
供
も

大
人
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。特
に
休
校
、

在
宅
勤
務
の
緊
急
事
態
宣
言
下
で
は
よ
く

あ
り
ま
し
た
。
不
安
で
な
か
な
か
寝
付
け

な
い
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

　

朝
、
太
陽
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
時

計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
て
、
13

－

14 

時
間

後
に
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
睡
眠
物
質
が
分

泌
さ
れ
ま
す
の
で
、
朝
の
散
歩
は
リ
ズ
ム

を
作
る
の
に
最
適
で
す
。

【
食
事
】

　

食
事
に
関
し
て
は
、
野
菜
な
ど
の
繊
維

質
、
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
摂
る
こ
と
は
い
う
ま
で
も
あ
り
ま

せ
ん
。
精
神
疾
患
と
栄
養（
特
に
オ
メ
ガ

脂
肪
酸
）に
つ
い
て
の
研
究
も
盛
ん
に

な
っ
て
き
て
お
り
、
治
療
に
も
使
え
る
の

で
は
な
い
か
と
も
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
解
消
と
し
て
の
お
菓
子
な
ど

の
大
食
い
過
食
に
気
を
つ
け
ね
ば
な
り
ま

せ
ん
。
過
食
の
人
に
は
、
食
べ
た
く
な
っ

た
時
に
、
食
べ
る
こ
と
以
外
で
良
い
気
分

に
な
る
こ
と
を
普
段
か
ら
用
意
し
て
お

き
、
リ
ス
ト
を
作
っ
て
お
く
、
と
い
う
こ

と
を
勧
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
今
の
時

期
も
、
何
か
自
分
の
心
地
よ
さ
が
増
す
よ

う
な
こ
と（
努
力
を
要
す
る
こ
と
も
努
力

を
要
し
な
い
簡
単
な
こ
と
も
）の
リ
ス
ト

を
作
っ
て
実
際
に
や
っ
て
み
て
、
ど
の
く

ら
い
気
持
ち
が
良
く
な
る
か
を
記
録
し
て

振
り
返
る
、
と
い
う
こ
と
も
役
に
立
ち
ま

す
。
和
楽
会
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
も

行
っ
て
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
話
は
逸
れ
ま
す
が
、
カ
ロ

リ
ー
制
限
を
し
た
ア
カ
ゲ
ザ
ル
と
自
由
に

摂
食
さ
せ
た
ア
カ
ゲ
ザ
ル
の
実
験
か
ら
、

カ
ロ
リ
ー
制
限
を
し
た
方
が
、
老
化
が
進

ま
な
か
っ
た
と
い
う
研
究
が
数
年
前
に
話

題
に
な
り
ま
し
た
。

【
運
動
・
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
】

　

外
出
制
限
さ
れ
て
い
る
今
は
運
動
不
足

に
な
り
や
す
い
で
す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
す

る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
他
の
人
と
接
近

し
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
が
、
外
を
走
る
っ
て
気
持
ち
が
い

い
で
す
ね
。
運
動
、
特
に
有
酸
素
運
動
が

認
知
機
能
の
低
下
を
防
ぐ
と
い
う
研
究
は

多
く
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
予
防
に
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
の
可
能
性
を
示
す
論
文
も
あ

る
ほ
ど
で
す
。

　

昔
は
、
う
つ
病
の
患
者
は
あ
ま
り
運

動
し
な
い
方
が
良
い
と
し
て
い
た
よ
う

に
思
い
ま
す
が
、
運
動
が
う
つ
病
の
治

療
に
な
る
と
い
う
運
動
療
法
が
研
究
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
軽
減
効
果
に
つ
い
て
も
注
目

さ
れ
て
い
る
ヨ
ガ
な
ど
も
家
で
気
軽
に
で

き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
ね
。
和
楽
会
で

も
オ
ン
ラ
イ
ン
ヨ
ガ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

次
回
は
ス
ト
レ
ス
軽
減
に
役
立
ち
そ
う

な
こ
と
な
ど
を
さ
ら
に
考
え
て
み
た
い
と

思
い
ま
す
。

参
考
文
献
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医療法人 和楽会
横浜クリニック

内田  千代子

新型コロナ感染症流行下における
メンタルヘルスについて
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〈
坂
元  

薫
略
歴
〉

東
京
出
身
（
ル
ー
ツ
は
鹿
児
島
県
串
木

野
の
金
鉱
山
）。１
９
７
６
年
栄
光
学
園

高
等
学
校
卒
業
。
１
９
８
２
年
東
京
医

科
歯
科
大
学
医
学
部
卒
業
。１
９
８
５

年
よ
り
１
９
８
７
年
ま
で
、
旧
西
ド
イ

ツ
政
府
給
費
留
学
生
と
し
て
ボ
ン
大
学

病
院
神
経
精
神
科
留
学
。
東
京
女
子
医

科
大
学
神
経
精
神
科
助
手
、
講
師
、
助

教
授
、
教
授
を
経
て
２
０
１
６
年
８
月

よ
り
赤
坂
ク
リ
ニ
ッ
ク
坂
元
薫
う
つ
治

療
セ
ン
タ
ー
長
。
２
０
２
０
年
４
月
よ

り
赤
坂
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
。

◆ ◆ ◆　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　◆ ◆ ◆

医療法人 和楽会　赤坂クリニック 院長　　坂 元 　 薫

新型コロナウイルス感染症（COVID-19）の
世界的大流行下における、こころの健康維持のコツ（その２）

　

世
界
中
に
立
ち
込
め
た
暗
雲
は
一
向
に

立
ち
去
ろ
う
と
し
な
い
。
新
型
コ
ロ
ナ
感

染
症（
C
O
V
I
D-

19
）拡
大
に
よ
り
発

令
さ
れ
た
我
が
国
初
の
緊
急
事
態
宣
言
が

解
除
さ
れ
た
2
0
2
0
年
5
月
下
旬
か
ら

6
月
に
か
け
て
我
が
国
で
は
一
時
的
に
感

染
拡
大
終
息
の
兆
し
が
見
え
た
か
に
感
じ

ら
れ
た
も
の
の
、
7
月
に
入
り
、
す
で
に

第
二
波
と
言
っ
て
も
よ
い
感
染
拡
大
が
急

速
に
進
行
し
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
感

染
症
を
め
ぐ
る
混
乱
下
で
、
私
た
ち
は
ど

の
よ
う
な
点
に
気
を
付
け
て
日
々
の
生
活

を
送
っ
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。
前
回

に
引
き
続
き
、
そ
の
具
体
的
指
針
を
紹
介

す
る
こ
と
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

た
と
え
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
世
界
的
大
流
行
の
よ
う
に
、
生
活
が
混

乱
し
て
い
る
最
中
で
あ
っ
て
も
、
体
内
時

計
が
正
確
に
働
く
よ
う
に
努
め
る
こ
と

で
、
つ
ら
い
気
分
を
や
わ
ら
げ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
今
回
は
、
ど
ん
な
に
非
日
常

な
出
来
事
で
あ
ふ
れ
て
い
た
と
し
て
も
、

医
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
規
則
的
な
日
常

生
活
を
送
る
た
め
に
役
立
つ
、
誰
で
も
す

ぐ
は
じ
め
ら
れ
る
簡
単
な
ポ
イ
ン
ト
を
以

下
に
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

日
常
生
活
を
規
則
的
に
送
る
た
め
の
自
己

管
理
術

•
自
宅
待
機
や
在
宅
勤
務
で
あ
っ
て
も
、

自
分
自
身
で
毎
日
決
ま
っ
て
行
う
日
課

を
設
定
し
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
る
こ
と

で
、
あ
な
た
の
体
内
時
計
は
安
定
し
て

働
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

•
毎
日
、
同
じ
時
刻
に
起
き
ま
し
ょ
う
。

決
ま
っ
た
時
刻
に
起
床
す
る
こ
と
は
、

体
内
時
計
が
安
定
し
て
働
く
た
め
に
最

も
大
切
で
す
。

•
毎
日
、
一
定
時
間
を
屋
外
で
過
ご
す
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う（
訳
注
：
密
閉
・
密
集
・

密
接
の
3
密
の
状
況
を
避
け
、
一
人
で

い
ら
れ
る
場
所
で
）。
体
内
時
計
の
時

刻
合
わ
せ
に
は
、
朝
の
光
が
欠
か
せ
ま

せ
ん
。
朝
と
い
っ
て
も
、
お
昼
近
く
よ

り
は
、
午
前
中
の
早
い
時
間
帯
が
望
ま

し
い
で
し
ょ
う
。

•
も
し
、
あ
な
た
が
外
に
出
ら
れ
な
い
と
し

て
も
、
少
な
く
と
も
2
時
間
は
窓
際
で

過
ご
し
、
日
の
光
を
浴
び
な
が
ら
、
心
を

落
ち
着
け
る
時
間
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

•
在
宅
で
の
仕
事
や
学
習
、
友
人
と
の
電

話
、
料
理
な
ど
、
毎
日
行
う
い
く
つ
か

の
活
動
を
す
る
時
間
を
決
め
ま
し
ょ

う
。
そ
し
て
、
毎
日
、
同
じ
時
間
に
行

い
ま
し
ょ
う
。

•
毎
日
、
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
で
き
れ

ば
、
毎
日
、
同
じ
時
間
帯
で（
著
者
注
：

運
動
と
い
っ
て
も
ハ
ー
ド
な
も
の
で
あ

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
午
前
中
の
早

い
時
間
帯
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い

ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
室
内

で
で
き
る
筋
ト
レ
、

ス
ト
レ
ッ
チ
、
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
な
ど
で
よ

い
で
し
ょ
う
）。

•
毎
日
、
同
じ
時
間
に

食
事
を
し
ま
し
ょ

う
。
食
事
の
時
間
に

な
っ
て
も
、
食
べ
た

く
な
い
時
も
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

そ
れ
で
も
時
間
が
来

た
ら
少
量
で
も
良
い

の
で
何
か
を
口
に
し

ま
し
ょ
う
。

•
人
と
の
交
流
は
、
た

と
え
社
会
的
距
離
確

保
の
期
間
中
で
あ
っ

て
も
大
切
で
す
。
リ

ア
ル
タ
イ
ム
に
考
え
や
気
持
ち
を
分
か

ち
合
え
る
よ
う
な
人
は
い
る
で
し
ょ
う

か
？  

テ
レ
ビ
電
話
か
音
声
通
話
か
は

ど
ち
ら
で
も
結
構
で
す
の
で
、
可
能
そ

う
な
方
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
機

会
を
持
つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
す
ぐ

に
相
手
が
思
い
つ
か
な
く
と
も
、
誰
か

い
な
か
っ
た
か
を
思
い
出
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
L
I
N
E
の
よ
う
な
文
章
だ

け
の
会
話
で
あ
っ
て
も
、
リ
ア
ル
タ
イ

ム
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
行
き
交
う
も
の
で

あ
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。
そ
し
て
、毎
日
、

同
じ
時
刻
に
そ
う
い
っ
た
相
手
と
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
す
る
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

•
日
中
の
昼
寝（
特
に
、
午
後
遅
く
の
昼

寝
は
）は
避
け
ま
し
ょ
う
。
も
し
、
ど

う
し
て
も
昼
寝
が
必
要
な
方
は
最
大
で

も
30
分
以
内
に
抑
え
ま
し
ょ
う
。
昼
寝

は
、
夜
の
深
い
睡
眠
を
妨
げ
ま
す
。

•
夜
間
に
明
る
い
光（
特
に
ブ
ル
ー
ラ
イ

ト
）を
浴
び
る
の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
も
含
ま
れ
ま
す
。
ブ

ル
ー
ラ
イ
ト
は
、
睡
眠
に
不
可
欠
な
ホ

ル
モ
ン
を
減
ら
し
て
し
ま
う
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

•
自
分
自
身
に
合
っ
た
、
起
床
と
就
寝
の

時
間
を
決
め
、
一
貫
し
て
そ
の
睡
眠
リ

ズ
ム
を
保
つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
も

し
、
あ
な
た
が
夜
型
な
ら
ば
、
た
と
え

家
族
の
人
よ
り
少
し
遅
く
寝
て
、
少
し

早
く
起
き
る
こ
と
に
な
っ
た
と
し
て
も

大
丈
夫
で
す
。
毎
日
、
同
じ
時
間
に
床

に
つ
き
、
同
じ
時
間
に
起
き
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
生
活
リ
ズ
ム
が
き
ち
ん
と

整
っ
て
い
る
か
を
確
認
す
る
た
め
に
は
表

1
の
睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム
表
を
利
用
す
る

の
が
い
ち
ば
ん
よ
い
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は

日
本
う
つ
病
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
双

極
性
障
害
委
員
会
の
項
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
是
非
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

https://w
w
w
.secretariat.ne.jp/jsm

d/

iinkai/katsudou/soukyoku.htm
l

　

最
後
に
国
際
双
極
性
障
害
学
会
：
時
間

生
物
学
・
時
間
療
法
タ
ス
ク
フ
ォ
ー
ス

（International S
ociety for B

ipolar 

D
isorders; ISB

D

）、光
療
法
・
生
物
リ
ズ
ム

学
会（the S

ociety for L
ight T

reatm
ent 

and B
iologic R

hythm
s; S
L
T
B
R

）が

提
言
し
て
い
る
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症（
C
O
V
I
D-

19
）の
世
界
的
大

流
行
下
に
お
け
る
、
こ
こ
ろ
の
健
康
維
持

の
コ
ツ
：
先
の
見
え
な
い
中
で
あ
っ
て
も
、

日
常
の
生
活
リ
ズ
ム
に
は
気
を
つ
け
よ

う
」
の
日
本
語
訳
を
さ
れ
た
東
京
歯
科
大

学
宗
未
来
先
生
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。

表1　睡眠・覚醒リズム表



Que Será,Será

6

病（やまい）と 詩（うた）【 56 】　— コロナ～嘘を映し出す鏡 —
東京大学名誉教授
大　井　　　玄

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
に
つ
い
て
、
筆
者
が
最
初
に

本
稿
で
触
れ
た
の
は
今
年
の
2
月

だ
っ
た
。

　

当
時
、
世
界
の
感
染
者
は
、
米
国
ジ
ョ

ン
ス
・
ホ
プ
キ
ン
ス
大
学
の
集
計
で
は
、

8
万
人
に
達
せ
ず
、
死
者
は
2
0
0
0

人
を
少
し
超
え
て
い
る
だ
け
だ
っ
た
。

　

し
か
し
5
月
の
中
旬
に
は
、
感
染

者
約
4
6
3
万
人
、
死
者
は
約
31
万

人
と
爆
発
的
に
増
え
て
お
り
、
今
回
、

8
月
後
半
に
は
、
世
界
の
感
染
者
は

2
2
0
0
万
人
を
超
え
、
死
者
は
約

80
万
人
で
あ
る
。
5
月
か
ら
の
2
か
月

あ
ま
り
の
間
に
世
界
の
感
染
者
は
4
倍

以
上
増
加
し
て
い
る
。

　
流
行
の
ト
ラ
イ
ア
ン
グ
ル

　

感
染
症
の
被
害
拡
大
に
つ
い
て
「
流

行
の
ト
ラ
イ
ア
ン
グ
ル
」
つ
ま
り
病
原

体
、
ホ
ス
ト（
宿
主
）、
環
境
条
件
と
い

う
三
極
か
ら
吟
味
す
る
公
衆
衛
生
学
の

手
法
に
つ
い
て
は
前
々
回
に
す
で
に

説
明
し
た
。
病
原
体
の
感
染
力
、
ホ

ス
ト
の
免
疫
抵
抗
力
な
ど
も
重
要
だ

が
何
よ
り
も
環
境
条
件
が
流
行
に
大

き
く
影
響
す
る
。

　

今
回
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
で
際
立
っ
て

い
る
の
は
、
国
の
指
導
者
の
、
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
流
行
へ
の
対
応
態
度
の
違

い
で
あ
る
。
そ
れ
は
科
学
の
論
理
を

尊
重
す
る
か
無
視
す
る
か
の
違
い
と

言
え
よ
う
。

　

中
国
の
習
近
平
主
席
は
、
初
期
対
応

に
お
い
て
自
分
の
犯
し
た
過
ち
に
気
づ

く
と
同
時
に
、
武
漢
と
い
う
ク
ラ
ス

タ
ー
発
生
を
起
こ
し
つ
つ
あ
る
個
所
を

完
全
に
封
鎖
し
、
感
染
拡
大
を
防
い
だ
。

独
裁
国
が
行
う
鮮
や
か
な
対
応
で
あ

る
。
そ
の
効
果
は
抜
群
だ
っ
た
。
統
計

を
操
作
し
て
い
る
に
し
て
も
、
5
月
半

ば
感
染
者
数
8
4
，0
4
4
人
で
あ
っ
た

の
に
8
月
3
日
時
点
で
8
7
，9
8
5
人
、

（
わ
ず
か
4
0
0
0
人
の
増
加
！
）と
の

報
告
に
は
吃
驚
さ
せ
ら
れ
る
。

　

ド
ナ
ル
ド
・
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
の
コ

ロ
ナ
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
へ
の
ピ
エ
ロ
を
思

わ
せ
る
対
応
は
、
ア
メ
リ
カ
以
外
の
す

べ
て
の
国
に
も
伝
え
ら
れ
た
が
、
い
ず

れ
に
せ
よ
公
衆
衛
生
学
で
「
流
行
の
ト

ラ
イ
ア
ン
グ
ル
」
が
取
り
上
げ
ら
れ
る

場
合
に
は
、「
国
の
指
導
者
に
よ
る
失

敗
の
事
例
」
と
し
て
伝
え
ら
れ
て
行
く

だ
ろ
う
。

　
ト
ラ
ン
プ
の
強
み

　

W
H
O
は
、
1
月
4
日
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
に
つ
い
て
警
鐘
を
鳴
ら
し
、
同

月
末
に
は
「
国
際
的
公
衆
衛
生
緊
急
事

態
」
を
宣
言
し
、
2
月
に
入
っ
て
も
緊

急
性
の
警
鐘
を
鳴
ら
し
続
け
た
。

　

こ
れ
に
対
し
、
ト
ラ
ン
プ
は
W
H
O

の
警
告
を
無
視
す
る
ば
か
り
か
、「
感

染
症
は
完
全
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て

い
る
」
と
言
い
張
り
、
感
染
患
者
の
数

は
減
っ
て
い
っ
て
「
消
え
て
し
ま
う
」
と

断
言
し
た
。

　

4
月
に
は
、「
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は

消
毒
薬
に
弱
い
か
ら
、
そ
れ
を
注
射

し
た
ら
よ
い
」
と
発
言
し
た
。
消
毒
剤

の
製
造
元
は
慌
て
て
消
毒
剤
を
飲
ん

だ
り
、
注
射
し
な
い
よ
う
に
警
告
を
出

し
た
。

　

言
う
ま
で
も
な
く
ア
メ
リ
カ
は
、
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
流
行
で
世
界
最
大
の
患

者
と
死
者
を
出
し
、
感
染
の
エ
ピ
セ
ン

タ
ー
と
な
っ
て
い
る
。

　

5
月
半
ば
に
感
染
者
数
は
1
5
0
万

人
に
届
く
勢
い
だ
っ
た
が
、
8
月
初
め

に
は
4
7
0
万
人
近
く
ま
で
膨
張
し
て

い
る
。
そ
の
間
に
死
者
は
約
9
万
人
か

ら
15
万
人
以
上
に
増
え
た
。

　

そ
の
よ
う
な
情
況
に
つ
い
て
ト
ラ
ン

プ
は
ど
う
言
っ
て
い
る
の
か
？

　

8
月
4
日
の
C
N
N
ニ
ュ
ー
ス
で
彼

は
胸
を
張
っ
た
。「
フ
ラ
ン
ス
や
ド
イ

ツ
に
比
べ
、
我
々
は
素
晴
ら
し
い
こ
と

を
や
っ
て
い
る
」
さ
ら
に
、「
我
々
は
す

ご
く
よ
く
や
っ
て
い
る
。
ウ
イ
ル
ス
は

消
退
し
つ
つ
あ
る
」

　

確
か
に
E
U
で
の
感
染
の
す
さ
ま
じ

さ
は
、
わ
が
国
で
も
テ
レ
ビ
で
生
々
し

く
報
道
さ
れ
て
い
る
。

　

し
か
し
、
ト
ラ
ン
プ
が
引
用
し
た

フ
ラ
ン
ス
と
ド
イ
ツ
の
感
染
情
況
は
、

比
較
の
た
め
に
ア
メ
リ
カ
と
同
じ
時

期
に
つ
い
て
観
て
み
る
と
、
5
月
半

ば
で
は
、
感
染
者
数
は
、
フ
ラ
ン
ス

も
ド
イ
ツ
も
18
万
人
足
ら
ず
だ
っ
た
。

8
月
初
め
に
は
、
フ
ラ
ン
ス
で
は
23
万

人
足
ら
ず
、
ド
イ
ツ
は
21
万
人
超
と

精
々
5
万
人
の
増
加
で
あ
る
。
そ
の

間
の
ア
メ
リ
カ
で
の
2
0
0
万
人
以
上

の
増
加
に
比
べ
る
と
可
愛
ら
し
い
増
え

方
と
し
か
見
え
な
い
。

　

死
者
に
つ
い
て
も
フ
ラ
ン
ス
は

2
万
8
0
0
0
人
か
ら
3
万
人
へ
、
ド

イ
ツ
は
8
0
0
0
人
弱
か
ら
9
0
0
0

人
超
と
1
0
0
0
人
か
ら
2
0
0
0
人

増
に
過
ぎ
な
い
。
ア
メ
リ
カ
で
は
約

6
万
人
の
死
者
増
で
あ
る
か
ら
、
人
口

比
に
し
て
も
比
較
に
な
ら
な
い
ほ
ど
フ

ラ
ン
ス
、
ド
イ
ツ
は
軽
微
で
あ
る
。

　

8
月
5
日
の
C
N
N
は
、
ト
ラ
ン
プ

が
「
ア
メ
リ
カ
の
死
者
は
死
者
の
リ
ス

ト
の
一
番
下
に
あ
る
」
と
言
っ
て
い
る

の
は
誤
り
で
あ
る
。
ア
メ
リ
カ
は
世
界

人
口
の
4
％
に
過
ぎ
な
い
の
に
、
死
者

の
ほ
と
ん
ど
23
％
を
占
め
て
い
る
で
は

な
い
か
、
と
指
摘
し
て
い
る
。

　

ド
ナ
ル
ド
・
ト
ラ
ン
プ
の
強
み
は
、

こ
う
い
う
信
じ
が
た
く
、
単
な
る
誇
張

と
は
言
い
難
い
「
嘘
」
を
、
い
さ
さ
か
の

疚
し
さ
を
感
じ
ず
に
、
平
気
で
言
い
張

る
能
力
で
あ
る
。

損
し
な
い
嘘

　

彼
の
姪
で
臨
床
心
理
士
の
メ
ア
リ
ー
・

ト
ラ
ン
プ
に
よ
る
と
、
彼
が
嘘
を
つ
く

の
は
、
ま
ず
、
嘘
つ
き
の
間
で
育
っ
た

か
ら
で
あ
る
。
次
い
で
、
誇
張
と
戯
言

を
い
う
と
、
そ
の
傷
つ
き
や
す
い
エ
ゴ

が
休
ま
る
か
ら
で
あ
る
。
さ
ら
に
、
彼

が
嘘
を
つ
く
の
は
、
何
時
も
嘘
を
つ
い

て
い
て
そ
れ
に
慣
れ
て
し
ま
い
、
嘘
の

手
痛
い
代
償
を
払
う
こ
と
が
嘗
て
な

か
っ
た
か
ら
だ
ろ
う
と
い
う
⑴
。

　

5
月
25
日
、
ミ
ネ
ソ
タ
州
ミ
ネ
ア
ポ

リ
ス
で
黒
人
の
ジ
ョ
ー
ジ
・
フ
ロ
イ
ド

が
警
官
に
よ
っ
て
頸
を
押
さ
え
つ
け
ら

れ
て
死
亡
し
た
。「
息
が
で
き
な
い

よ
！
」
と
い
う
彼
の
悲
鳴
と
懇
願
は
世

界
中
に
伝
わ
り
、「
黒
人
の
命
も
大
切

だ
」“B

lack lives m
atter

”と
い
う
ス

ロ
ー
ガ
ン
を
掲
げ
た
デ
モ
行
進
が
、
東

京
を
含
む
多
く
の
都
市
で
見
ら
れ
た
。

　

そ
こ
に
は
警
察
が
示
す
こ
と
の
多
い

人
種
差
別
に
対
す
る
抗
議
が
含
ま
れ
て

い
る
の
は
明
ら
か
で
あ
っ
た
。

　

こ
れ
に
対
し
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
は

「
法
と
秩
序
」
の
保
持
者
と
い
う
姿
勢
を

明
ら
か
に
し
、
民
主
党
の
大
統
領
候
補

ジ
ョ
ー
・
バ
イ
デ
ン
が
警
察
を
廃
止
せ

よ
と
誓
っ
た
、
と
宣
伝
し
た
。
も
と
よ

り
そ
の
よ
う
な
事
実
は
な
い
。

　

人
種
間
の
緊
張
も
増
し
た
が
、
こ
の

7
月
に
も
彼
は
胸
を
張
っ
て
言
っ
た
。

「
私
は
ア
メ
リ
カ
の
黒
人
の
た
め
に
、

お
そ
ら
く
ア
ブ
ラ
ハ
ム
・
リ
ン
カ
ー
ン

を
除
い
て
、
も
っ
と
も
多
く
の
こ
と
を

や
っ
て
あ
げ
て
い
る
」

コ
ロ
ナ
と
い
う
鏡

　

彼
の
大
言
壮
語
が
ど
の
よ
う
に
嘘
と

誇
張
で
固
め
ら
れ
て
い
て
も
、
彼
の
支

持
者
に
と
っ
て
は
気
持
ち
の
良
い
話
で

あ
ろ
う
。
嘘
だ
と
決
め
つ
け
る
方
法
が

な
い
場
合
に
は
、
好
き
嫌
い
で
判
断
す

る
の
が
自
然
で
あ
る
。

　

コ
ロ
ナ
感
染
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

集
団
の
中
に
い
る
際
に
マ
ス
ク
を
す

る
の
が
科
学
的
事
実
に
基
づ
い
た
常

識
で
あ
る
。

　

だ
が
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
は
マ
ス
ク
を

す
る
の
が
嫌
い
で
あ
っ
た
。
彼
は
、
マ
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〈
大
井　

玄
略
歴
〉

一
九
三
五
年
生
ま
れ
。

一
九
六
三
年
東
京
大
学
医
学
部
卒
。

東
京
大
学
名
誉
教
授
。

元
国
立
環
境
研
究
所
所
長
。

臨
床
医
の
立
場
を
維
持
し
な
が
ら
国
際

保
健
、
地
域
医
療
、
終
末
期
医
療
に
か

か
わ
っ
て
き
た
。

● 野鳥図鑑 ●

撮影　日本野鳥の会　岐阜 顧問　大塚之
ゆ き と し

稔

　今回からは少し趣向を変えて上記のようなテーマに
いたします。季節の移り変わりに多感な古人は二十四
節気や七十二候を作り、マインドフルな日々を生きて
きたのでしょう。これに倣い、歳時記を取り上げなが
ら現代のメンタルヘルスについて書き進めます。

　神
か ん な づ き

無月10月8日は二十四節気の「寒露」にあたります。
寒露とは野草に宿る冷たい露のことだそうです。菊の
花が咲き紅葉が始まる季節です。また、第四十九候「鴻
雁来（こうがんきたる）」の始まりの日でもあります。渡
り鳥が来て池にはマガモやコガモが見られます。熱く
も寒くもないこの季節は読書の秋です。3時には熱い緑
茶をいただいてください。お茶の含有物テアニンがぐっ
すり眠らせてくれます。

　霜
しもつき

月11月7日は二十四節気の「立冬」です。1年のうち
で最も日照時間の短い日です。この頃はジョギングに
は一番良い季節ですね。外に出て陽を十分に浴び、体
を鍛えてください。秋が深まった小寒い日は温かい蒟
蒻のおでんが胃腸に良いですね。

　師
し わ す

走ただでさえ忙しくてせかせかしてしまいます。
この季節ほどマインドフルネスが大切な時期はないで
しょう。心を落ち着
け、個々の仕事をマ
インドフルに片付け
るよう心掛けましょ
う。12月8日は仏陀
成道にちなんで温か
いおかゆを食べてく
ださい。

【ヨシゴイ】
　夏鳥としてヨシの多い湿地にやってきて、繁殖す

る。私の住む東海地方では近年見られなくなったた

め、ヨシゴイが今でも見られる新潟県の湖を訪ねた。

　ハスの繁る湖の岸に腰をかけて待っていると、飛

んできて夢中になって目の前で魚を捕り始めた。

きっと巣には雛が待っているのであろう。

ス
ク
を
す
る
し
な
い
は
、「
個
人
の
自

由
」
に
属
す
る
と
唱
え
た
。
軍
の
施
設

を
訪
れ
た
時
、
施
設
側
は
す
べ
て
マ
ス

ク
を
し
て
い
る
の
に
彼
だ
け
が
マ
ス
ク

を
し
て
い
な
い
場
面
が
放
映
さ
れ
た
こ

と
が
あ
る
。

　

彼
の
支
持
者
た
ち
で
マ
ス
ク
の
効
用

を
バ
カ
に
す
る
者
が
多
い
の
は
当
然

だ
っ
た
。
し
か
し
こ
の
雰
囲
気
は
、
彼

の
支
持
者
で
あ
り
、
自
分
自
身
が
共
和

党
大
統
領
候
補
で
も
あ
っ
た
ハ
ー
マ

ン
・
ケ
イ
ン
の
死
に
よ
っ
て
変
わ
り
は

じ
め
た
。

　

ケ
イ
ン
は
ト
ラ
ン
プ
支
持
大
会
で
、

マ
ス
ク
を
し
な
い
友
人
た
ち
に
囲
ま
れ

て
い
る
誇
ら
し
げ
な
姿
を
ツ
ウ
ィ
ー
ト

し
た
。「
素
敵
な
時
を
過
ご
し
て
い
る

よ
」。

　

九
日
後
、
彼
は
コ
ロ
ナ
に
陽
性
で
あ

る
こ
と
が
判
明
し
、
そ
れ
に
続
く
死
で

あ
っ
た
。
享
年
74
歳
。

　

ト
ラ
ン
プ
大
統
領
の
ツ
ウ
ィ
ー
ト
好

き
は
有
名
で
あ
る
。
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク

も
使
っ
て
い
る
。
と
こ
ろ
が
こ
れ
ら
の

メ
デ
ィ
ア
が
ト
ラ
ン
プ
の
ツ
ウ
ィ
ー
ト

「
子
供
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス（C

ovid-

19
）

を
ほ
と
ん
ど
受
け
付
け
な
い
」
を
削
除

し
た
。

　

子
供
は
感
染
し
て
も
無
症
状
あ
る
い

は
軽
症
状
の
場
合
が
多
い
が
、
感
染
は

成
立
し
、
大
人
に
感
染
さ
せ
る
こ
と
も

あ
る
。「
受
け
付
け
な
い
、im

m
une

」の

で
は
な
い
。

　

ト
ラ
ン
プ
が
事
実
と
全
く
か
け
離
れ

た
発
言
を
し
て
い
る
様
子
は
、「
コ
ロ
ナ

と
い
う
鏡
」
に
鮮
や
か
に
映
っ
て
い
る
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

了

文
献
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フクロウ博士の
メンタルヘルス歳時記①
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制作・発行所　医療法人 和楽会　E-Mail   waraku@fuanclinic.com　　  協力　NPO法人　不安・抑うつ臨床研究会
印刷　ヨツハシ株式会社　〒501-1136 岐阜市黒野南1-90　Tel 058-293-1010　Fax 058-293-1007　　定価　￥500

クリニックの最新情報はこちら
http://www.fuanclinic.com/

発行日　令和2年10月1日

赤坂クリニック INFORMATIONS

Tel  052-453-5251 Tel  045-317-5953Tel  03-5575-8198

クリニックや担当医の予約時間・休診情
報は、和楽会ホームページにて随時更新
しておりますので、ご確認ください。

横浜クリニックでは10月から以下の医師の診療が始まります。
南ひろみ医師  毎週水曜10：00〜12：30（10/7開始）
清水真央医師  毎週木曜10：00〜16：30（10/15開始）

●新型コロナウイルスに関するクリニックの対応
　随時和楽会ホームページにて情報更新しています。最新情報はホームページをご確認ください。  
　http://fuanclinic.com/

●年末年始の休診（全クリニック共通）
　2020年12月29日（火）午後～2021年1月3日（日）

【マインドフルネス】 月曜～土曜 レギュラークラス
・感染症予防対策のため、10〜12名限定でプログラムを開催しています。

予約をしてご参加ください。
・ビギナーズクラスを開催しています。マインドフルネスの講義と実践を

組み合わせたプログラムです。初めての方でも安心してご参加いただけ
ます。（もちろん、経験者の方もご参加いただけます！ 基礎の振り返り
にお役立てください。）

・オンラインクラス開催中！ご自宅でプログラムが受けられます。  
スケジュール詳細は、QRコードよりご確認ください。   

（※全て自費のプログラムとなります）
　https://tokyo-mindfulness-center.jp/lib/

オンラインクラスのスケ
ジュール詳細はこちら！

・高橋徹医師の診療日が変更となりました。
　（変更前）月曜・土曜診療→（変更後）月曜のみの診療　※土曜の診療はなくなりました
・9月より赤尾綾香医師（慶應大学病院）の診療が開始しました。
　第1・3土曜診療　10：00〜12：30／14：00〜16：30

【メールアドレス・LINE登録のお願い】
Web予約システムCheck Onに、メールアドレス、LINEを登録いただくと、
クリニックから急な休診等のご案内を受け取ることが出来ます。
是非、登録をお願い申し上げます。

／横浜クリニック INFORMATIONSなごやメンタルクリニック INFORMATIONS

障害者自立支援法の「自立支援医療費制度（精神通院）」により、収入に応じて医療費を
軽減することができます。
ご希望の方は受付までお問い合わせください。

医療費の
負担について

お
知
ら
せ


