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前
回
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

シ
リ
ー
ズ
の
第
8
回
で
は
、“
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
脳
内
の
結

合
を
高
め
る
か
”で
し
た
。
今
回

も
こ
れ
に
関
連
し
た
脳
科
学
的

事
実
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
一

口
に
言
う
と
、
瞑
想
は
脳
内
の

前
後
・
左
右
、
す
な
わ
ち
、
上

縦
束
と
脳
梁（
図
1
）の
結
合
性

を
高
め
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
前
頭
部
と
後
頭
部
を

連
絡
す
る
上
縦
束
の
神
経
線
維

束
密
度
の
増
加
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
し（F

oxら
､
2014

）、
ま

た
、L

udersら

（2011

）は
拡
散
テ

ン
ソ
ル
画
像
を
用
い
て
の
瞑
想
経

験
者
30
人
と
未
経
験
者
30
人
の
脳

梁
の
微
細
白
質
構
造
を
検
討
し
ま

し
た
。
そ
の
結
果
、
瞑
想
経
験
者

で
は
脳
梁
の
中
央
部
か
ら
前
部
に

か
け
て
の
白
質
密
度
の
増
加
が
証

水上のスキー

医
療
法
人 

和
楽
会 

理
事
長    

貝
谷
久
宣

明
さ
れ
ま
し
た
。

　

で
は
、
左
右
の
大
脳
半
球
の
連

絡
が
瞑
想
に
よ
り
密
接
に
な
っ
た

ら
脳
は
ど
う
な
る
の
で
し
ょ
う

か
？
米
国
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
の（K

urth

ら
､
2015

）は
M
R
I
を
使
っ
て
瞑

想
歴
4
年
か
ら
46
年（
平
均
19
・

8
年
）に
及
ぶ
50
名
と
瞑
想
経
験

⑨ 

瞑
想
は
脳
の
前
後
・
左
右
の
連
絡
を
密
に
す
る

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
臨
床
効
果
と
脳
科
学 

図1 脳内の前後・左右を連絡する繊維路。上縦束は前後を、脳
　  梁は左右を連絡する繊維路。Wikipediaの図をもとに作製
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の
な
い
50
名
の
脳
の
M
R
I
画
像

を
比
較
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、

瞑
想
歴
の
な
い
群
で
は
左
半
球
と

比
べ
右
半
球
の
大
脳
後
頭
部
の
楔

前
部
と
い
う
脳
部
位（
図
2
）が
大

き
い
と
い
う
非
対
称
が
あ
り
ま
し

た
が
、
瞑
想
歴
の
あ
る
群
で
は

左
半
球
の
楔
前
部
が
や
や
大
き

く
な
り
、
ほ
と
ん
ど
対
称
性
で
し

た（
図
３
）。
さ
ら
に
ま
た
、
瞑

想
群
で
は
左
側
頭
頂
間
溝（
図

4
）周
辺
の
灰
白
質
が
肥
厚
し
て

お
り
、
そ
の
程
度
は

瞑
想
年
数
が
長
い
ほ

ど
著
明
で
し
た
。

　

次
に
、 

瞑
想
に
よ

り
変
化
し
た
脳
部
位

は
ど
の
よ
う
な
生
理

的
機
能
を
持
っ
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
。

頭
頂
間
溝
の
主
な
機

能
は
、
感
覚
と
運
動

の
協
調 

（
眼
球
運
動
や
到
達
運
動

の
方
向
制
御
） 

や
視
覚
的
注
意
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
他
に
は
、

記
号
的
な
数
字
の
情
報
の
処
理
、

視
覚
空
間
的
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ

リ
ー
、
そ
し
て
他
人
の
意
思
表
示

の
解
釈
な
ど
が
あ
る
と
言
い
ま
す

（W
ikipedia

）。
で
す
か
ら
、
こ

の
部
の
機
能
が
高
ま
れ
ば
、
仕
事

が
て
き
ぱ
き
と
で
き
、
上
手
に
ヒ

ト
の
気
持
ち
を
察
す
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
の
で
は
な
い
か

と
考
え
ら
れ
ま
す
。
楔
前
部
の
機

能
は
、
感
覚
情
報
を
基
に
し
た
自

己
身
体
マ
ッ
プ
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
き
ま
し
た
が（W

ikipedia

）、

最
近
の
研
究
で

は
自
己
及
び
他

人
の
身
に
な
っ

て
の
空
間
認
知

と
関
連
し
、
こ

の
部
が
障
害
さ

れ
れ
ば
方
向
音

痴
と
い
う
状
態

も
あ
る
と
想
像

さ
れ
ま
す（
高
橋

ら2015

）。
そ

し
て
さ
ら
に
重

要
な
こ
と
が
分

か
っ
て
き
ま
し

た
。
楔
前
部
は

自
己
意
識
を
司
っ
て
お
り
、
睡
眠

や
麻
酔
で
意
識
が
な
い
時
に
は

機
能
が
低
下
す
る
脳
部
位
で
あ

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た

（C
avanna & T

rim
ble､2006

）。

楔
前
部
の
一
部
は
い
わ
ゆ
る
デ

フ
ォ
ル
ト
モ
ー
ド
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
を
構
成
し
て
お
り
、
こ
の
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
の
活
動
性
増
加
は
自
己

関
連
思
考
や
マ
イ
ン
ド
・
ワ
ン
ダ

リ
ン
グ
と
関
係
し
、
反
対
に
、

瞑
想
や
仕
事
へ
の
熱
中
で
こ
の

脳
領
域
の
活
動
は
低
下
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す（B

rew
erら

､

2013

）。
要
す
る
に
、
楔
前
部
は

「
自
己
」が
宿
る
主
要
な
脳
部
位
の

一
つ
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。ま
た
、

最
近
、
京
都
大
学
こ
こ
ろ
の
未
来

研
究
セ
ン
タ
ー
か
ら
右
楔
前
部
の

活
動
性
が
低
い
ほ
ど
主
観
的
幸

福
度
が
高
い
と
い
う
研
究
結
果

が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す（S

atoら
､

2019

）。
ま
た
、
健
常
人
で
の
セ

ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン（
自
身

の
強
み
・
弱
み
を
認
め
、
ど
ん

な
状
況
で
も
あ
る
が
ま
ま
の
自

分
を
肯
定
で
き
る
心
理
状
態
）

は
右
後
部
帯
状
回
/
楔
前
部
の

活
性
低
下
と
関
係
し
て
い
る
こ

と
も
わ
か
り
ま
し
た（L

iuら
､

2020
）。

　

以
上
の
こ
と
か
ら
、
瞑
想
に
よ

り
左
楔
前
部
の
皮
質
が
厚
く
な

り
、
左
右
の
非
対
称
が
消
失
し
て

い
く
と
い
う
所
見
は
、
左
側
が
右

側
の
楔
前
部
を
抑
制
し
て
い
る
も

の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う

に
し
て
、
瞑
想
は
主
観
的
幸
福
感

や
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
を

生
じ
さ
せ
て
い
る
の
だ
と
推
定
さ

れ
ま
す
。
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図2 左大脳半球の内側面。オレンジ色の部分が楔前部。
　  Wikipediaより。

図3 瞑想者と非瞑想者の楔前部皮質厚の左右差。	 　
　  瞑想者では右楔前部皮質が厚くなったため、		
　  非対称性が低下している。Kurthら、2015

図４ 左大脳半球外側面。赤色で示した部分が頭頂間溝。
　　 Wikipediaより。

マインドフルネスの臨床効果と脳科学 ⑨ 瞑想は脳の前後・左右の連絡を密にする
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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
。

　

血
管
性
認
知
症 vascular dem

en-
tia

（V
aD

）と
は
、
脳
血
管
障
害
に

よ
っ
て
起
こ
る
認
知
症
の
総
称
で

す
。
虚
血
性
脳
血
管
障
害（
い
わ
ゆ

る
脳
梗
塞
な
ど
）や
出
血
性
脳
血
管

障
害（
い
わ
ゆ
る
脳
出
血
）な
ど
す
べ

て
の
脳
血
管
障
害
が
原
因
と
な
り
、

均
一
の
病
気
で
は
な
く
複
数
の
病
態

が
合
わ
さ
っ
た
疾
患
群
の
こ
と
を
意

味
し
ま
す
。
症
状
を
伴
う
脳
血
管
障

害
だ
け
で
は
な
く
、
明
ら
か
な
症
状

を
伴
わ
な
い
も
の
も
原
因
と
し
て
含

め
ら
れ
ま
す
。
血
管
性
認
知
症
の
臨

床
診
断
基
準
に
は
複
数
あ
り
ま
す

が
、
現
在
の
と
こ
ろ
最
も
広
く
用
い

ら
れ
て
い
る
も
の
は
、NIN

D
S
-

A
IR
E
N

と
い
う
診
断
基
準
で
す
。

こ
の
診
断
基
準
の
主
な
内
容
は
、
①

認
知
症
の
存
在
、
②
脳
血
管
病
変
の

存
在
、
③
認
知
症
と
脳
血
管
病
変
の

時
間
的
関
連
性
で
す
。
血
管
性
認
知

症
の
各
診
断
基
準
間
で
の
診
断
一
致

率
は
高
く
な
い
と
言
わ
れ
て
お
り
、

こ
の
理
由
と
し
て
は
、
認
知
機
能
障

害
の
評
価
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認

知
症
の
記
憶
障
害
を
基
準
に
行
わ
れ

る
こ
と
が
多
く
、
血
管
性
認
知
症
で

み
ら
れ
る
遂
行
機
能
障
害
や
注
意
障

害
が
正
し
く
評
価
さ
れ
に
く
い
こ
と

や
、
脳
血
管
障
害
と
認
知
症
発
症
の

時
間
的
関
係
の
証
明
が
難
し
い
こ

と
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を

合
併
す
る
頻
度
が
高
い
こ
と
、
血
管

性
因
子
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知

症
の
病
理
を
加
速
さ
せ
る
こ
と
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
遂
行
機
能
と
は
、
も

の
ご
と
を
計
画
し
順
序
よ
く
実
行
す

る
機
能
の
こ
と
で
す
。
日
常
生
活
で

認
め
る
認
知
症
の
遂
行
機
能
障
害
に

は
、
例
え
ば
「
カ
ー
ド
の
利
用
方
法

が
分
か
ら
な
い
、
A
T
M
を
操
作
で

き
な
い
」「
処
方
さ
れ
た
通
り
に
服

薬
で
き
な
い
、
医
師
に
う
ま
く
症
状

を
伝
え
ら
れ
な
い
」「
複
数
の
品
物

を
買
え
な
い
、
適
切
な
店
で
品
物
を

買
え
な
い
」「
食
事
の
献
立
を
考
え

調
理
が
で
き
な
い
、
味
付
け
が
で
き

な
い
」「
携
帯
電
話
や
リ
モ
コ
ン
な

ど
電
化
製
品
の
使
い
方
が
分
か
ら
な

い
、
洗
濯
し
な
が
ら
料
理
す
る
な
ど

2
つ
を
同
時
並
行
で
行
え
な
い
」
な

ど
が
あ
り
ま
す
。

　

血
管
性
認
知
症
で
は
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
と
比
較
し
て
、
記
憶

障
害
に
つ
い
て
は
そ
の
程
度
が
比
較

的
軽
症
で
あ
る
こ
と
が
多
く
、
記
憶

を
思
い
出
せ
な
い
こ
と
が
主
体
で
前

に
提
示
し
た
も
の
を
ヒ
ン
ト
な
ど
で

思
い
出
せ
る
こ
と
が
多
い
。
一
方
情

報
を
処
理
す
る
速
度
の
低
下
が
初
期

か
ら
み
ら
れ
ま
す
。
先
ほ
ど
述
べ
た

遂
行
機
能
障
害
が
目
立
つ
ほ
か
、
無

感
情
や
や
る
気
の
な
さ
、
興
奮
と
抑

う
つ
な
ど
の
気
分
の
変
調
も
目
立
ち

ま
す
。構
音
障
害
や
嚥
下
障
害
、パ
ー

キ
ン
ソ
ン
症
状（
小
刻
み
歩
行
、
す

く
み
足
、
無
動
、
筋
強
剛
な
ど
）、

頻
尿
や
失
禁
な
ど
が
右
記
症
状
に
加

え
て
み
ら
れ
ま
す
。
血
管
性
認
知
症

発
症
前
か
ら
自
発
性
の
低
下
や
抑
う

つ
が
目
立
ち
、
家
庭
内
に
引
き
こ
も

り
が
ち
に
な
る
こ
と
が
し
ば
し
ば
み

ら
れ
ま
す
。
周
り
の
促
し
や
介
護

サ
ー
ビ
ス
な
ど
の
利
用
に
よ
り
、
社

会
生
活
や
人
間
関
係
を
保
つ
こ
と
は

認
知
症
予
防
の
観
点
か
ら
有
用
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

血
管
性
認
知
症
の
原
因
と
し
て

は
、
多
発
ラ
ク
ナ
梗
塞
、
脳
白
質
病

変
に
基
づ
く
小
血
管
性
認
知
症
が
大

半
を
占
め
る
た
め
、
も
っ
と
も
優
先

順
位
の
高
い
治
療
は
脳
卒
中
再
発
予

防
で
す
。
多
発
ラ
ク
ナ
梗
塞
と
は
、

穿
通
枝
の
閉
塞
に
よ
る
直
径
15
㎜
未

満
の
小
梗
塞
が
大
脳
基
底
核
、白
質
、

橋
な
ど
に
多
発
し
た
も
の
を
い
い
ま

す
。
脳
白
質
と
は
、
M
R
I
な
ど
の

脳
画
像
で
脳
の
す
ぐ
表
面
の
内
側
に

あ
る
部
分
を
指
し
、
神
経
細
胞
の
連

絡
路
が
あ
り
ま
す
。
脳
出
血
、
脳
梗

塞
問
わ
ず
脳
卒
中
再
発
予
防
で
も
っ

と
も
優
先
さ
れ
る
の
は
血
圧
管
理

で
、
他
の
リ
ス
ク
因
子
の
管
理
や
生

活
習
慣
改
善
も
重
要
で
す
。
脳
卒
中

再
発
予
防
の
た
め
に
管
理
す
べ
き
危

険
因
子
と
し
て
は
、
高
血
圧
、
糖
尿

病
、
喫
煙
な
ど
の
動
脈
硬
化
の
危
険

因
子
や
、
脂
質
異
常
、
心
房
細
動
、

肥
満
、
多
量
飲
酒
が
挙
げ
ら
れ
て
い

ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
適

度
な
運
動
に
よ
り
肥
満
を
予
防
す
る

こ
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
場
合
も

1
日
1
合
程
度
に
控
え
る
こ
と
に
加

え
て
、
禁
煙
の
徹
底
が
も
っ
と
も
重

要
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
脳

卒
中
の
既
往
が
あ
る
患
者
さ
ん
の
場

合
は
、
認
知
症
発
症
予
防
に
は
脳
卒

中
の
再
発
予
防
が
も
っ
と
も
重
要
で

す
が
、
脳
卒
中
後
に
は
し
ば
し
ば
片

麻
痺
を
伴
う
の
で
徐
々
に
起
き
上

が
っ
た
り
歩
行
し
な
く
な
り
寝
た
き

り
に
至
り
、
認
知
症
を
悪
化
さ
せ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
無
理
な

動
作
に
よ
り
転
倒
や
骨
折
し
、
長
期

間
の
臥
床
が
必
要
と
な
り
、
そ
の
結

果
認
知
機
能
が
悪
化
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
家
族
な
ど
の
サ
ポ
ー
ト
や

介
護
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
に
よ
り
、
今

で
き
る
日
常
生
活
動
作
を
で
き
る
だ

け
維
持
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

参
考
書

認
知
症
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク　

医
学
書
院

認
知
症　

最
新
医
学
社

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

血管性認知症

頭部MRI画像の例
地面に水平の断面。
上が顔側（白い円が眼球部、黒い円が鼻腔）、下が後頭部。
赤矢印の薄い白い部分が脳脊髄液。
脳脊髄液のすぐ下の黄矢印部分が脳の皮質、
そのさらに下の緑矢印部分が脳の白質。
黄丸で囲まれた不正な形の白い部分が、
左後頭葉の脳梗塞を表しています。
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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

勢
い
は
衰
え
を
知
り
ま
せ
ん
。
我
々

は
こ
れ
ま
で
と
は
異
な
る

-

三
密
を

避
け
る

-

生
活
様
式
を
余
儀
な
く
さ

れ
て
い
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
在

宅
勤
務
や
授
業
な
ど
に
す
っ
か
り

慣
れ
た
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、

な
か
に
は
相
当
の
ス
ト
レ
ス
を
抱

え
て
い
る
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

い
ず
れ
に
し
て
も
、
人
と
人
と
の

交
流
を
避
け
る
生
活
は
さ
び
し
い
で

す
ね
。
前
回
に
引
き
続
き
、
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
。

●
在
宅
で
仕
事
を
す
る
と
き
の
注
意

点
と
し
て

　

オ
ン
と
オ
フ
の
切
り
替
え
が
難
し

い
と
い
う
問
題
が
あ
り
ま
す
。
時
間

と
場
所
と
い
う
枠（
設
定
）が
人
間

の
精
神
や
行
動
に
ど
れ
だ
け
影
響

す
る
か
は
想
像
を
超
え
る
も
の
が

あ
り
ま
す
。 

　

ア
メ
リ
カ
精
神
医
学
会
で
も
、「
在

宅
の
仕
事
は
、
場
所
と
時
間
を
決
め

よ
う
」
と
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。
ア
メ

リ
カ
の
よ
う
に
広
い
家
に
住
む
人
が

少
な
い
日
本
で
は
、
せ
め
て
机
を
仕

事
場
所
と
決
め
て
、 

朝
9
時
に
な
っ

た
ら
机
に
向
か
っ
て
パ
ソ
コ
ン
を
開

く
な
ど
の
工
夫
を
し
て
気
分
を
変
え

て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？
こ
れ
は
、
あ
る
意
味
、

ル
ー
テ
ィ
ー
ン
化
す
る
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　

自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
の
人
に

と
っ
て
、
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
が
崩
さ
れ

る
こ
と
は
耐
え
が
た
い
こ
と
で
、
変

化
に
慣
れ
る
ま
で
は
相
当
の
時
間
を

要
し
ま
す
。
健
常
人
に
と
っ
て
も

ル
ー
テ
ィ
ー
ン
が
な
く
な
る
の
は
や

は
り
大
変
で
、
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
を
作

る
こ
と
で
落
ち
着
く
と
い
う
面
も
あ

り
ま
す
。

　

つ
な
が
っ
て
い
る
感
覚
が
大
事 

―

オ
ン
ラ
イ
ン
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
お
い

て
も
、
指
示
し
た
り
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ

ク
し
た
り
、
努
め
て
交
流
を
も
つ
― 

こ
の
こ
と
も
W
H
O
で
も
ア
メ
リ
カ

精
神
医
学
会
で
も
、
日
本
国
内
で
も

強
調
さ
れ
て
い
ま
す
。
人
と
直
接
会

え
な
い
状
況
は
、
人
と
人
と
の
物
理

的
距
離
だ
け
で
な
く
、
心
理
的
距
離

も
広
が
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
オ
ン

ラ
イ
ン
で
は
気
軽
に
聞
い
た
り
相
談

し
た
り
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま

す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
で
仕
事
を
し
て
い

る
方
か
ら
、
毎
日
同
じ
時
間
に
上
司

と
打
ち
合
わ
せ
を
す
る
こ
と
に
な
っ

て
い
て
質
問
も
し
や
す
く
仕
事
が
や

り
や
す
い
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
仲
間
の

顔
を
見
る
だ
け
で
も
ホ
ッ
と
す
る
と

い
う
意
見
を
聞
き
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ

ン
で
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
質
問
が
し

に
く
く
困
っ
て
い
る
と
い
う
場
合
も

あ
り
、
上
司
の
方
か
ら
部
下
に
わ
か

ら
な
い
こ
と
は
な
い
か
と
時
々
様
子

を
う
か
が
う
こ
と
も
必
要
だ
と
思
い

ま
し
た
。

　

家
族
で
過
ご
す
時
間
が
増
加
し
た

こ
と
に
よ
り
、
一
緒
に
夕
食
を
食
べ

ら
れ
て
よ
か
っ
た
と
い
う
プ
ラ
ス
の

面
も
大
き
い
の
で
す
が
、
妻
で
あ
り

母
で
も
あ
る
女
性
の
方
か
ら
、「
家
事

が
増
え
て
大
変
」「
夫
が
ず
っ
と
い
る

と
い
う
の
が
耐
え
ら
れ
な
い
」「
子
ど

も
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て
怒
る
機
会
が
増

え
た
」
と
い
う
悩
み
も
聞
き
ま
す
。
中

に
は
離
婚
の
危
機
に
至
っ
た
と
い
う

方
も
お
ら
れ
ま
す
。
夫
婦
や
親
子
の

問
題
が
先
鋭
化
し
や
す
い
状
況
と
い

え
ま
す
。
一
人
に
な
る
時
間
を
作
る

よ
う
に
し
た
結
果
、
イ
ラ
イ
ラ
が
治

ま
っ
た
と
い
う
方
も
い
ま
す
。
密
に

な
り
す
ぎ
た
と
き
に
は
距
離
が
必
要

で
す
ね
。
そ
し
て
、
家
族
内
で
も
、

感
謝
や
ね
ぎ
ら
い
の
気
持
ち
を
言
葉

に
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ス
軽
減
、
不
安
を
和
ら
げ

る
の
に
役
立
ち
そ
う
な
こ
と

　

人
に
話
す
こ
と
、
聴
い
て
も
ら
う

こ
と
は
最
も
身
近
な
方
法
で
す
ね
。

そ
れ
と
と
も
に
、
心
身
の
緊
張
を
和

ら
げ
る
つ
ま
り
自
律
神
経
系
の
調
節

に
役
立
ち
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
と
い

わ
れ
る
、
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
、
ヨ

ガ
な
ど
も
有
用
で
す
。 

和
楽
会
で
と

て
も
力
を
入
れ
て
い
る
分
野
で
す
の

で
、
私
が
説
明
す
る
ま
で
も
な
い
の

で
す
が
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
つ

い
て
少
し
復
習
し
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
ス
ト
レ

ス
解
消
法
と
し
て
、
最
近
特
に
注
目

を
集
め
て
い
ま
す
。
禅
の
瞑
想
が
逆

輸
入
さ
れ
た
よ
う
な
も
の
と
考
え
て

よ
い
と
思
い
ま
す
。（
た
だ
し
「
禅
の

瞑
想
と
は
違
う
」
と
強
調
さ
れ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。「
禅
は
己
を
捨
て
る
が

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
自
己
の
向
上

が
目
的
だ
」と
） 

　

今
に
注
意
を
向
け
る
こ
と
、
息
を

吸
っ
た
り
吐
い
た
り
す
る
時
の
呼
吸

の
感
覚
に
注
意
を
向
け
る
こ
と
が
基

本
に
な
り
ま
す
。
過
去
の
失
敗
や

未
来
の
心
配
な
ど
に
と
ら
わ
れ
た

心
か
ら
解
放
さ
れ
、
集
中
力
が
高

ま
る
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

う
つ
病
や
不
安
症
の
治
療
の
現
場

で
も
補
完
的
治
療
法
と
し
て
応
用

さ
れ
て
い
ま
す
。 

　

ま
た
、
認
知
行
動
療
法
も
有
益
で

す
。
自
分
自
身
の
こ
こ
ち
よ
い
気
持

ち
に
注
目
す
る
こ
と
、
そ
う
い
う
感

覚
を
得
ら
れ
る
活
動
を
増
や
す
こ
と

を
目
指
す
、
と
い
う
「
行
動
活
性
化
療

法
」に
私
は
注
目
し
て
い
ま
す
。

　

精
神
科
で
は
、
こ
こ
ろ
の
病
に
対

し
て
、
精
神
療
法（
精
神
分
析
、
支
持

的
精
神
療
法
、
認
知
行
動
療
法
な
ど
）

や
薬
物
療
法
、
そ
の
他
の
生
物
学
的

お
よ
び
電
気
け
い
れ
ん
療
法
や
磁
気

刺
激
療
法
等
の
物
理
的
治
療
法
を
施

し
ま
す
。
主
だ
っ
た
治
療
法
以
外
に

も
、
役
に
立
つ
も
の
は
何
で
も
使
う

と
い
う
の
が
私
の
方
針
で
す
し
、
和

楽
会
の
方
針
で
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

次
回
は
、
人
と
人
が
直
接
触
れ
合

う
こ
と
が
で
き
な
い
今
の
時
期
の
交

流
の
あ
り
方
に
つ
い
て
、
引
き
続
き

考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

参
考
文
献

内
田
千
代
子
、
C
O
V
I
D-

19　

緊

急
事
態
宣
言
下
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

～
精
神
科
医
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
～

2
0
2
0
年
5
月

　

星
槎
ジ
ャ
ー
ナ
ル

http
s://g

re
d
.se
isa
.a
c.jp/

bbanerh2p-866/

医療法人 和楽会
横浜クリニック

内田  千代子

新型コロナウイルス感染拡大の今 
メンタルヘルスについて思うこと

ー その２ ー
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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

コロナ禍の不安症臨床
―われら、かく闘えり（その１）－

　

世
界
中
に
立
ち
込
め
た
暗
雲
は
一
向

に
立
ち
去
ろ
う
と
し
ま
せ
ん
。
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
、
第
二
波
と
さ
れ
る
感
染
拡

大
が
急
速
に
進
行
し
ま
し
た
。
そ
の
終

息
も
実
感
で
き
な
い
ま
ま
次
の
第
三
波

の
襲
来
を
迎
え
て
し
ま
い
、
い
ま
だ
落

ち
着
か
な
い
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

第
一
波
か
ら
第
二
波
に
か
け
て
国
民
の

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
は
深
刻
な
影
響
を
受

け
ま
し
た
。
今
回
は
、
そ
の
う
ち
当
科

で
多
く
の
方
が
治
療
を
受
け
ら
れ
て
い

る
不
安
と
抑
う
つ
に
焦
点
を
当
て
て
お

話
を
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症（
C
O
V

I
D-

19
）の
拡
大
は
世
界
中
の
多
く
の

人
々
の
心
身
に
多
大
な
影
響
を
与
え
続

け
て
い
ま
す
。
C
O
V
I
D-

19
を
め
ぐ

る
混
乱
、
い
わ
ゆ
る
コ
ロ
ナ
禍
は
、
表

に
示
し
た
よ
う
に
大
地
震
、
津
波
、
原

発
事
故
、
台
風
、
豪
雨
と
い
っ
た
従
前

の
災
害
に
は
な
い
か
な
り
特
殊
な
ス

ト
レ
ス
を
人
々
に
も
た
ら
し
て
い
る
と

言
え
ま
す
。
特
に
災
害
の
当
事
者（
感

染
者
＝
被
害
者
）が
加
害
者
に
も
な
る

危
険
性
を
は
ら
ん
で
い
る
こ
と
は
あ
ま

り
に
特
殊
で
す
。
さ
ら
に
本
来
、
災
害

被
害
者
に
は
直
ち
に
救
援
の
手
が
差
し

伸
べ
ら
れ
て
同
情
の
対
象
と
な
り
手
厚

く
保
護
さ
れ
る
の
が
常
で
す
が
、

C
O
V
I
D-

19
に
関
し
て
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
。
我
が
国
で
は
、
感
染
を
示

唆
す
る
症
状
が
出
現
し
て
も
直
ち
に

P
C
R
検
査
が
受
け
ら
れ
る
人
は
む
し

ろ
少
数
に
す
ぎ
な
い
と
い
う
問
題
が
繰

り
返
し
指
摘
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

感
染
が
判
明
す
れ
ば
、
も
ち
ろ
ん
直

ち
に
治
療
的
対
応
が
と
ら
れ
る
の
は
当

然
で
す
が
、
そ
れ
は
同
時
に
隔
離
を
も

意
味
し
ま
す
。
そ
し
て
や
や
も
す
る
と

忌
避
さ
れ
、
地
域
に
よ
っ
て
は
本
人
の

み
な
ら
ず
そ
の
家
族
、
親
族
ま
で
も
が

誹
謗
・
中
傷
、
差
別
の
対
象
に
も
な
っ

て
し
ま
う
こ
と
す
ら
あ
る
の
も
他
の
災

害
に
は
な
い
点
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

一
度
感
染
し
て
し
ま
う
と
、
も
う
そ
こ

に
は
住
め
な
く
な
っ
て
転
居
を
余
儀
な

く
さ
れ
る
と
い
う
地
方
も
あ
る
と
い
う

話
を
聴
く
に
及
ん

で
は
暗
澹
た
る
気

持
ち
に
な
ら
ざ
る

を
得
ま
せ
ん
。

　

C
O
V
I
D-

19

の
医
療
に
直
接
携

わ
る
人
々
に
対
し

て
感
謝
を
示
す

（
実
に
表
面
的
な
）

社
会
的
行
動
が
と

ら
れ
る
そ
の
裏
で

は
、
そ
う
し
た
医

療
者
や
そ
の
家
族

ま
で
も
が
周
囲
か

ら
忌
避
、
差
別
の

対
象
と
な
っ
て
い

る
と
い
う
事
態
が

生
じ
て
い
る
こ
と

は
信
じ
た
く
あ
り

ま
せ
ん
が
、
あ
ま

り
に
深
刻
で
す
。

あ
る
大
臣
の
思
い

付
き
で
税
金
を
投
入
し
て
行
わ
れ
た
と

い
う
ブ
ル
ー
イ
ン
パ
ル
ス
飛
行
は
、
一

部
で
は
喝
采
を
浴
び
ま
し
た
が
、
は
た

し
て
ど
れ
だ
け
の
医
療
者
が
勇
気
づ
け

ら
れ
た
と
い
う
の
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
う
し
た
中
で
コ
ロ
ナ
禍
を
は
じ

め
コ
ロ
ナ
疲
れ
、
コ
ロ
ナ
太
り
、
コ
ロ

ナ
離
婚
、
コ
ロ
ナ
失
業
、
コ
ロ
ナ
う
つ

な
ど
様
々
な
造
語
が
生
ま
れ
ま
し
た
。

し
か
し
コ
ロ
ナ
不
安
と
い
う
造
語
を

眼
に
す
る
機
会
は
そ
う
は
多
く
は
な
い

よ
う
に
思
い
ま
す
。
C
O
V
I
D-

19
感

染
拡
大
下
で
不
安
に
な
る
の
は
あ
ま
り
に

自
明
の
こ
と
で
あ
っ
た
か
ら
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
う
考
え
る
と
元
々
不
安
症

を
抱
え
る
人
々
は
C
O
V
I
D-

19
感
染

拡
大
に
よ
り
そ
の
病
状
を
増
悪
さ
せ
、

こ
れ
ま
で
不
安
症
の
既
往
が
な
い
人
々

に
も
高
率
に
不
安
症
が
惹
起
さ
れ
て
も

不
思
議
で
は
な
い
よ
う
に
思
わ
れ
る
の

で
す
が
、
実
態
は
ど
う
で
あ
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
。

　

私
は
、
C
O
V
I
D

-

19
感
染
拡
大

が
始
ま
っ
た
2
0
2
0
年
3
月
、
そ
し

て
政
府
に
よ
っ
て
緊
急
事
態
宣
言
が

発
出
さ
れ
た
2
0
2
0
年
4
月
、
5

月
、
同
制
限
が
解
除
と
な
っ
た
後
の

2
0
2
0
年
6
月
の
4
カ
月
間
で
延
べ

約
4
0
0
0
回
の
受
診
を
経
験
し
ま
し

た
。
そ
の
う
ち
約
30
%
は
不
安
症（
そ
の

大
半
は
パ
ニ
ッ
ク
症
と
社
交
不
安
症
）、

約
35
％
は
う
つ
病
、
約
20
%
は
双
極
性

障
害
、
そ
し
て
15
%
は
適
応
障
害
で
し

た
。
そ
の
中
に
は
C
O
V
I
D-

19
感

染
が
疑
わ
れ
た
も
の
の
、
P
C
R
検
査

で
陰
性
と
判
断
さ
れ
た
方
が
い
ま
し
た

が
、
そ
れ
以
外
に
C
O
V
I
D-

19
感

染
と
同
様
の
症
状
が
見
ら
れ
た
り
、

C
O
V
I
D-

19
に
感
染
し
た
方
な
ら
び

に
そ
の
濃
厚
接
触
者
は
見
ら
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。

　

2
0
2
0
年
3
月
下
旬
、ま
る
で
東
京

五
輪
延
期
決
定
の
発
表
を
待
っ
て
い
た
か

の
よ
う
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
C
O
V
I
D-

19

感
染
者
数
の
急
増
が
報
告
さ
れ
始
め
ま

し
た
。
そ
し
て
時
を
同
じ
く
し
て
、
都

知
事
か
ら
感
染
拡
大
の
重
大
局
面
で
あ

る
と
し
て
、
今
後
感
染
爆
発
オ
ー
バ
ー

シ
ュ
ー
ト
の
危
険
性
が
あ
り
都
市
封
鎖

ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
措
置
の
可
能
性
も
あ
り

う
る
と
の
緊
急
会
見
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

全
く
聞
き
慣
れ
な
い
横
文
字
を
多
用
し

た
会
見
に
よ
り
都
民
を
始
め
国
民
の
多

く
は
大
き
な
衝
撃
を
受
け
る
こ
と
と

な
っ
た
わ
け
で
す
。
そ
の
直
後
か
ら
、

ス
ー
パ
ー
に
は
長
蛇
の
列
が
で
き
、
店

内
は
押
す
な
押
す
な
の
大
混
雑
で
、
我

先
に
と
生
活
必
需
品
を
買
い
漁
る
人
々

で
ご
っ
た
が
え
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

テ
レ
ビ
で
も
繰
り
返
し
放
映
さ
れ
た
ト

イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
な
ど
の
棚
が
空
に

な
っ
た
様
子
は
い
ま
だ
目
に
焼
き
付
い

て
離
れ
ま
せ
ん
。
そ
し
て
ド
ラ
ッ
グ
ス

ト
ア
ー
の
前
に
は
、
開
店
前
の
早
朝
か

ら
マ
ス
ク
を
買
い
求
め
る
人
々
の
長
蛇

の
列
が
で
き
て
い
た
光
景
も
脳
裏
か
ら

離
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
う
し
た
事
態
の
中
、
診
療
の
現
場

で
私
が
見
て
き
た
コ
ロ
ナ
禍
が
も
た
ら

し
た
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
へ
の
影
響
に
つ

い
て
は
、
次
回
お
話
し
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

「コロナ禍」は他の災害とどう違うのか？
■ 相手が見えない
　 ■見えるのは感染者と死者の数のグラフ発表、
　 　逼迫する医療現場などの映像
■ 局地的ではなく世界規模の災害
■ 世界どこへ行っても危険から逃れようがないこと
■ 日常生活における対処のわずかな誤りや不注意が
　 死をもたらす危険をはらむ
■ 現在進行形かつ拡大する災害
■ 情報・対策案が錯綜とし、何が正しいものか分からない
■ いつまで続くか誰も分からない
■ 感染した場合、被害者だけでなく加害者になるかもしれない
■ 被害者（被災者）であるのに誹謗・中傷・差別の対象となることさえある

コロナ禍は他の災害とどう違うのか
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2
0
2
0
年
の
ア
メ
リ
カ
大
統
領
選

挙
で
は
、
民
主
党
候
補
ジ
ョ
ー
・
バ
イ

デ
ン
氏
が
現
職
の
ド
ナ
ル
ド
・
ト
ラ
ン

プ
氏
を
破
っ
た
。
だ
が
ト
ラ
ン
プ
氏
は

ま
だ
公
式
に
敗
北
を
認
め
て
い
な
い
。

　

彼
が
嘘
を
ち
り
ば
め
た
ツ
イ
ッ
タ
ー

を
乱
発
し
て
き
た
の
は
周
知
の
事
実
で

あ
る
。
数
日
前
深
夜
、
敗
北
を
認
め
ざ

る
を
得
ぬ
憤
激
で
狂
乱
し
た
の
か
「
私

は
選
挙
に
勝
利
し
た
」
と
ツ
イ
ー
ト
し
、

直
ち
に
ツ
イ
ッ
タ
ー
局
よ
り
「
誤
り
」
と

否
定
さ
れ
た
。
こ
の
「
誤
り
」
と
訂
正
さ

れ
る
頻
度
が
最
近
顕
著
に
増
え
て
い
る

⑴
。

　

開
票
日
の
11
月
6
日
に
は
、
ア
メ
リ

カ
の
C
N
N
テ
レ
ビ
が
、
ぶ
っ
続
け
で
、

激
戦
州
の
ペ
ン
シ
ル
べ
ニ
ア
、
ジ
ョ
ー

ジ
ア
、
ノ
ー
ス
カ
ロ
ラ
イ
ナ
な
ど
5
州

の
開
票
状
況
を
伝
え
て
い
た
。

　

日
本
と
ち
が
い
ア
メ
リ
カ
で
は
、
各

州
で
勝
利
者
は
、
そ
の
州
に
振
り
当
て

ら
れ
た
数
の
「
選
挙
人
」
を
獲
得
す
る
。

そ
し
て
、
国
全
体
で
獲
得
す
る
「
選
挙

人
」
の
数
が
2
7
0
人
を
超
え
た
時
に

大
統
領
当
選
者
に
な
る
。
や
や
こ
し
い

シ
ス
テ
ム
で
は
あ
る
。

　

し
た
が
っ
て
、
総
投
票
数（popular 

vote

）全
体
の
過
半
数
の
票
を
獲
得
し
た

と
き
で
も
、
獲
得
し
た
「
選
挙
人
」
の
数

が
少
な
く
て
敗
れ
る
現
象
が
お
こ
る
こ

と
も
あ
る
。
2
0
1
6
年
の
選
挙
で
は
、

ヒ
ラ
リ
ー
・
ク
リ
ン
ト
ン
氏
は
総
得
票

数
で
は
2
0
0
万
票
ほ
ど
勝
っ
て
い
た

の
に
、
ド
ナ
ル
ド
・
ト
ラ
ン
プ
氏
に
敗

れ
た
。

　

2
0
2
0
年
の
選
挙
で
は
、
バ
イ
デ

ン
氏
は
ペ
ン
シ
ル
べ
ニ
ア
州
で
勝
利
し

た
時
点
で
、「
選
挙
人
」
2
7
3
人
を
確

保
し
、
残
り
の
数
州
で
も
そ
の
数
を
増

や
し
て
い
た
。
総
投
票
数
で
も
ト
ラ
ン

プ
氏
よ
り
6
0
0
万
票
多
く
を
獲
得
し

て
い
る
。

　

今
回
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
パ
ン

デ
ミ
ッ
ク
は
、
ア
メ
リ
カ
合
衆
国
に
お

い
て
、
世
界
で
も
っ
と
も
多
く
の
感
染

者
と
死
者
を
出
し
て
お
り
、
選
挙
の
争

点
に
な
っ
た
が
、
バ
イ
デ
ン
、
ト
ラ
ン

プ
両
候
補
の
こ
の
問
題
に
対
す
る
態
度

は
対
照
的
で
あ
っ
た
。

　

先
ず
ウ
イ
ル
ス
の
立
場
か
ら
い
え

ば
、
ウ
イ
ル
ス
は
地
球
生
態
系
に
広
く

存
在
し
、
各
種
の
生
物
を
通
じ
て
ヒ
ト

の
身
体
に
も
入
っ
て
く
る
。

　

ウ
イ
ル
ス
の
目
的
は
、
各
種
の
生
物

を
宿
主
と
し
て
、
広
く
、
長
く
存
続
す

る
こ
と
に
あ
る
よ
う
に
み
え
る
。
た
と

え
ば
、
水
痘
の
ウ
イ
ル
ス
の
よ
う
に
、

か
る
い
臨
床
症
状
で
終
わ
る
場
合
に

は
、
多
く
の
人
は
自
分
の
身
体
の
神
経

節
に
ウ
イ
ル
ス
が
潜
ん
で
い
る
の
を
意

識
し
て
い
な
い
。
体
力
が
弱
り
帯
状
疱

疹
が
現
れ
た
時
に
気
づ
く
ぐ
ら
い
で
あ

る
。

　

宿
主
に
対
し
あ
ま
り
に
強
い
毒
性

を
示
す
な
ら
ば
、
宿
主
が
死
に
絶
え

る
、
あ
る
い
は
ヒ
ト
の
場
合
に
は
駆

除
さ
れ
て
し
ま
う
可
能
性
が
生
じ
、

そ
の
時
に
は
ウ
イ
ル
ス
自
体
も
存
続

で
き
な
く
な
る
。

　

ヒ
ト
に
よ
っ
て
絶
滅
さ
せ
ら
れ
た
ウ

イ
ル
ス
と
し
て
は
天
然
痘
が
あ
る
。
天

然
痘
は
飛
沫
感
染
に
よ
り
広
が
る
。
伝

染
性
も
致
死
率
も
高
く
、
治
っ
て
も
醜

い
瘢
痕
を
残
す
こ
と
か
ら
、
古
く
か
ら

恐
れ
ら
れ
て
い
た
。
し
か
し
天
然
痘
は
、

ヒ
ト
か
ら
ヒ
ト
に
の
み
伝
染
す
る
の

で
、
感
染
の
跡
を
た
ど
る
こ
と
が
可
能

で
あ
っ
た
。
根
気
強
く
追
跡
し
、
予
防

措
置
を
講
ず
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
感
染

の
鎖
を
断
ち
切
っ
た
。
世
界
保
健
機
構

（
W
H
O
）は
1
9
8
0
年
天
然
痘
絶
滅

宣
言
を
出
し
た
。

　

2
0
1
6
年
、「
ア
メ
リ
カ
・
フ
ァ
ー

ス
ト
」
を
モ
ッ
ト
ー
と
し
て
大
統
領
に

当
選
し
た
ト
ラ
ン
プ
氏
に
は
、
地
球
が

閉
鎖
系
で
あ
り
、
そ
こ
で
生
じ
る
感
染

症
流
行
は
地
球
の
ど
こ
に
で
も
影
響
す

る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
な
ど
、
想
像
で

き
な
か
っ
た
の
だ
ろ
う
。

　

先
述
し
て
き
た
こ
と
を
再
録
す
る

と
、
彼
は
致
死
率
の
高
い
エ
ボ
ラ
熱
流

行
に
際
し
て
つ
く
ら
れ
た
「
汎
発
流
行

対
応
機
関
」
を
廃
止
し
、
C
D
C（
ア
メ

リ
カ
疾
病
予
防
管
理
セ
ン
タ
ー
）の
海

外
部
局
を
49
か
国
か
ら
わ
ず
か
10
か
国

に
減
ら
し
て
し
ま
っ
た
。
さ
ら
に
今
回

の
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
よ
う
な
新
型
ウ

イ
ル
ス
が
ヒ
ト
に
移
る
の
を
監
視
す
る

部
局
も
廃
止
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
流
行
の
危
険

性
に
つ
い
て
は
、
2
0
2
0
年
1
月
初

旬
に
は
W
H
O（
世
界
保
健
機
構
）を
通

じ
て
知
ら
さ
れ
て
い
る
が
、
彼
は
一
貫

し
て
楽
観
的
発
言
を
繰
り
返
し
て
き

た
。
1
月
下
旬
、
記
者
か
ら
コ
ロ
ナ
・

パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
に
つ
い
て
質
問
を
受

け
、「
心
配
は
な
い
。
わ
れ
わ
れ
は
事

態
を
完
全
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

る
。
中
国
か
ら
は
一
人
だ
け
し
か
入
っ

て
き
て
い
な
い
…
大
丈
夫
だ
」
と
答
え

て
い
る
。

　

2
月
下
旬
の
彼
の
コ
メ
ン
ト
は
、
い

わ
ば
ジ
ョ
ー
ク
と
し
て
、
パ
ン
デ
ミ
ッ

ク
の
歴
史
に
残
る
類
で
あ
る
。「
そ
の

う
ち
に
、
奇
跡
的
に
、
そ
れ
は
消
え
る

よ
」

　

3
月
初
め
の
ト
ラ
ン
プ
氏
の
ツ
イ
ー

ト
も
自
信
に
満
ち
て
い
る
。「
何
も
閉

鎖
さ
れ
て
い
な
い
。
生
活
と
経
済
は
続

く
。
現
在
、
感
染
確
認
者
は
5
4
6
人
、

死
者
22
人
」

　

そ
れ
な
の
に
4
月
に
な
る
や
ト
ラ
ン

プ
氏
は
突
然
W
H
O
へ
の
拠
出
金
を
停

止
す
る
と
発
表
し
た
。
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
が
人
か
ら
人
へ
飛
沫
感
染
す
る
疑
い

が
あ
っ
た
の
に
、
同
機
関
が
調
査
し
な

か
っ
た
責
任
を
取
る
べ
き
だ
、
と
い
う

理
由
で
あ
る
。

　

し
か
し
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
タ
イ
ム
ズ

紙
の
ニ
コ
ラ
ス
・
ク
リ
ス
ト
フ
が
指
摘

す
る
よ
う
に
、
W
H
O
は
、「
国
際
的

公
衆
衛
生
緊
急
事
態
」
宣
言
を
含
む
警

告
を
た
び
た
び
出
し
て
き
て
い
た
。
そ

れ
を
無
視
し
続
け
て
来
た
の
が
ト
ラ
ン

プ
氏
で
あ
っ
た
。

　

ア
メ
リ
カ
で
の
コ
ロ
ナ
・
パ
ン
デ
ミ
ッ

ク
は
勢
い
を
失
わ
な
い
の
に
、
5
月
初

め
ト
ラ
ン
プ
政
権
は
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
対
す
る
第
一
段
階
で
の
使
命
は
達

成
し
た
と
し
て
、
マ
イ
ク
・
ペ
ン
ス
副

大
統
領
を
頭
に
す
る
コ
ロ
ナ
対
策
委
員

会
を
解
散
し
た
。「
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
の

制
御
に
大
成
功
を
収
め
た
」
と
豪
語
し

た
。
そ
の
時
点
で
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

よ
る
死
者
は
、
約
7
万
人
で
あ
っ
た
。

　

国
の
最
高
指
導
者
と
し
て
の
ト
ラ
ン

プ
氏
は
、
感
染
予
防
と
し
て
の
マ
ス
ク

着
用
、
社
会
的
距
離（social distance

）

を
置
く
な
ど
の
予
防
的
措
置
を
と
る
こ

と
に
一
貫
し
て
冷
淡
で
あ
っ
た
。
ホ
ワ

イ
ト
ハ
ウ
ス
で
の
宴
会
で
感
染
者
の
集

団
発
生
が
起
こ
り
、
自
身
が
感
染
し
て

数
日
入
院
加
療
を
受
け
た
に
も
か
か
わ

ら
ず
、
こ
の
姿
勢
に
変
化
は
な
か
っ
た
。

　

大
統
領
選
挙
の
た
め
激
戦
州
で
演
説

す
る
ト
ラ
ン
プ
氏
の
聴
衆
は
、
密
集
し
、

大
歓
声
を
あ
げ
、
マ
ス
ク
を
す
る
者
が

少
な
い
の
を
テ
レ
ビ
が
世
界
に
伝
え
て

い
た
。
そ
の
聴
衆
に
は
感
染
者
の
ク
ラ

ス
タ
ー
が
頻
繁
に
発
生
す
る
こ
と
も
報

じ
ら
れ
て
い
る
。

　

一
方
民
主
党
の
大
統
領
候
補
ジ
ョ
ー・

バ
イ
デ
ン
氏
の
コ
ロ
ナ
に
対
す
る
態
度

は
対
照
的
だ
っ
た
。
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
と
流
行
に
つ
い
て
の
医
学
的
事

実
を
受
け
入
れ
た
。
聴
衆
の
密
集
を

避
け
る
工
夫
を
し
、
自
ら
も
マ
ス
ク

を
着
け
、
投
票
も
感
染
予
防
の
た
め

に
出
来
る
限
り
郵
送
に
よ
る
方
法
を
有

権
者
に
勧
め
た
。

　

今
回
の
投
票
率
は
歴
史
的
に
高
い
も

の
で
あ
っ
た
。
そ
し
て
当
然
の
こ
と
な
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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

1月の別名「睦月」は新年に親族一同が集まって宴をする
“睦び月”という意味があるそうです。元旦には屠蘇をい
ただきます。屠蘇とは蘇という邪鬼を屠（ほふ）るという
説があります。屠蘇にはキキョウ・ボウフウ・サンショ
ウ・ニッケイ・ビャクジュツの５種類の生薬が含まれて
いて、風邪や胃腸障害に良いとされています。屠蘇は日
本酒やみりんに浸していただきます。1月20日は大寒で
す。1年で最も寒い時期です。陽が短く寒いとどうして
も気分がふさぎやすくなります。こんな時は里芋を摂る
と気分が明るくなると言われています。

2月の別名「如月」はまだまだ寒さが厳しいために、さら
に衣を重ね着するという意味から“衣更着（きさらぎ）”と
なったという説があります。2月3日は「立春」です。寒
くても運動不足解消に梅の花見に出かけましょう。東京
なら湯島天神や小石川後楽園ですね。さつま汁やけんち
ん汁で寒さを吹っ飛ばし精をつけてください。

3月の別名「弥生」は、草木がいよいよ生い茂る月「木草弥
や生ひ月（きくさいやおひづき）」が詰まって「やよひ」と
なったという説があります。3月５日は啓蟄です。冬ご
もりの虫が地中からはい出し始める季節です。年度の変
わり目で、世間が落ち着かなくなり、それと共に人のこ
ころも腹立たしくな
ることがあります。
こんな時は甘いぼた
もちを抹茶と一緒に
召し上がりましょう。
きっと気分が和むこ
とでしょう。

【オオワシ】
　日本には冬鳥として主に北海道に飛来するが、本州
でも少数見られる。滋賀県琵琶湖畔には20年ほど連
続してやってくる雌のオオワシがいて、「おばあちゃ
ん」と親しまれている。
　翼を広げると230cmもあり日本最大の猛禽類であ
る。一緒にとまっているカラスと大きさを比べてほし
い。体は大きいが主食は魚である。

が
ら
、
郵
送
さ
れ
て
く
る
票
は
圧
倒
的

に
バ
イ
デ
ン
氏
を
支
持
す
る
内
容
で

あ
っ
た
。

　

票
の
集
計
は
各
州
で
な
さ
れ
た
が
、

監
視
団
の
報
告
で
は
大
掛
か
り
な
不
正

が
な
さ
れ
た
痕
跡
は
皆
無
で
あ
っ
た
。

　

集
計
の
始
め
に
ト
ラ
ン
プ
氏
の
得
票

が
多
い
よ
う
に
見
え
て
も
、
郵
送
さ
れ

て
く
る
票
が
そ
の
あ
と
に
数
え
ら
れ
る

場
合
に
は
、
バ
イ
デ
ン
氏
に
入
れ
た
も

の
が
多
く
逆
転
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
。

集
計
の
最
後
の
方
で
バ
イ
デ
ン
支
持
票

が
多
数
に
な
る
と
、
ト
ラ
ン
プ
氏
は
自

分
が
勝
っ
て
い
る
選
挙
で
あ
る
の
に
、

バ
イ
デ
ン
側
に
「
盗
ま
れ
た
」
と
、
再
集

計
を
要
求
し
た
。

　

最
終
に
近
い
結
果
は
、
両
氏
と
も
史

上
最
多
の
得
票
で
あ
っ
た
が
、
バ
イ
デ

ン
氏
は
51
％
、
約
7
，
9
3
2
万
票
、

で
3
0
6
人
の
選
挙
人
を
確
保
し
、
ト

ラ
ン
プ
氏
は
47
％
、
約
7
，
3
1
3
万

票
で
、
選
挙
人
2
3
2
人
に
止
ま
っ
た
。

バ
イ
デ
ン
氏
は
総
得
票
数
で
6
0
0
万

票
引
き
離
し
て
い
る
。

　

コ
ロ
ナ
・
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
の
勢
い
は

強
ま
り
こ
そ
す
れ
衰
え
て
い
な
い
。

　

感
染
者
数（
カ
ッ
コ
内
は
死
者
、
い
ず

れ
も
概
数
）は
、
5
月
下
旬
：
1
8
0
万

（
10
万
）、6
月
下
旬
：
2
1
0
万（
12
万
）、

7
月
下
旬
：
4
1
0
万（
15
万
）、
8
月

下
旬
：
5
9
0
万（
18
万
）、
9
月
下
旬
：

7
1
0
万（
20
万
）、10
月
下
旬
：
8
5
0
万

（
22
万
）、
そ
し
て
11
月
3
日
の
投
票
日
に

は
9
2
0
万（
23
万
）だ
っ
た
。
11
月
16

日
現
在
、
毎
日
10
万
人
の
ペ
ー
ス
で
感

染
者
は
増
加
し
て
お
り
、
つ
い
に
1
，

1
0
0
万
人
を
超
え
た
。

　

ウ
イ
ル
ス
は
、
生
物
学
的
に
ご
く
自

然
な
道
筋
で
感
染
し
て
ゆ
く
。
そ
の
道

筋
が
判
れ
ば
、
感
染
予
防
は
可
能
で
あ

る
。
そ
れ
は
、
い
わ
ば
ウ
イ
ル
ス
の
行

動
を
理
解
し
、
そ
し
て
、
敬
意
を
払
う

こ
と
で
あ
ろ
う
。
バ
イ
デ
ン
は
そ
れ
を

し
た
。
ト
ラ
ン
プ
は
し
な
か
っ
た
。

文
献

⑴Ｋ
.Swisher “T

rum
p’s reign of tw

eet 

terror is nearly over

” T
he N

ew
 

Y
ork T

im
es 2020-11-20 

フクロウ博士の
メンタルヘルス歳時記②
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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3年1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。

⃝以下の場合は、受診について電話でご相談ください。
　・来院前の検温で、37.5度以上の発熱のある方
　・新型コロナウイルス患者との濃厚接触者

⃝マスクの着用にご協力願います。⃝窓やドアを開け、院内を換気実施しています。
⃝来院時に必ず入口にて、手指消毒または石鹸による手洗いをお願いします。
⃝待合室ではできるだけ私語を控え、
　他の人と距離を取っていただくようご協力願います。

【マインドフルネス】 月曜～土曜 レギュラークラス
・MBSR（マインドフルネスストレス低減法）	 	 	 	 	

新規グループ募集中。2021年2月3日(水)スタート、全10回 (事前説明会と調査含む)

・M-CBT (マインドフルネス認知行動療法)	 	 	 	 	
研究にご参加いただける方、募集中。					   
対象：人前でよく緊張してしまう方、対人関係で悩んでいる方			 
詳細は院内チラシをご確認ください。お問い合わせは赤坂クリニックまで。
・月曜～土曜 レギュラークラス開催中
　感染症予防対策のため、少人数グループにてプログラムを開催しています。	

予約の上、ご参加ください。
・ビギナーズクラス開催中　※ 毎月1回開催。1月は20日(水)開催。
　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。（経験者の方も参加可能です）

・オンラインクラス開催中！ご自宅で、マインドフルネスを実践しましょう。
　スケジュール詳細は、WEBでご確認ください。（※全て自費のプログラムとなります）

 NEW!!

 NEW!!

・髙宮彰紘医師の診療が開始しました。
　毎週木曜診療　10：00～12：30／15：00～19：00予約

【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

オンラインクラスのスケ
ジュール詳細はこちら！

 LINE登録のQR

 MBSRのご案内

新型コロナウイルスに関して、
クリニックでは感染症予防対策に努めています


