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今
回
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
訓
練

に
よ
り
不
安
や
う
つ
が
ど
の
よ
う
な

心
理
学
的
・
脳
科
学
的
機
序
で
軽
減

さ
れ
て
い
く
の
か
と
い
う
問
題
に
取

り
組
ん
で
み
ま
す
。

　

ま
ず
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想

に
際
し
て
の
心
構
え
に
つ
い
て
み
て

い
き
ま
し
ょ
う（
図
1
）。
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
瞑
想
は
今
こ
の
一
瞬
一
瞬

に
生
じ
て
く
る
身
体
感
覚
や
思
考
、

感
情
へ
の
気
づ
き
で
す
。
瞑
想
を
し

て
い
る
と
ど
う
し
て
も
過
去
や
未
来

の
こ
と
を
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。
こ

れ
で
は“
今
”に
気
づ
く
こ
と
に
は
な

り
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
浮
か
ん
で
き

た
思
考
に
と
ら
わ
れ
ず
に“
今
こ
の

瞬
間
”に
戻
り
ま
す
。
要
す
る
に
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
考
え
な
い
練
習

で
も
あ
る
わ
け
で
す
。
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
の
最
初
の
プ
ロ
セ
ス
は

次
々
に
生
じ
て
く
る
感
覚
や
思
考
、
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貝
谷
久
宣

感
情
に
気
づ
く
こ
と（R

ecognize

）

で
す
。
こ
の
行
為
は
注
意
力
を
広

く
鋭
く
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

そ
し
て
生
じ
て
き
た
感
覚
や
思
考
、

感
情
に
批
判
・
評
価
を
加
え
る
こ
と

な
く（N

onjudgem
ent

）、
あ
り
の
ま

ま
に
受
け
入
れ
る（A

ccept

）、
そ
し

て
、
こ
の
生
じ
て
き
た
も
の
が
時
間

の
経
過
と
と
も
に
ど
の
よ
う
に
変
化

し
て
い
く
か
を
観
察
す
る
の
で
す

（Investigate

）。
こ
の
よ
う
な
態
度

は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
源
流
で
あ

る
仏
教
思
想
「
諸
行
無
常
」
や
「
諸
法

無
我
」に
根
差
し
て
い
ま
す
。

　

次
に
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
改

善
さ
れ
る
心
的
要
素
と
脳
機
能
と
の

関
係
を
見
て
み
ま
し
ょ
う（
図
2
、

3
）。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
気
づ

き
を
鍛
錬
す
る
こ
と
に
よ
り
前
頭
前

野（
人
で
の
み
高
度
に
発
達
し
た
最

高
部
位
）・
前
帯
状
回
お
よ
び
線
条

⑩ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
効
果
は
ど
の
よ
う
に
し
て
出
る
の
か
？

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
臨
床
効
果
と
脳
科
学 
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体
が
活
発
に
な
り
注
意
力
が
鋭
く

な
っ
て
い
き
ま
す
。
感
覚
や
思
考
、

感
情
を
快
・
不
快
と
か
正
・
誤
、
好

き
嫌
い
の
判
断
を
す
る
こ
と
な
く
あ

り
の
ま
ま
に
受
け
入
れ
る
態
度
が
養

わ
れ
る
と
、
前
頭
前
野
と
辺
縁
系
の

情
報
交
換
が
う
ま
く
進
み
感
情
の
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
が
出
来
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
自
我
の
中
心
で
あ
る
後
帯
状

回
/
楔
前
部
と
自
己
意
識
の
情
動
に

関
与
す
る
島
皮
質
お
よ
び
最
高
管
理

中
枢
で
あ
る
内
側
前
頭
前
野
の
連
絡

が
緊
密
に
な
る
と
自
己
の
客
観
視
が

出
来
る
よ
う
に
な
り
、
心
理
学
的
に

い
わ
ゆ
る
脱
中
心
化（decentering

）

が
生
じ
ま
す
。
こ
の
自
己
認
識
が
さ

ら
に
進
ん
で
い
く
と
い
わ
ゆ
る
「
無

我
」の
境
涯
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

図
４
は
、
1
8
9
名
の
不
安
や

抑
う
つ
の
人
を
対
象
に
し
て
、
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
訓
練
前
後
の
状

態
を
5
つ
の
心
理
検
査
で
調
査
し

た
結
果
を
パ
ス
解
析
し
た
も
の
で

す（
参
照
：
用
語
解
説
）。
青
い
矢

印
の
方
向
の
状
態
は
減
少
を
、
赤

い
矢
印
の
方
向
の
状
態
は
増
加
す

る
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
り
ま
す
と
、
抑
う
つ
は

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
る
反
芻
思

考
の
減
少
と
認
知
的
再
評
価
の
増
加

に
よ
り
軽
減
さ
れ
る
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。
ま
た
、
不
安
は
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
に
よ
る
憂
慮
の
減
少
と
認
知

的
再
評
価
の
増
加
に
よ
り
軽
快
す
る

こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
結

果
か
ら
、
不
安
も
抑
う
つ
も
不
要
で

有
害
な
思
考
に
よ
り
生
じ
、
そ
れ
が

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
考
え
な
い
練

習
に
よ
り
治
っ
て
い
く
と
い
う
こ
と

が
出
来
ま
す
。

　

万
物
の
霊
長
で
あ
る
人
が
考
え
る

と
い
う
こ
と
は
、
人
の
文
明
・
文
化

を
発
展
さ
せ
る
と
同
時
に
人
間
を
苦

し
め
る
源
に
も
な
っ
て
き
た
と
い
う

誠
に
矛
盾
す
る
現
象
が
明
ら
か
に
な

り
ま
し
た
。
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献
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マインドフルネス瞑想の効果とその作用部位
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↓うつ病 ・ ↓不安症
↓認知症 ・ ↓AD/HD

自己認識

Tang  &  leve、 2016
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図３  マインドフルネスの作用部位

マインドフルネスの臨床効果と脳科学 ⑩ マインドフルネス効果はどのようにして出るのか？

図２  マインドフルネス瞑想の効果とその作用部位

マインドフルネスにより変化する脳部位

Tang  &  leve、 2016
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図1  RAIN：マインドフルネス訓練時の教示
https://www.pinterest.jp/pin/
170855379593899111/を改訂
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今の瞬間に起こ
る身体感覚や思
考、感情に気づく

それらを変えよ
うとしたり、押し
のけようとせず、
そのままにする

それらの成り行
きを興味をもっ
て調べる。時間
と共にどのよう
に変化していく
か注目する

生じてくる批判
や評価を手放し、
瞬間瞬間の体験
に留まる

Accept/Allow Investigate Nonjudgement

N

＊用語解説＊
抑圧：自分に都合の悪い願望や衝動を意識から締め出して平静を装うが、無意識

下に存在し、種々な好ましくない事象が生じていることがある。精神分析では
このような抑圧された事柄を意識化することが主な治療となる。

認知的再評価：物の受けとり方考え方を別の枠組みで捉えなおすことである。思考
の融通性が増すとそれまでの思い込みが解けて別の考え方ができるようになり、
気分が楽になっていく。認知行動療法の戦略の一つである。

反芻思考：自分の意思に反して生じる過去の事柄に関する侵入思考で「あの時こう
言えばよかったのに」といったような後悔が多く、考えが逡巡し、果て無く考え
込む状態で、うつ病の人に多く見られる。

憂慮：自分の意思に反して生じる将来の心配に関する侵入思考。「交通事故が起き
たら大変だ」などと起こる可能性の少ないことを次々に考え出して悩む。不安症
の人に多く見られる。

図4  マインドフルネス効果の心理学的機序
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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
。

　

昨
年
の
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
減
少

し
て
い
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
陽
性
者
数
が
年
末
年
始
に
急

激
に
増
え
、
緊
急
事
態
宣
言
が
1
月

8
日
か
ら
1
都
3
県
に
、
愛
知
県
で

は
1
月
14
日
か
ら
発
出
さ
れ
て
い
ま

す
。
名
古
屋
駅
で
年
末
ま
で
見
ら
れ

た
団
体
ツ
ア
ー
は
さ
す
が
に
見
ら
れ

な
く
な
り
ま
し
た
が
、
ニ
ュ
ー
ス
で

も
報
道
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
、
前
回

の
緊
急
事
態
宣
言
の
時
の
名
古
屋
駅

周
辺
の
極
端
な
人
出
の
減
り
に
比
べ

る
と
今
回
は
減
り
具
合
は
少
な
い
よ

う
で
す
。
駅
周
辺
で
は
複
数
の
飲
食

店
が
閉
店
の
案
内
を
出
し
て
い
る
一

方
で
、
新
た
に
ラ
ー
メ
ン
屋
な
ど
が

オ
ー
プ
ン
す
る
な
ど
、
今
回
の
緊
急

事
態
宣
言
で
い
ろ
い
ろ
話
題
に
な
っ

て
い
る
飲
食
業
界
に
も
い
ろ
い
ろ
な

変
動
が
起
こ
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ま
た
、
印
象
で
は
あ
り
ま

す
が
、
緊
急
事
態
宣
言
が
延
長
さ
れ

た
こ
と
も
あ
る
の
で
し
ょ
う
が
、
自

粛
疲
れ
を
言
わ
れ
る
方
や
今
ま
で
そ

れ
ほ
ど
新
型
コ
ロ
ナ
の
こ
と
を
心
配

し
て
い
な
か
っ
た
方
も
心
配
さ
れ
る

人
が
増
え
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

こ
の
原
稿
を
書
い
て
い
る
2
月
は
ま

だ
ま
だ
気
温
が
低
い
日
が
多
く
、
乾

燥
に
加
え
て
花
粉
も
飛
び
始
め
た
よ

う
で
す
の
で
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
開

始
さ
れ
効
果
が
出
て
く
る
ま
で
も
う

一
息
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
う

つ
し
う
つ
さ
れ
な
い
よ
う
に
頑
張
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

さ
て
今
回
は
、
以
前
に
引
き
続
き

文
響
社
か
ら
出
版
のT

estosterone

氏
、
久
保
孝
史
氏
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
3
章
、
サ
ブ
タ
イ

ト
ル
は
「
モ
テ
た
か
っ
た
ら
筋
ト
レ
し

か
な
い
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
筋
ト
レ
す
る
と
モ
テ
る

の
か
？
と
の
問
い
にT

estosterone

氏
は
、
正
し
い
筋
ト
レ
に
よ
っ
て
異

性
が
理
想
と
す
る
カ
ラ
ダ
を
作
る
こ

と
が
で
き
る
、
と
答
え
て
い
ま
す
。

男
女
が
ど
の
よ
う
な
体
系
の
異
性
を

好
む
か
に
つ
い
て
複
数
あ
る
研
究
の

中
か
ら
、
ニ
ュ
ー
カ
ッ
ス
ル
大
学
の

グ
ル
ー
プ
が
2
0
1
2
年
に
発
表
し

た
「
魅
力
的
な
カ
ラ
ダ
と
は
？
」
を

テ
ー
マ
に
し
た
論
文
を
紹
介
し
て
い

ま
す
。
男
女
40
名
ず
つ
を
対
象
に
、

異
性
お
よ
び
同
性
に
つ
い
て
自
分
が

理
想
だ
と
考
え
る
体
型
の
3
D
モ
デ

ル
を
パ
ソ
コ
ン
上
で
作
成
し
て
も
ら

い
、
そ
の
デ
ー
タ
を
解
析
し
た
も
の

で
す
。
女
性
が
理
想
と
す
る
女
性
の

体
型
と
、
男
性
が
理
想
と
す
る
女
性

の
体
型
は
ほ
ぼ
同
じ
だ
っ
た
そ
う
で

す
。
で
は
、
そ
も
そ
も
筋
ト
レ
で
異

性
に
好
か
れ
る
よ
う
な
理
想
的
な
身

体
を
作
る
こ
と
は
可
能
な
の
で
し
ょ

う
か
。
多
く
の
研
究
報
告
か
ら
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
際
に
可
動
域
を
変
化

さ
せ
る
こ
と
で
、
部
分
的
な
筋
肥
大

を
誘
発
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
そ
う

で
す
。
シ
ン
プ
ル
に
筋
ト
レ
中
に
動

い
た
筋
肉
が
発
達
す
る
と
考
え
る
と

良
い
よ
う
で
す
。
が
、B

loom
quist

ら（
2
0
1
3
）の
研
究
で
は
、
12
週

の
間
、
週
に
3
回
深
い
ス
ク
ワ
ッ
ト

を
行
っ
た
グ
ル
ー
プ
と
浅
い
ス
ク

ワ
ッ
ト
を
行
っ
た
グ
ル
ー
プ
と
を
比

較
す
る
と
、
深
い
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
行
っ

た
グ
ル
ー
プ
で
は
太
も
も
の
前
の
筋

肉
が
有
意
に
筋
肥
大
を
起
こ
し
て
い

ま
し
た
が
、
浅
い
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
行
っ

た
グ
ル
ー
プ
で
は
太
も
も
の
付
け
根

付
近
し
か
筋
肥
大
し
て
お
ら
ず
、
膝

に
か
け
て
の
部
分
は
筋
肉
量
が
減
っ

て
い
ま
し
た
。
鍛
え
た
い
部
位
に
合

わ
せ
た
筋
ト
レ
が
あ
り
、
ト
レ
ー
ナ
ー

な
ど
の
専
門
家
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
受

け
な
が
ら
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
良
い

と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
ひ
た
す
ら

走
り
こ
ん
だ
り
う
さ
ぎ
跳
び
を
す
る

な
ど
の
方
法
は
前
時
代
的
で
理
に
か

な
っ
て
お
ら
ず
効
率
が
悪
い
よ
う
で

す
。
プ
ロ
野
球
で
も
、
巨
人
軍
の
選

手
の
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指

導
を
、
世
界
ボ
デ
ィ
ビ
ル
選
手
権
80

㎏
以
下
級
2
0
1
6
年
世
界
王
者
の

鈴
木
雅
氏
が
行
う
こ
と
が
先
日
報
道

さ
れ
ま
し
た
。
筋
ト
レ
を
す
る
人
に

は
分
か
る
と
思
い
ま
す
が
、
や
た
ら

め
っ
た
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
も
ボ

デ
ィ
ビ
ル
ダ
ー
の
よ
う
な
体
に
は
な

り
ま
せ
ん
。
ボ
デ
ィ
ビ
ル
ダ
ー
は
食

事
や
栄
養
、
筋
肉
の
構
造
や
ピ
ン
ポ

イ
ン
ト
に
筋
肉
に
効
く
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
な
ど
、
豊
富
な
知
識
と
技
術
が
必

要
と
さ
れ
る
の
で
す
。

　

筋
ト
レ
に
は
自
尊
心
を
高
め
た

り
保
つ
機
能
が
あ
る
そ
う
で
す
。

C
icollo

ら（
2
0
1
6
）の
研
究
に
よ

る
と
、
男
性
の
筋
力
の
強
さ
と
自
尊

心
の
高
さ
に
は
正
の
相
関
関
係
が
見

ら
れ
ま
し
た
。
男
性
に
お
い
て
は
筋

力
の
強
さ
と
自
尊
心
の
高
さ
が
比
例

す
る
と
言
え
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
の
研
究
で
は
、
女
性
の
筋
力
と
自

尊
心
の
間
に
は
相
関
関
係
が
見
ら
れ

ま
せ
ん
で
し
た
。
先
に
紹
介
さ
れ
て

い
た
ニ
ュ
ー
カ
ッ
ス
ル
大
学
の
グ

ル
ー
プ
の
「
魅
力
的
な
カ
ラ
ダ
と

は
？
」
を
テ
ー
マ
に
し
た
論
文
に
よ
る

と
、
男
性
が
理
想
と
す
る
男
性
の
体

型
と
、
女
性
が
理
想
と
す
る
男
性
の

体
型
は
非
常
に
類
似
し
て
い
ま
し
た
。

と
い
う
こ
と
は
少
な
く
と
も
、
男
性

は
自
分
が
理
想
と
す
る
体
型
を
目
指

し
て
筋
ト
レ
す
れ
ば
、
結
果
的
に
は

女
性
が
理
想
と
す
る
男
性
の
体
型
に

近
づ
く
と
言
え
ま
す
。
た
だ
し
、
男

性
女
性
に
関
わ
ら
ず
偏
っ
た
食
事
制

限
な
ど
に
よ
る
急
激
な
体
重
減
少
を

伴
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
過
剰
な
低
体

重
を
目
標
と
し
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、

心
身
と
も
に
悪
影
響
を
与
え
ま
す
の

で
行
わ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
と
筋
ト
レ

を
併
用
す
る
こ
と
で
筋
肉
量
を
増
や

し
基
礎
代
謝
を
あ
げ
る
こ
と
を
目
指

し
て
く
だ
さ
い
。
何
よ
り
継
続
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
例
え
ば
1
ヶ
月

1
㎏
の
減
量
で
も
1
年
続
け
れ
ば
12

㎏
の
減
量
に
な
り
ま
す
し
、
ゆ
っ
く

り
と
筋
肉
量
を
増
や
し
て
い
く
こ
と

で
リ
バ
ウ
ン
ド
も
し
に
く
く
な
り
ま

す
。
無
理
を
す
れ
ば
1
ヶ
月
に
5
㎏

以
上
減
量
す
る
こ
と
も
可
能
で
は
あ

り
ま
す
が
、
極
端
な
食
事
制
限
な
ど

の
ス
ト
レ
ス
を
か
か
え
、
心
身
と
も

に
疲
れ
、
挙
句
に
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て

し
ま
っ
て
は
何
も
な
り
ま
せ
ん
。
ア

メ
リ
カ
で
は
プ
ロ
の
ボ
デ
ィ
ビ
ル

ダ
ー
は
自
分
た
ち
の
こ
と
を
彫
刻
家

と
呼
ぶ
そ
う
で
す
。
外
出
自
粛
や
テ

レ
ワ
ー
ク
な
ど
で
運
動
不
足
に
な
っ

て
い
る
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
か

ら
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
ス
ト

レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
た
時
の
た
め
に
、

心
も
体
も
健
康
な
安
定
し
た
状
態
を

維
持
し
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
自
分

の
理
想
の
体
を
作
り
上
げ
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 3 章 「モテたかったら筋トレしかない」
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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
な
か
な
か
衰
え
ず
、
首
都
圏

で
の
2
回
目
の
緊
急
事
態
宣
言
は

や
っ
と
解
除
に
な
っ
た
も
の
の
、
3

密
を
避
け
る
生
活
、
人
と
人
と
の
交

流
を
避
け
る
生
活
は
ま
だ
続
い
て
い

ま
す
。
経
済
活
動
も
低
迷
し
、
自
殺

者
の
増
加
が
憂
慮
さ
れ
る
今
、
英
知

を
集
め
て
開
発
さ
れ
た
ワ
ク
チ
ン
に

期
待
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
世
界

中
で
ワ
ク
チ
ン
の
争
奪
戦
が
行
わ
れ

る
中
、
日
本
で
は
副
反
応
へ
の
不
安

が
多
く
報
道
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
今

と
な
っ
て
は
、
ワ
ク
チ
ン
が
全
国
民

に
充
分
供
給
さ
れ
る
の
か
ど
う
か
と

い
う
不
安
が
生
じ
て
お
り
ま
す
。

　

私
の
娘
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
に
よ
る
死
者
が
非
常
に
多

い
ア
メ
リ
カ
で
精
神
科
医
を
し
て
い

ま
す
。
医
療
従
事
者
で
あ
り
妊
娠
中

の
彼
女
が
色
々
と
考
え
た
結
果
、「
ワ

ク
チ
ン
を
接
種
す
る
リ
ス
ク
」
だ
け
で

は
な
く
、「
接
種
し
な
い
リ
ス
ク
」
を

天
秤
に
か
け
て
、
妊
娠
中
に
ワ
ク
チ

ン
接
種
を
す
る
こ
と
に
し
た
と
い
い

ま
す
。
お
か
げ
さ
ま
で
無
事
に
三
男

を
出
産
し
ま
し
た
。
彼
女
は
妊
婦
が

ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
た
効
果
や
安
全

性
を
追
跡
調
査
す
る
た
め
の
臨
床
研

究
に
も
参
加
し
、
臍
帯
の
一
部
や
胎

盤
な
ど
も
提
供
し
て
い
ま
す
。
わ
か

ら
な
い
こ
と
に
対
す
る
不
安
は
尽
き

な
い
の
で
す
が
、
正
し
い
情
報
と
相

談
相
手
が
必
要
で
す
ね
。

　

今
回
も
前
回
に
続
い
て
、
人
と
人

が
直
接
接
触
で
き
な
い
寂
し
い
時
期

に
お
け
る
交
流
の
あ
り
方
に
つ
い
て

考
え
た
い
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
前

に
、
こ
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と

い
う
感
染
症
が
引
き
起
こ
す
様
々
な

現
象
、
不
安
や
偏
見
と
差
別
に
つ
い

て
考
え
て
お
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

●
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
引
き
起

こ
す
危
険
な
感
染
症
～
不
安
・
偏

見
・
差
別

　

日
本
赤
十
字
社
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
対
策
本
部
発
行
の
資
料

を
引
用
し
ま
す
。

　
「
ウ
イ
ル
ス
が
も
た
ら
す
第
1
の

“
感
染
症
”は
病
気
そ
の
も
の
で
す
。

第
2
の“
感
染
症
”は
不
安
と
恐
れ
で

す
。
こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
見
え
ま
せ
ん
。

わ
か
ら
な
い
こ
と
が
多
い
た
め
、
私

た
ち
は
強
い
不
安
や
恐
れ
を
感
じ
、

振
り
回
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
気
づ
く
力
、
聴
く
力
、
自
分

を
支
え
る
力
を
弱
め
、
瞬
く
間
に
人

か
ら
人
へ
伝
染
し
て
い
き
ま
す
。
第

3
の“
感
染
症
”は
嫌
悪
・
偏
見
・
差

別
で
す
。
不
安
や
恐
れ
は
人
間
の
生

き
延
び
よ
う
と
す
る
本
能
を
刺
激
し

ま
す
。
そ
し
て
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
に

関
わ
る
人
や
対
象
を
日
常
生
活
か
ら

遠
ざ
け
た
り
、
差
別
す
る
な
ど
、
人

と
人
と
の
信
頼
関
係
や
社
会
の
つ
な

が
り
が
壊
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。」

　
「
第
3
の“
感
染
症
”を
ふ
せ
ぐ
た
め

に
、
確
か
な
情
報
を
広
め
、
差
別
的

な
言
動
に
同
調
し
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
こ
の
事
態
に
対
応
し
て
い

る
す
べ
て
の
方
々
を
、
ね
ぎ
ら
い
、

敬
意
を
払
い
ま
し
ょ
う
。」

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

治
療
に
当
た
っ
て
い
る
医
師
や
看
護

師
な
ど
の
医
療
従
事
者
の
苦
労
は
、

想
像
に
難
く
あ
り
ま
せ
ん
。
従
事
し

て
い
る
医
療
の
仕
事
だ
け
で
も
大
変

で
す
の
に
、
周
囲
か
ら
の
不
当
な
扱

い
、
例
え
ば
、
危
険
だ
か
ら
と
遠
ざ

け
ら
れ
た
り
、
子
ど
も
が
排
除
さ
れ

た
り
と
い
う
理
不
尽
な
扱
い
に
こ
こ

ろ
が
折
れ
る
と
い
い
ま
す
。
日
赤
の

資
料
で
い
う
よ
う
に
、
我
々
は
、
確

か
な
情
報
を
得
る
努
力
を
し
て
、
差

別
的
な
言
動
に
同
調
し
な
い
よ
う
に

し
た
い
も
の
で
す
。
そ
し
て
敬
意
で

す
ね
。

●
人
と
人
と
の
交
流
の
大
切
さ

　

幸
せ
ホ
ル
モ
ン
、
愛
情
ホ
ル
モ
ン
、

癒
し
ホ
ル
モ
ン
と
い
わ
れ
る
オ
キ
シ

ト
シ
ン
に
つ
い
て
、 

昨
年
、
N
H
K

の
ガ
ッ
テ
ン
で
も
放
送
し
て
い
ま
し

た
。
番
組
で
は
、
恋
人
や
夫
婦
が
5

分
間
ハ
グ
し
た
後
に
オ
キ
シ
ト
シ
ン

が
増
え
る
と
い
う
結
果
が
示
さ
れ
ま

し
た
。
オ
キ
シ
ト
シ
ン
は
下
垂
体
後

葉
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
、

出
産
で
大
量
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
産

後
の
子
宮
の
収
縮
と
乳
汁
分
泌
に
重

要
な
ホ
ル
モ
ン
で
す
。
昔
私
が
医
学

生
の
頃
は
そ
れ
だ
け
で
し
た
が
、
そ

の
後
、
社
会
性
や
愛
情
に
も
大
き
く

影
響
す
る
ホ
ル
モ
ン
だ
と
い
う
こ
と

が
明
ら
か
に
な
り
、
共
感
性
に
も
関

係
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

幸
せ
ホ
ル
モ
ン
、
愛
情
ホ
ル
モ
ン
な

ど
と
も
い
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
の
人
の

社
交
性
向
上
の
効
果
を
狙
っ
て
、
オ

キ
シ
ト
シ
ン
の
鼻
粘
膜
ス
プ
レ
ー
を

使
う
研
究
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ハ
グ
し
た
後
に
増
え
た
と
い
う
よ

う
に
、
人
と
人
が
触
れ
合
う
と
オ
キ

シ
ト
シ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
と
の
こ
と

で
す
。

　

人
と
人
が
直
接
触
れ
合
う
こ
と
が

で
き
な
い
今
の
時
期
は
ど
う
し
よ
う

も
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、

人
と
接
触
し
な
く
て
も
、
見
つ
め
あ

う
、
電
話
の
声
だ
け
で
も
オ
キ
シ
ト

シ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
気
持
ち
が
落
ち

着
く
、
と
い
う
研
究
も
見
ら
れ
ま
す
。

飼
い
犬
や
猫
と
の
接
触
も
同
様
だ
と

い
わ
れ
ま
す
。
直
接
会
っ
て
触
れ
る

こ
と
は
で
き
な
く
て
も
、
電
話
、
オ

ン
ラ
イ
ン
な
ど
で
交
流
を
も
つ
こ
と

で
オ
キ
シ
ト
シ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
幸

せ
な
気
分
に
な
る
と
い
う
の
も
理
解

で
き
ま
す
。
そ
し
て
、
一
人
ぼ
っ
ち

で
な
く
、
人
と
つ
な
が
っ
て
い
る
と

い
う
感
覚
が
大
切
で
す
ね
。

　

そ
れ
か
ら
、
長
寿
の
人
の
特
徴
の

一
つ
と
し
て
、
感
謝
さ
れ
る
経
験
が

た
く
さ
ん
あ
る
こ
と
と
い
わ
れ
ま
す

け
ど
、
わ
か
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

感
謝
さ
れ
る
と
う
れ
し
い
で
す
し
、

幸
せ
な
気
分
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
オ

医療法人 和楽会  横浜クリニック
星槎大学大学院

内田  千代子

キ
シ
ト
シ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
今
の
よ
う
な
と
き
こ

そ
、
身
近
な
家
族
な
ど
に
感
謝
の
気

持
ち
を
示
し
た
い
も
の
で
す
。

　

そ
し
て
繰
り
返
し
で
す
が
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
応
し
て
い
る
す

べ
て
の
方
々
に
も
、
ね
ぎ
ら
い
、
敬
意

を
払
う
よ
う
に
心
が
け
た
い
で
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
～
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神
科
医
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ら
の
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セ
ー
ジ
～
、2
0
2
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年
5

月 

星
槎
ジ
ャ
ー
ナ
ル

	
https://gred.seisa.ac.jp/bbanerh2p-866/

・
日
本
赤
十
字
社
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
対
策
本
部
：「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

3
つ
の
顔
を
知
ろ
う
！
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
を

断
ち
切
る
た
め
に
～
」
2
0
2
0
年
3
月
26

日
発
行 	

http://w
w
w
.jrc.or.jp/activity/

saigai/new
s/200326_006124.htm

l

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 3 ー



Que Será,Será

5

〈
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２）－

　

今
回
は
、
前
回
に
引
き
続
い
て
、
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
、

特
に
不
安
症（
パ
ニ
ッ
ク
症
、
社
交
不
安

症
）の
臨
床
は
ど
の
よ
う
な
影
響
を
受
け

た
か
に
つ
い
て
お
話
し
て
行
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
、
不
安
症
患
者
に
限
ら
ず

多
く
の
人
が
不
安
に
陥
っ
た
こ
と
は
言
う

ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
不
安
症
の
方

に
限
ら
ず
通
院
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
の

多
く
は
、
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
の
不
安
、
恐
怖

を
口
に
し
、
通
院
不
能
と
な
る
こ
と
の
不

安
を
口
々
に
語
ら
れ
ま
し
た
が
、
当
然
の

こ
と
で
し
ょ
う
。
長
期
処
方
を
求
め
る
声

も
増
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。当
科
は
、

超
都
心
部
に
位
置
す
る
た
め
通
院
さ
れ
て

い
る
方
で
近
在
の
方
は
ご
く
少
数
で
あ

り
、
そ
の
大
半
は
電
車
な
ど
の
公
共
交
通

機
関
に
よ
り
通
院
さ
れ
て
い
て
、
そ
う
し

た
公
共
交
通
機
関
の
利
用
で
の
感
染
の
危

険
を
懸
念
す
る
方
の
中
に
は
通
院
を
自
家

用
車
に
切
り
替
え
る
方
も
お
ら
れ
ま
し

た
。
ま
た
や
や
遠
方
か
ら
の
通
院
者
、
特

に
他
府
県
在
住
者
や
高
齢
者
や
持
病
が
あ

る
人
を
中
心
に
電
話
診
療
を
希
望
す
る
方

が
急
増
す
る
こ
と
と
な
っ
た
わ
け
で
す
。

健
康
維
持
や
治
療
の
た
め
の
通
院
は
決
し

て
不
要
不
急
の
外
出
で
は
な
い
の
で
す

が
、
や
や
過
剰
に
外
出
自
粛
を
さ
れ
て
し

ま
っ
た
方
も
電
話
診
療
を
希
望
さ
れ
る
こ

と
と
な
り
ま
し
た
。
2
0
2
0
年
４
月
、

５
月
の
筆
者
へ
の
約
2
0
0
0
回
の
受
診

の
う
ち
約
3
0
0
回
は
そ
う
し
た
電
話
に

よ
る
再
診
で
し
た
。
た
だ
個
人
的
に
聞
き

及
ん
だ
他
施
設
の
電
話
再
診
実
施
の
実
態

に
比
べ
れ
ば
、
当
科
で
は
電
話
再
診
に
よ

ら
ず
通
院
を
継
続
し
た
方
々
の
比
率
が
か

な
り
高
か
っ
た
こ
と
に
驚
く
べ
き
で
あ
っ

た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
な
お
2
0
2
1

年
1
月
か
ら
の
２
回
目
の
緊
急
事
態
宣
言

の
際
に
は
、
こ
う
し
た
電
話
診
療
を
希
望

さ
れ
る
方
は
1
回
目
に
比
べ
る
と
随
分
と

少
な
く
な
っ
た
印
象
が
あ
り
ま
す
。

　

実
際
の
通
院
に
せ
よ
電
話
再
診
に
せ

よ
、
不
安
症
の
う
ち
パ
ニ
ッ
ク
症
や
社
交

不
安
症
患
者
で
C
O
V
I
D-

19
感
染
へ

の
不
安
が
契
機
と
な
っ
て
そ
の
病
状
が
悪

化
し
た
と
思
わ
れ
る
人
は
ほ
と
ん
ど
い
な

か
っ
た
の
が
印
象
的
で
し
た
。
あ
る
パ

ニ
ッ
ク
症
と
双
極
II
型
障
害
が
併
発
し

た
30
代
の
団
体
職
員
の
男
性
患
者
さ
ん

は
、「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
怖
く
て

怖
く
て
仕
方
が
な
い
」
と
フ
ェ
イ
ス
シ
ー

ル
ド
と
ゴ
ー
グ
ル
、
ビ
ニ
ー
ル
手
袋
を
装

着
し
て
の
受
診
で
し
た
が
、
感
染
恐
怖
に

よ
り
パ
ニ
ッ
ク
症
が
悪
化
し
た
り
双
極
性

障
害
が
悪
化
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。

　

C
O
V
I
D

-
19
感

染
へ
の
不
安
が
契
機
と

な
っ
て
、
不
潔
恐
怖
や

洗
浄
強
迫
を
悪
化
さ
せ

る
強
迫
症
O
C
D
例
が

増
加
す
る
こ
と
は
容
易

に
予
想
さ
れ
る
と
こ
ろ

で
す
。
実
際
、
強
迫
的

な
手
洗
い
の
回
数
が

若
干
増
え
た
O
C
D

例
を
数
名
経
験
し
ま

し
た
が
、
通
院
患
者
の

中
に
占
め
る
O
C
D

例
の
比
率
が
あ
ま
り

に
低
い
た
め
筆
者
に

は
、
C
O
V
I
D

-

19

感
染
拡
大
状
況
が

O
C
D
の
病
状
に
与
え

る
影
響
の
全
体
像
を

語
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。

　
M
atsunaga

ら
⑴
は
、
緊
急
事
態
宣
言

下
の
4
月
に
O
C
D
専
門
外
来
を
受
診
し

た
60
例
の
寛
解
O
C
D
患
者
な
ら
び
に
部

分
寛
解
O
C
D
患
者
の
症
状
変
化
に
つ
い

て
調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
る

と
外
出
自
粛
に
よ
り
元
来
の
症
状
の
軽
度

悪
化
を
認
め
た
症
例
が
散
見
さ
れ
る
も
の

の
、
C
O
V
I
D-
19
感
染
に
関
連
し
た

汚
染
、
洗
浄
系
の
症
状
が
新
た
に
出
現
し

た
り
、
悪
化
・
重
症
化
し
た
と
思
わ
れ
る

症
例
は
10
%
に
満
た
な
い
こ
と
と
、
主
体

症
状
が
確
認
か
ら
汚
染
へ
と
変
遷
し
た
症

例
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
こ
と
な
ど
が
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

C
O
V
I
D-

19
感
染
症
拡
大
は
感
染

症
罹
患
へ
の
不
安
を
も
た
ら
し
た
以
外

に
、
環
境
へ
の
多
大
な
変
化
を
も
た
ら

し
ま
し
た
。
不
要
不
急
の
外
出
自
粛
や

休
業
・
休
校
要
請
な
ど
が
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
全
般
に
与
え
た
影
響
も
憂
慮
さ
れ

る
と
こ
ろ
で
す
が
、
不
安
症
患
者
の
病

状
の
影
響
は
ど
の
よ
う
な
も
の
で
あ
っ
た

で
し
ょ
う
か
。

　

2
0
2
0
年
4
月
に
発
出
さ
れ
た
第
1

回
目
の
緊
急
事
態
宣
言
下
で
は
「
接
触
8

割
減
」
が
施
策
の
主
方
針
と
な
り
、
働
き

方
改
革
な
ど
に
よ
り
緩
徐
に
進
行
し
て
い

た
テ
レ
ワ
ー
ク
が
一
気
に
浸
透
し
、
そ
れ

ま
で
の
満
員
電
車
が
嘘
の
よ
う
に
解
消
さ

れ
、
テ
レ
ワ
ー
ク
実
施
企
業
で
は
人
の
姿

は
ま
ば
ら
と
な
り
ま
し
た
。
筆
者
の
元
を

訪
れ
る
パ
ニ
ッ
ク
症
の
人
々
は
、
口
々
に

交
通
機
関
を
利
用
す
る
際
の
予
期
不
安
や

広
場
恐
怖
の
緩
和
を
喜
び
、
ま
た
上
司
や

同
僚
に
会
う
頻
度
や
対
面
会
議
も
激
減
し

た
こ
と
で
対
人
緊
張
の
緩
和
を
喜
ぶ
社
交

不
安
症
の
方
が
圧
倒
的
に
多
か
っ
た
の
が

強
く
印
象
に
残
り
ま
し
た
。
ま
た
不
安
症

の
専
業
主
婦
は
、
テ
レ
ワ
ー
ク
で
終
日
自

宅
に
夫
が
い
る
こ
と
で
病
状
を
悪
化
さ
せ

る
ケ
ー
ス
は
ほ
と
ん
ど
見
当
た
り
ま
せ
ん

で
し
た
。

　

図
１
の
よ
う
に
過
去
５
年
以
内
に
初
め

て
う
つ
病
と
診
断
さ
れ
１
ヵ
月
以
上
通
院

し
た
成
人
4
6
4
名
を
対
象
に
し
た

W
E
B
調
査（
イ
ン
テ
ー
ジ
ヘ
ル
ス
ケ
ア

社
、2
0
2
0
年
9
月
25
日
～
10
月
1
日
）

で
は
、
そ
の
７
％
が
む
し
ろ
ス
ト
レ
ス
が

減
っ
た
と
回
答
し
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由

と
し
て
「
外
出
す
る
必
要
が
な
く
な
っ
た

た
め（
66
%
）」、「
人
と
会
う
機
会
が
減
っ

た
た
め（
66
%
）」「
一
人
で
い
ら
れ
る
時

間
が
増
え
た
た
め（
56
%
）」、「
通
勤
が
な

い
、
ま
た
は
通
勤
す
る
こ
と
が
少
な
く

な
っ
た
た
め（
53
%
）」、「
対
面
で
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
減
っ
た
た
め

（
50
%
）」な
ど
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
う
つ
病
の
既
往
の
あ
る
方
々
を

対
象
と
し
て
調
査
で
す
が
、
こ
の
よ
う
に

ス
ト
レ
ス
が
減
っ
た
こ
と
で
社
交
不
安
症

の
方
は
一
時
的
に
せ
よ
病
状
が
軽
快
し
た

方
が
少
な
く
な
か
っ
た
こ
と
が
理
解
で
き

ま
す
。

　

2
0
2
0
年
5
月
下
旬
に
第
1
回
目
の

緊
急
事
態
宣
言
が
解
除
と
な
り
、
徐
々
に

外
出
制
限
が
緩
和
さ
れ
テ
レ
ワ
ー
ク
実
施

企
業
が
減
少
し
、
元
来
の
出
勤
に
戻
り
つ

つ
あ
る
と
こ
ろ
で
も
そ
れ
ら
の
不
安
症
の

人
々
で
大
き
く
病
状
を
悪
化
さ
せ
る
ケ
ー

ス
は
ほ
と
ん
ど
見
ら
れ
な
か
っ
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。

　

次
回
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
ス
ト
レ
ス
が
増

し
た
と
感
じ
て
い
る
人
々
の
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
を
め
ぐ
る
問
題
に
つ
い
て
も
検
討
し

て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

文
献

⑴ M
atsunaga H

,et al 

：P
sychiatry 

and clinical neuroscience 2020, 

74;565

■調査目的：勤労形態別のうつ病
　患者さんの定点調査
■調査方法：WEB（全国）
■調査対象：過去5年以内に初めて
　うつ病と診断され1ヵ月以上通院
　した成人464名
■調査期間：2020年9月25日～
　　　　　  10月1日
株式会社 インテージヘルスケア

図1  新型コロナウイルスの影響による現在の心身のストレスの変化
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ド
ナ
ル
ド
・
ト
ラ
ン
プ
氏
は
、
際

限
な
く
繰
り
返
す
嘘
と
そ
の
反
科
学

的
判
断
と
に
よ
っ
て
、
こ
の
欄
に
も

た
び
た
び
話
題
を
提
供
し
て
く
れ
た
。

　

昨
年
11
月
の
大
統
領
選
挙
で
は
、

民
主
党
の
バ
イ
デ
ン
氏
が
史
上
最

高
の
8
1
0
0
万
と
い
う
得
票
数
で

勝
利
し
た
が
、
ト
ラ
ン
プ
氏
も
史
上

2
番
目
に
多
い
7
4
0
0
万
票
を
獲

得
し
て
い
る
。
彼
を
支
持
す
る
ア

メ
リ
カ
人
に
は
ど
の
様
な
特
色
が

あ
る
の
か
。

　

2
0
1
6
年
彼
が
大
統
領
に
選

ば
れ
た
と
き
に
は
、
低
学
歴
、
低

所
得
の
白
人
層
が
主
た
る
支
持
者

と
い
わ
れ
た
が
、
そ
う
で
は
な
い

と
い
う
。
大
学
以
上
の
学
歴
保
持

者
で
も
白
人
男
性
は
過
半
数
が
ト

ラ
ン
プ
氏
に
投
票
し
て
お
り
、
所

得
で
は
年
間
10
万
ド
ル
以
上
の
層
で

ト
ラ
ン
プ
票
が
多
い
。

　

副
大
統
領
だ
っ
た
マ
イ
ク
・
ペ
ン

ス
氏
は
、
キ
リ
ス
ト
教
で
も
国
内
で

も
っ
と
も
多
数
を
占
め
、
バ
イ
ブ
ル

の
字
句
す
べ
て
が
正
し
い
と
信
ず
る

福
音
派
教
会
に
属
し
て
お
り
、
保
守

的
キ
リ
ス
ト
教
徒
に
支
持
者
が
多
い
。

ト
ラ
ン
プ
氏
は
パ
レ
ス
チ
ナ
人
の
意

向
を
無
視
し
、
エ
ル
サ
レ
ム
に
大
使

館
を
移
す
な
ど
あ
か
ら
さ
ま
に
イ
ス

ラ
エ
ル
を
支
持
し
て
い
る
の
で
、
ア

メ
リ
カ
で
も
保
守
的
ユ
ダ
ヤ
人
層
か

ら
財
政
的
に
も
メ
デ
ィ
ア
的
に
も
支

持
を
受
け
て
い
る
。

　

2
0
2
0
年
の
大
統
領
選
挙
で
は

極
右
が
唱
え
る
Q
ア
ノ
ン
も
一
役

買
っ
て
い
る
。
こ
れ
は
、
世
界
的
に

児
童
売
春
、
小
児
性
愛
、
人
肉
嗜
好
、

悪
魔
崇
拝
を
行
う
秘
密
結
社
の
悪
漢

た
ち
と
戦
う
英
雄
と
し
て
ド
ナ
ル
ド
・

ト
ラ
ン
プ
が
送
り
込
ま
れ
た
の
だ
、

と
す
る
荒
唐
無
稽
の
話
で
あ
る
。
し

か
し
2
0
2
1
年
1
月
6
日
に
、
ト

ラ
ン
プ
氏
に
そ
そ
の
か
さ
れ
て
国
会

議
事
堂
に
乱
入
し
た
暴
徒
た
ち
に
は
、

Q
ア
ノ
ン
を
信
奉
す
る
ト
ラ
ン
プ
支

持
者
が
多
数
混
じ
っ
て
い
た
。
そ
れ

ど
こ
ろ
で
は
な
い
、
ジ
ョ
ー
ジ
ア
州

選
出
の
共
和
党
下
院
議
員
マ
ジ
ョ
ー

リ
ー
・
テ
イ
ラ
ー
・
グ
リ
ー
ン
氏
は
、

公
然
と
こ
れ
を
支
持
す
る
ば
か
り
か
、

2
0
1
8
年
の
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
で

キ
ャ
ン
プ
・
フ
ァ
イ
ア
か
ら
起
こ
っ

た
と
さ
れ
る
森
林
火
災
は
、
著
名
な

ユ
ダ
ヤ
人
銀
行
家
が
空
中
か
ら
レ
ー

ザ
ー
光
線
を
も
っ
て
起
こ
し
た
と
主

張
し
た
り
、
ク
リ
ン
ト
ン
家
が
ジ
ョ

ン
・
F
・
ケ
ネ
デ
ィ
・
ジ
ュ
ニ
ア
の

死
に
絡
ん
で
い
る
と
い
う
噂
を
立
て

た
り
し
て
い
る
。

　

米
国
で
は
2
0
4
4
年
に
は
、
非

ヒ
ス
パ
ニ
ッ
ク
系
の
白
人
人
口
は
総

人
口
の
半
数
を
切
る
と
予
測
さ
れ
て

い
る
。
第
二
次
大
戦
後
ア
メ
リ
カ
経

済
が
圧
倒
的
に
強
く
好
調
だ
っ
た
時

期
、
低
学
歴
で
あ
っ
て
も
白
人
労
働

者
は
ゆ
っ
た
り
と
し
た
生
活
を
楽
し

む
こ
と
が
で
き
た
。
し
か
し
世
界
経

済
が
自
由
化
し
、
資
本
主
義
の
原
理

に
従
っ
て
、
労
賃
の
安
い
開
発
途
上

国
に
製
造
工
場
が
移
転
す
る
に
つ
れ
、

ブ
ル
ー
カ
ラ
ー
白
人
の
経
済
的
余
裕

も
縮
小
し
て
い
っ
た
。

　
「
ア
メ
リ
カ
・
フ
ァ
ー
ス
ト
」と「
ア

メ
リ
カ
を
も
う
一
度
偉
大
に
」
と
唱
え

る
ド
ナ
ル
ド
・
ト
ラ
ン
プ
氏
が
、
ヒ

ス
パ
ニ
ッ
ク
系
や
イ
ス
ラ
ム
系
の
移

民
を
制
限
し
よ
う
と
し
た
基
底
に
は

彼
の
人
種
差
別
意
識
も
あ
る
。
彼
は

何
人
も
の
黒
人
が
殺
害
さ
れ
る
事
件

を
起
こ
し
た
極
右
団
体
を
非
難
す
る

こ
と
な
く
、
攻
撃
者
側
に
も
素
晴
ら

し
い
人
た
ち
が
い
る
と
、
殺
人
団
体

の
弁
護
に
聞
こ
え
る
話
を
し
て
い
る
。

な
ぜ
そ
の
よ
う
に
い
う
の
か
。
そ
れ

は
右
翼
、
特
に
極
右
の
人
た
ち
に
彼

の
支
持
層
が
多
い
か
ら
で
あ
る
。
彼

は
自
分
の
再
選
の
た
め
な
ら
何
で
も

や
っ
て
き
た
。

　

2
0
2
0
年
11
月
の
大
統
領
選
挙

で
、
民
主
党
候
補
ジ
ョ
ー
・
バ
イ
デ

ン
氏
の
勝
利
が
宣
言
さ
れ
た
の
ち
に

も
、
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
は
、
繰
り
返

し
「
私
が
選
挙
に
勝
っ
た
！！
」
と
ツ

イ
ー
ト
し
て
い
る
。

　

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
・
タ
イ
ム
ズ
紙

（
2
0
2
0
年
11
月
23
日
社
説
）に
よ

れ
ば
、
今
回
の
選
挙
で
は
、
1
9
3
2

年
の
大
統
領
選
挙
で
フ
ラ
ン
ク
リ
ン
・

D
・
ル
ー
ズ
ベ
ル
ト
が
勝
利
し
た
と

き
以
来
の
大
差
で
バ
イ
デ
ン
が
勝
利

し
た
。
彼
は「
選
挙
人
」3
0
6
人（
必

要
数
2
7
2
人
）を
獲
得
し
、
総
投
票

数
で
も
7
0
0
万
も
の
差
が
あ
る
大

勝
利
だ
っ
た
。

　

し
か
し
嘘
と
い
う
も
の
は
、
そ
れ

を
信
じ
た
い
人
に
と
っ
て
は
、
消
し

が
た
い
も
の
で
あ
る
。
し
か
も
そ
の

嘘
は
、
歴
史
を
振
り
返
る
と
ヒ
ト
ラ
ー

な
ど
が
示
し
た
よ
う
に
、
大
き
け
れ

ば
大
き
い
ほ
ど
信
じ
や
す
い
。
ト
ラ

ン
プ
の
嘘
つ
ま
り
「
誤
報
作
戦
」
は
、

バ
イ
デ
ン
政
権
の
民
主
主
義
的
正
当

性
に
長
く
影
を
落
と
す
だ
ろ
う
。
ロ

イ
タ
ー
通
信
な
ど
が
行
っ
た
調
査
に

よ
る
と
、
共
和
党
支
持
者
の
約
半
数

は
ト
ラ
ン
プ
が
選
挙
に
正
当
に
勝
利

し
た
と
信
じ
て
い
た
。
ま
た
他
の
調

査
に
よ
れ
ば
、
ト
ラ
ン
プ
支
持
者
の

77
パ
ー
セ
ン
ト
は
、
バ
イ
デ
ン
氏
は

不
正
な
方
法
で
勝
利
し
た
と
信
じ
て

い
る
。

　

ト
ラ
ン
プ
氏
は
、
こ
の
誤
報
作
戦

を
、
選
挙
投
票
日
よ
り
は
る
か
前
か

ら
始
め
て
い
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
の
た
め
、
郵

便
投
票
や
不
在
投
票
が
活
用
さ
れ
た

が
、
昨
年
春
か
ら
夏
を
通
じ
て
ト
ラ

ン
プ
氏
は
、
証
拠
を
示
す
こ
と
な
く
、

郵
便
投
票
に
は
大
量
の
不
正
投
票
が

含
ま
れ
て
い
る
と
主
張
し
続
け
た
。

　

米
国
は
訴
訟
の
国
で
あ
る
。
ト
ラ

ン
プ
支
持
派
は
、
バ
イ
デ
ン
氏
が
不

正
に
多
数
票
を
得
た
と
し
て
50
件
ほ

ど
の
訴
訟
を
行
っ
た
が
、
信
頼
で
き

る
証
拠
を
一
例
と
し
て
示
す
こ
と
が

で
き
ず
、
こ
と
ご
と
く
却
下
さ
れ
た
。

　

州
レ
ベ
ル
で
も
、
激
戦
州
の
選
挙

管
理
の
責
任
者
は
、
た
と
え
共
和
党

の
知
事
で
あ
っ
て
も
、
こ
と
ご
と
く
、

選
挙
が
公
正
か
つ
適
切
に
行
わ
れ
た

と
証
言
し
て
い
る
。

　

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
・
タ
イ
ム
ズ
紙

（
2
0
2
1
年
1
月
25
日
）に
よ
れ
ば
、

ト
ラ
ン
プ
氏
は
、
ジ
ェ
フ
リ
ー
・
ロ
ー

ゼ
ン
司
法
長
官
代
理
に
、
ジ
ョ
ー
ジ

ア
州
の
選
挙
で
用
い
ら
れ
た
ド
ミ
ニ

オ
ン
投
票
機
械
が
ト
ラ
ン
プ
票
を
バ

イ
デ
ン
票
に
組
織
的
に
変
更
し
て
い

る
疑
い
が
あ
る
、
と
し
て
そ
の
機
械

を
調
査
す
る
特
別
の
顧
問
た
ち
を
任

命
す
る
よ
う
命
じ
た
が
拒
否
さ
れ
た
。

ト
ラ
ン
プ
氏
が
ロ
ー
ゼ
ン
氏
を
解
雇

す
る
可
能
性
が
あ
る
と
し
て
司
法
省

の
高
官
た
ち
が
一
堂
に
会
し
、
も
し

そ
の
事
態
が
生
ず
る
な
ら
、
全
員
が

辞
職
す
る
と
決
議
し
た
と
い
う
。
こ

の
情
報
は
、
同
紙
が
ト
ラ
ン
プ
前
政

権
の
4
人
の
官
僚
か
ら
、
匿
名
を
条

件
と
し
て
、
得
た
も
の
だ
っ
た
。

　

2
0
2
0
年
の
大
統
領
選
挙
を
め

ぐ
る
お
ど
ろ
お
ど
ろ
し
い
話
は
ど
こ

ま
で
信
用
で
き
る
の
か
。

　

あ
る
事
実
は
他
の
事
実
と
ど
の
く

ら
い
整
合
し
て
い
る
と
き
に
、
事
実

で
あ
る
と
評
価
で
き
る
の
か
。
医
学

を
含
む
自
然
科
学
に
お
い
て
は
、「
生

物
進
化
」
の
例
を
見
る
ま
で
も
な
く
、

事
実
を
事
実
と
し
て
認
め
る
に
は
、

多
く
の
証
拠
が
必
要
に
な
る
。

　

し
か
し
人
間
社
会
の
情
報
は
、
自
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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

4月の別名「卯
う づ き

月」は卯の花が咲き乱れる「卯の花月」から転
じたと言われています。新年度を迎え、入学式や入社式な
ど新しい環境に入る人が多い月です。おめでたい、嬉しい
の半面緊張がつきまといストレスが増える月でもありま
す。“春眠暁を覚えず”ー春の夜は心地よいので、朝になっ
たことにも気づかず眠り込んでしまうーの諺どおりの朝寝
坊に気をつけましょう。睡眠が良く取れる人は心配ありま
せんが、新しい学校や職場での過緊張により不眠になって
しまう人もいるでしょう。こんな人は就眠前にベッド横で
3分間瞑想をしましょう。瞑目し“ぐっすり眠れる、すっき
り覚める”をゆっくり3回唱えて眠ってください。

5月の別名「皐
さ つ き

月」は早月とも書きます。語源は田植えで早
苗を植える「早（小）苗月」が有力とされています。5月は緊
張が続いた4月の疲れが出やすい月です。緊張がまだ続く
人は、手首の内側で、腕幅のほぼ中央、指二本肘寄り「内観」
という部を強く指圧しましょう。5月2日は八十八夜です。
新茶の香りを楽しみ心身ともにリフレッシュしましょう。
5月5日は端午の節句、勢い良く泳ぐ鯉のぼりの姿を見て心
を引き締め、学業や仕事に立ち向かいましょう。

6月の別名「水
み な づ き

無月」は、旧暦6月は暑さにより水が涸れて「水
無月」になったと言います。6月11日は入梅です。しとしと
と降る梅雨の中、鎌倉のアジサイを見て歩くのも、明治神
宮の花しょうぶを観賞するの
も良いかもしれませんね。梅
雨時は胃腸を温め湿気を動か
すとされる香辛料（シナモン、
黒コショウ、山椒、唐辛子な
ど）やネギやシソ、ヨモギな
どが良いと言われています。
これらを摂るにはソバを食べ
ればよいですね。

【アホウドリ】
　明治時代、羽毛採取で乱獲され、一時は絶滅したと

思われていたが、その後再発見され保護活動の結果、

近年では個体数が回復している。翼の長さが2mをゆ

うに超え日本で見られる鳥の中で最大級である。

　伊豆諸島沖の船上から撮影したが、さすがに迫力満

点であった。

分
の
志
向
に
合
う
場
合
に
は
た
だ
ち

に「
事
実
」化
さ
れ
る
よ
う
に
見
え
る
。

以
下
は
年
賀
状
と
し
て
筆
者
が
も

ら
っ
た
も
の
で
あ
る
。

　

賀
正　

米
国
大
統
領
選
挙
で
私
は

明
白
な
「
不
正
」
の
数
々
を
知
っ
た
。

何
十
万
票
が
一
夜
に
し
て
ト
ラ
ン
プ

か
ら
バ
イ
デ
ン
に
す
り
替
え
ら
れ
て

し
ま
う
投
票
マ
シ
ー
ン
の
存
在
。
民

主
党
の
予
備
選
で
そ
れ
が
サ
ン
ダ
ー

ス
追
い
落
と
し
に
も
使
わ
れ
て
い
た

こ
と
。
今
後
上
院
の
決
選
投
票
で
こ

の
期
に
及
ん
で
な
お
使
お
う
と
し
て

い
る
こ
と
。
そ
の
サ
ー
バ
ー
の
奪
い

合
い
で
銃
撃
戦
が
起
こ
り
、
六
人
の

犠
牲
者
が
出
て
い
る
こ
と
。
ジ
ョ
ー

ジ
ア
州
の
開
票
所
で
職
員
を
帰
し
た

の
ち
の
深
夜
居
残
り
の
四
人
が
机
の

下
に
隠
し
て
い
た
大
量
の
投
票
用
紙

を
バ
イ
デ
ン
有
利
に
ス
キ
ャ
ン
し
た

こ
と
。
こ
れ
が
監
視
カ
メ
ラ
に
全
部

映
っ
て
い
て
公
開
さ
れ
た
こ
と
。
居

住
人
口
よ
り
多
い
投
票
数
、
何
千
人

と
い
う
死
者
の
投
票
、
投
票
日
す
ぎ

て
か
ら
有
効
と
な
っ
た
郵
便
投
票
。

そ
れ
で
い
て
C
I
A
も
F
B
I
も
動

か
な
い
。
州
知
事
や
司
法
長
官
が
言

を
左
右
に
す
る
。
米
国
は
今
や
法
治

国
家
で
は
な
い
。
買
収
や
脅
迫
が
横

行
す
る
ベ
ネ
ズ
エ
ラ
並
み
の
選
挙
風

景
で
あ
る
。
大
手
メ
デ
ィ
ア
は
一
切

報
道
し
な
い
。
権
力
構
造
の
全
体
に

異
変
が
生
じ
た
の
だ
。
ビ
ル
・
ゲ
イ

ツ
や
ジ
ョ
ー
ジ
・
ソ
ロ
ス
の
名
が
そ

の
一
角
に
あ
り
、
他
方
、
社
会
全
体

の
左
傾
化
は
著
し
く
、
や
が
て
「
人
民

党
」
が
台
頭
し
、
二
大
政
党
制
度
は
な

く
な
る
に
違
い
な
い
。（
十
二
月
十
一

日
記
）令
和
三
年　

元
旦　

西
尾
幹
二

註
：
以
上
の
不
正
「
事
実
」
は
、
上
述

し
た
よ
う
に
、
多
数
の
裁
判
に
お
い

て
、
こ
と
ご
と
く
、
証
拠
が
な
い
と

し
て
却
下
さ
れ
た「
情
報
」で
あ
る
。

　
　

 

西
尾
幹
二
氏
は
保
守
系
評
論
家
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

了

フクロウ博士の
メンタルヘルス歳時記③
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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4月1日

赤坂クリニック INFORMATIONS

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

⃝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）     

2021年5月開催予定。全10回 （事前説明会等を含む）
・M-CBT （マインドフルネス認知行動療法）     

研究にご協力いただける方募集中。毎週金曜14時～全6回（事前説明会含む）  
対象：人前で緊張しやすい方、対人関係のお悩みを抱えている方  

・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 （毎月1回90分　午後開催）
　講義と実践を組み合わせた初心者向けプログラム。（経験者の方も参加可能）
　開催日（予定）4月20日（火）／5月19日（水）

・新たに3名の医師の診療が開始します。
　切原賢治医師　毎週火曜　15：00～18：30（4/6診療開始）　・三浦曉彦医師　水曜午前（4月下旬診療開始）
　石井宏樹医師　第2・第4土曜　10：00～12：30（4/10診療開始）

 NEW!!

横浜クリニック INFORMATIONS

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。

※診療時間の詳細は、横浜クリニックのホームページをご覧いただくか、横浜クリニックまでお問い合わせください。

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！

 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

山中学医師は、長期療養を頂いております。
2021年5月からは、樋

ひ や ま

山 光
み つ の り

教 医師が院長に就任します。
樋山医師は、1982年3月に慶応大学医学部を卒業されてから、桜ケ丘記念病院、横浜市立
市民病院を経て、2008年以降は国立病院機構 東京医療センターに勤務され、精神科科長
も務めておられました。40年近く診療をされている、ベテランの優しい先生です。
皆様どうぞ気楽に診察を受けにいらして下さい。

医療法人和楽会 理事長　貝谷久宣

院長の交代について

樋山 光教 医師

笠井清登医師　第1・第3・第5土曜　10：00～13：00（4/3診療開始）
赤尾綾香医師　毎週火曜　14：00～19：00（4/6診療開始）新たに2名の診療が開始!!


