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前
回
は
社
会
不
安
症
が
あ
り
嫁
ぎ

先
で
の
ス
ト
レ
ス
を
背
負
い
込
み
慢

性
的
な
う
つ
に
な
っ
て
い
ま
し
た

が
、
一
念
奮
発
し
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
に
熱
中
し
、
ど
ん
ど
ん
改
善
し

て
い
っ
た
A
夫
人
の
手
記
を
紹
介
し

ま
し
た
。
今
回
は
こ
の
臨
床
経
過
に

つ
い
て
精
神
医
学
的
解
説
を
加
え
、

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
素
晴
ら
し
さ

を
皆
様
に
お
伝
え
致
し
ま
す
。

　

A
夫
人
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で

対
人
恐
怖
も
慢
性
軽
症
う
つ
病
も
大

変
良
く
な
り
ま
し
た
。
そ
の
状
況
を

こ
ん
な
ふ
う
に
書
い
て
い
ま
す
：
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
始
め
て
、
い
つ

も
私
の
中
に
は
も
う
一
人
の
自
分
が

存
在
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
肉

体
と
し
て
今
を
生
き
て
い
る
自
分

と
、
そ
れ
を
俯
瞰
し
常
に
冷
静
に
物

事
を
判
断
が
で
き
る
自
分
で
す
。
生

活
の
中
で
辛
い
こ
と
苦
し
い
こ
と
、

自
分
の
苦
手
な
こ
と
に
直
面
す
る

夕日に映える八ヶ岳山麓

医
療
法
人 

和
楽
会 

理
事
長    

貝
谷
久
宣

と
、
今
ま
で
通
り
緊
張
し
た
り
動
悸

が
し
た
り
発
汗
す
る
事
が
あ
り
ま

す
。
今
ま
で
と
の
違
い
は
、
そ
の
時

に
心
ま
で
全
て
持
っ
て
い
か
れ
な

い
と
い
う
こ
と
で
す
。
も
う
一
人
の

自
分
が
身
体
で
起
き
て
い
る
事
を
冷

静
に
見
つ
め
て
い
ま
す
。
な
ぜ
こ
う

な
っ
て
い
る
の
か
、
今
何
を
一
番
に

す
べ
き
な
の
か
を
慌
て
ず
に
判
断

し
、
も
う
一
人
の
自
分
に
伝
え
ま

す
。
す
る
と
元
の
状
態
に
適
度
な

時
間
で
戻
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

日
々
の
生
活
の
中
で
し
っ
か
り
地

に
足
が
つ
い
て
暮
ら
し
て
い
る
実

感
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
内
容
か
ら
、
A
夫
人
の
社
交

不
安
は
消
失
し
て
は
い
な
い
が
そ
れ

に
煩
わ
さ
れ
る
こ
と
が
無
い
と
、
解

釈
で
き
ま
す
。
こ
の
状
態
は
、
自
分

の
周
辺
と
自
分
自
身
に
広
く
深
く
注

意
や
気
付
き
を
払
っ
て
い
る
状
態
で

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス（
注

⑫ 

な
ぜ
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
人
生
が
変
わ
っ
て
い
く
の
か
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イ
ン
ド
フ
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ネ
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床
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意
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
）が
十
分
に
な
さ

れ
て
い
る
と
言
え
ま
す
。
こ
の
注
意

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
効
果
の
基
本
で
あ
り
、
こ
の
後
説

明
す
る
種
々
な
心
理
学
的
効
果
の
基

礎
と
な
っ
て
い
ま
す
。
で
は
、
引
き

続
き
経
過
を
追
っ
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
効
果
に
つ
い
て
解
説
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
開

始
20
回
目
ま
で
で
、“
呼
吸
が
整
い
、

心
が
静
ま
る
感
じ
”を
述
べ
て
い
ま

す
。
呼
吸
が
整
う
と
い
う
こ
と
は
脳

内
の
情
動
中
枢
で
あ
る
扁
桃
体
の
興

奮
性
が
低
下
し
て
き
て
い
る
こ
と
を

示
し
て
い
ま
す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
の
最
初
の
自
覚
効
果
で
す
。
腹
が

立
た
な
く
な
っ
た
と
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
の
初
期
効
果
を
表
現
す
る
人
が

い
ま
す
。
こ
れ
は
扁
桃
体
の
活
動
性

低
下
に
よ
る
も
の
で
す
。
開
始
20
回

を
超
え
て
間
も
な
く
、
A
夫
人
は
、

“
指
先
で
拍
動
を
感
じ
る
”と
手
記
に

書
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
内
受
容
性

感
覚
が
鋭
敏
に
な
っ
て
き
た
こ
と
を

示
し
て
い
ま
す
。
楽
し
み
も
悲
し
み

を
感
じ
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
た
失
感

情
症
の
人
が
回
復
す
る
兆
し
で
す
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
が
か

な
り
行
き
届
い
て
き
て
い
る
こ
と
を

示
し
て
い
ま
す
。
そ
の
証
拠
に
30
回

を
超
え
た
或
る
日
、“
自
分
の
感
情

は
私
の
生
活
に
は
必
要
が
な
く
、
心

の
奥
底
に
し
ま
い
絶
対
に
開
け
な
い

と
固
く
決
意
を
し
て
暮
ら
し
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、
昨
日
の
シ
ェ
ア
リ

ン
グ
中
に
突
然
そ
の
押
し
殺
し
て
い

た
感
情
が
出
て
き
て
し
ま
い
ま
し

た
”と
書
い
て
い
ま
す
。
ま
た
、“
突

然
感
情
が
抑
え
き
れ
な
く
な
り
号

泣
。
…
フ
ラ
ッ
シ
ュ
バ
ッ
ク
の
様
な

事
が
起
き
る
”と
も
書
い
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
訓
練

に
よ
り
左
右
脳
の
バ
ラ
ン
ス
が
変
化

し
、
感
性
的
右
半
球
脳
を
抑
制
し
て

い
た
理
性
的
左
半
球
脳
の
優
位
性
が

崩
れ
て
生
じ
た
も
の
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
る
こ

の
よ
う
な
脳
へ
の
影
響
は
、
こ
の
シ

リ
ー
ズ
の
第
1
0
3
回
の
「
瞑
想
は

脳
の
左
右
前
後
の
連
絡
を
密
に
す

る
」
で
述
べ
ま
し
た
ね
。
こ
の
よ
う

な
抑
圧
さ
れ
て
い
た
過
去
の
不
幸
な

出
来
事
が
、
意
識
に
戻
っ
て
再
体
験

さ
れ（
言
語
化
）、
そ
の
時
に
生
じ
る

感
情
の
放
出
を
カ
タ
ル
シ
ス
と
言
っ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
A
夫
人
は
書
き

進
め
て
い
ま
す
：“
そ
の
後
フ
ラ
ッ

シ
ュ
バ
ッ
ク
が
起
こ
り
、
過
去
の
出

来
事
が
写
真
の
よ
う
に
何
枚
も
思
い

出
さ
れ
ま
し
た
。
子
育
て
中
も
全
く

楽
し
く
な
く
自
分
は
母
性
に
欠
け
て

い
る
と
苦
し
み
ま
し
た
が
、
フ
ラ
ッ

シ
ュ
バ
ッ
ク
で
見
た
心
の
写
真
で
は

長
男
を
愛
お
し
く
思
う
自
分
、
次
男

が
生
ま
れ
て
家
族
が
増
え
た
歓
び
で

幸
せ
だ
と
感
じ
て
い
る
自
分
が
い
ま

し
た
。
自
身
の
幼
少
の
頃
、
学
生
の

頃
の
写
真
は
自
分
の
思
い
を
理
解
さ

れ
な
い
苦
し
み
か
ら
自
分
を
押
し
殺

そ
う
と
努
力
し
て
い
る
姿
が
あ
り
ま

し
た
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
訓
練
を

続
け
て
い
る
う
ち
に
、
封
印
し
て
い

た
自
分
自
身
の
心
の
中
の“
生
き
た

い
”と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
出
て
き

て
し
ま
い
ま
し
た
。”フ
ラ
ッ
シ
ュ

バ
ッ
ク
の
中
で
は
、
辛
か
っ
た
日
々

の
記
憶
が
幸
せ
だ
と
感
じ
て
子
供
を

育
て
る
思
い
出
に
変
化
し
ま
し
た
。

押
し
殺
し
て
い
た
陰
性
感
情
と
記
憶

が
一
気
に
陽
性
感
情
で
塗
り
替
え
ら

れ
ま
し
た
。
そ
し
て
さ
ら
に
、“
今

死
ん
で
も
80
歳
で
死
ん
で
も
同
じ
”

と
思
っ
て
い
た
の
が
、“
生
き
た
い
”

と
い
う
強
い
生
命
力
が
沸
き
上
が
っ

て
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
拒
絶
的

で
あ
っ
た
記
憶
を
受
容
的
記
憶
に
変

換
す
る
心
的
機
構
を
認
知
再
評
価
と

言
っ
て
お
り
、
陰
性
感
情
が
陽
性
感

情
に
変
わ
る
状
況
を
感
情
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
様

相
の
根
底
に
は
、
自
分
の
考
え
や
感

情
を
事
実
で
あ
る
と
解
釈
す
る
の
で

は
な
く
、
そ
れ
ら
か
ら
距
離
を
取
っ

て
、
客
観
的
な
視
点
か
ら
捉
え
る
と

い
う
心
的
機
構
が
働
い
て
い
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
心
的
機
構
を
脱

中
心
化
と
言
っ
て
い
ま
す
。
A
夫
人

は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
つ
い
て
次

の
よ
う
に
記
し
て
い
ま
す
：“
自
分

の
生
き
る
意
味
を
教
え
て
く
れ
る
も

の
で
す
。
人
間
一
人
一
人
が
、
大
切

な
存
在
で
あ
り
、
自
分
自
身
で
自
分

を
大
切
な
存
在
で
あ
る
と
心
か
ら
思

え
る
よ
う
に
な
る
方
法
の
ひ
と
つ
で

す
。”さ
ら
に
、
A
夫
人
は
、“
自
分

の
こ
と
で
は
な
く
、
周
囲
の
人
達
の

助
け
に
な
り
た
い
、
皆
に
幸
せ
に

な
っ
て
欲
し
い
と
い
う
気
持
ち
が
強

く
な
る
。”と
書
い
て
い
ま
す
。
A
夫

人
は
元
来
優
し
い
人
で
あ
っ
た
の
で

す
が
、
自
分
の
苦
し
み
が
薄
ら
い
で

き
て
、
こ
の
よ
う
に
利
他
的
な
気
持

ち
が
強
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ

も
、
そ
の
理
念
の
根
底
に
仏
教
を
持

つ
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
効
果
で
あ

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
A
夫
人
の

よ
う
に
、
逆
境
に
直
面
し
た
と
き
に

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
訓
練
の
導
入

が
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
情
動
調
節
を
行

い
、
最
終
的
に
は
、
人
生
に
お
い

て
快
い
こ
と
、
成
長
を
促
す
こ
と
、

意
味
の
あ
る
こ
と
を
持
続
的
に
持

て
る
状
態
を
可
能
に
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
を

「P
osttraum

atic G
row
th　

不
幸

な
ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
後
の
心
的
成

長
」（T

edeschi＆
C
alhoun, 2004

）

と
言
っ
て
お
り
ま
す
。
こ
の
プ
ロ
セ

ス
は
、
価
値
観
に
基
づ
い
た
行
動
を

動
機
づ
け
、
よ
り
深
い
目
的
意
識
と

自
己
実
現
を
生
み
出
す
も
の
で
あ

り
、
快
楽
を
得
る
こ
と
や
苦
痛
を
避

け
る
こ
と
に
依
存
す
る
ヘ
ド
ニ
ッ
ク

hedonic

な
幸
福
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ

で
は
な
く
、
い
わ
ゆ
る
、
ユ
ー
ダ
イ

モ
ニ
ッ
ク
・
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ

eudaim
onic w

ell-being

（
苦
労
や

努
力
か
ら
培
わ
れ
る
幸
福
）で
あ
り

ま
す
。

　

筆
者
は
、
東
京
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
セ
ン
タ
ー
で
い
つ
も
皆
さ
ん
に

“
幸
福
脳
を
作
ろ
う
”と
言
っ
て
い
ま

す
。
こ
の“
幸
福
”は
こ
こ
に
示
し
た

ユ
ー
ダ
イ
モ
ニ
ッ
ク
・
ウ
ェ
ル
ビ
ー

イ
ン
グ
で
あ
り
ま
す
。
そ
の
気
に

な
っ
て
一
生
懸
命
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
に
励
め
ば
、
き
っ
と
あ
な
た
も
A

夫
人
の
よ
う
に
な
る
こ
と
が
出
来
る

と
思
い
ま
す
。

マインドフルネスの臨床効果と脳科学 ⑫ なぜマインドフルネスで人生が変わっていくのか
　　　　　　　　　　　　　　　― 精神医学的考察



Que Será,Será

3

〈
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
。

　

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
8
月
8
日

に
閉
幕
し
た
頃
は
、
愛
知
県
の
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
陽
性
者
数
も

4
0
0
人
未
満
で
し
た
が
、
8
月
18

日
以
降
は
連
日
1
2
0
0
人
を
超
え

て
お
り
、
8
月
20
日
に
は
愛
知
県
の

大
村
知
事
が
国
に
緊
急
事
態
宣
言
を

要
請
し
ま
し
た
。
医
療
従
事
者
、
高

齢
者
か
ら
開
始
さ
れ
た
ワ
ク
チ
ン
接

種
も
進
ん
で
き
て
い
ま
す
が
、
ワ
ク

チ
ン
を
接
種
し
て
も
感
染
す
る
こ
と

が
あ
り
、
大
切
な
人
に
感
染
さ
せ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
、
引
き
続

き
の
注
意
が
必
要
で
す
。
6
月
か
ら

毎
月
、
私
と
当
院
看
護
師
と
で
名
古

屋
市
中
村
区
の
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ

ン
集
団
接
種
会
場
に
出
務
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
8
月
23
日
か
ら
は
当
院

で
、
か
か
り
つ
け
の
患
者
さ
ん
と
そ

の
家
族
な
ど
を
対
象
に
、
ワ
ク
チ
ン

接
種
を
開
始
し
て
い
ま
す
。
接
種
を

考
え
て
い
る
け
れ
ど
も
、
他
の
と
こ

ろ
で
予
約
が
取
れ
な
か
っ
た
り
、
接

種
へ
の
不
安
が
強
い
方
は
検
討
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　

さ
て
今
回
は
、
以
前
に
引
き
続
き

文
響
社
か
ら
出
版
のT

estosterone, 

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
4
章
、
サ
ブ
タ
イ
ト
ル

は
「
仕
事
が
で
き
る
人
は
な
ぜ
筋
ト

レ
を
し
て
い
る
の
か
」
に
つ
い
て
、

ご
紹
介
し
ま
す
。
世
界
で
最
も
忙
し

い
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
多
く

の
海
外
の
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
た
ち
が

貴
重
な
時
間
を
割
い
て
、
筋
ト
レ
や

運
動
を
習
慣
化
し
て
い
る
そ
う
で

す
。
例
え
ば
、
バ
ラ
ク
・
オ
バ
マ
元

ア
メ
リ
カ
大
統
領
は
雑
誌
の
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
の
中
で
、
週
6
回
、
朝
7
時

か
ら
45
分
間
、
筋
ト
レ
と
有
酸
素
運

動
を
組
み
合
わ
せ
た
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト

を
行
っ
て
い
る
こ
と
や
、
激
務
の
合

間
を
縫
っ
て
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を

楽
し
ん
で
い
る
と
話
し
て
い
ま
す
。

F
acebook

を
作
っ
た
マ
ー
ク
・
ザ
ッ

カ
ー
バ
ー
グ
も
少
な
く
と
も
週
に
3

回
、朝
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
欠
か
さ
ず
、

世
界
有
数
の
金
融
機
関
で
あ
る
シ

テ
ィ
グ
ル
ー
プ
の
前
C
E
O
の
マ
イ

ケ
ル
・
コ
ル
バ
ッ
ト
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
、

腕
立
て
伏
せ
、
ダ
ン
ベ
ル
運
動
な
ど

を
15
秒
間
隔
で
繰
り
返
す
「
ス
パ
ル

タ
ク
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
と
い
う

ハ
ー
ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
愛
好
し

て
い
る
そ
う
で
す
。
一
流
の
ビ
ジ
ネ

ス
パ
ー
ソ
ン
に
は
朝
型
の
人
間
が
多

く
、
そ
の
理
由
は
早
朝
は
急
な
仕
事

が
入
る
こ
と
も
な
い
し
、
早
朝
か
ら

運
動
す
る
予
定
を
組
ん
で
お
け
ば
、

前
日
に
夜
更
か
し
し
た
り
、
深
酒
す

る
と
い
っ
た
悪
い
生
活
習
慣
も
つ
き

に
く
い
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

　

一
流
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
が
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
生
活
に
取
り
入
れ
て

い
る
の
は
、T

estosterone

氏
に
よ

る
と
、
健
康
管
理
が
も
っ
と
も
重
要

な
理
由
の
1
つ
と
い
い
ま
す
。
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
体
を
若
く
保
ち
、
慢

性
的
な
痛
み
を
予
防
し
、
自
尊
心
を

養
っ
て
く
れ
る
と
い
っ
た
よ
う
に
、

心
に
も
身
体
に
も
良
い
影
響
を
及
ぼ

し
ま
す
。
筋
ト
レ
を
し
て
筋
肉
を
効

率
よ
く
つ
け
る
た
め
に
は
、
生
活
リ

ズ
ム
に
加
え
て
栄
養
学
に
関
す
る

知
識
も
必
要
で
す
。
ま
さ
に
「
心
身

を
健
康
に
保
ち
、
パ
ワ
フ
ル
に
働

く
」
た
め
に
鍛
え
て
い
る
と
言
え
ま

す
。
久
保
氏
に
よ
る
と
、
ハ
ー
バ
ー

ド
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ク
ー
ル
の
研
究

で
、
定
期
的
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は

記
憶
力
、
集
中
力
、
頭
脳
明
晰
さ

に
関
わ
り
の
深
い
化
学
物
質
の
分

泌
を
助
け
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い

る
そ
う
で
す
。
シ
ド
ニ
ー
大
学
の

M
avros

ら（
2
0
1
7
）の
報
告
に

よ
る
と
、
高
齢
者
で
も
筋
ト
レ
を
す

る
と
、
筋
力
が
上
が
り
、
認
知
機
能

が
向
上
し
心
肺
機
能
も
向
上
す
る
こ

と
、
認
知
機
能
は
心
肺
機
能
で
は
な

く
筋
力
と
強
く
関
係
し
て
い
る
そ
う

で
す
。
さ
ら
に
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
の

一
種
で
あ
る
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
は
40

歳
を
ピ
ー
ク
に
少
し
ず
つ
低
下
し
て

い
き
ま
す
が
、
血
中
の
テ
ス
ト
ス
テ

ロ
ン
濃
度
が
低
い
と
肥
満
や
ア
ル

コ
ー
ル
中
毒
、
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に

な
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
お
り
、
こ

れ
ら
を
防
ぐ
た
め
に
服
薬
や
パ
ッ
チ

薬
貼
付
な
ど
の
医
療
的
ア
プ
ロ
ー
チ

が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
筋
ト
レ
を
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
血
中
の
テ
ス
ト
ス

テ
ロ
ン
濃
度
を
高
め
る
こ
と
が
出
来

る
と
い
う
研
究
報
告
が
数
多
く
あ
り

ま
す
。Testosterone

氏
は
、
こ
の

章
を
こ
う
締
め
く
く
っ
て
い
ま
す
。

「
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
、
自
己
管
理
能

力
、
タ
イ
ム
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
、
正
し

い
努
力
の
方
法
、
目
標
設
定
能
力
、

目
標
達
成
能
力
、
そ
し
て
バ
リ
バ
リ

働
く
た
め
の
体
力
と
心
身
の
健
康
。

ビ
ジ
ネ
ス
に
必
要
な
資
質
の
多
く
は

筋
ト
レ
と
切
っ
て
も
切
り
離
せ
な
い

も
の
ば
か
り
だ
。
ビ
ジ
ネ
ス
で
成
功

し
た
け
れ
ば
筋
ト
レ
し
な
い
手
は
な

い
。」と
。

　

継
続
は
力
な
り
と
い
い
ま
す
が
、

筋
ト
レ
や
運
動
に
つ
い
て
も
そ
う
で

す
。
と
は
い
え
、
例
え
ば
毎
日
1
時

間
筋
ト
レ
を
し
ま
し
ょ
う
、
1
時
間

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ
う
と
言
わ

れ
て
も
、1
日
や
2
日
は
で
き
て
も
、

疲
れ
て
い
る
時
も
天
気
が
悪
い
時
も

毎
日
続
け
る
の
は
多
く
の
人
に
と
っ

て
非
常
に
困
難
で
し
ょ
う
。
継
続
す

る
た
め
に
最
初
は
と
に
か
く
継
続
で

き
る
だ
け
の
量
を
毎
日
行
う
、
少
し

で
も
い
い
の
で
毎
日
行
う
こ
と
が
大

切
で
す
。
毎
日
1
時
間
筋
ト
レ
は
無

理
で
も
、
毎
日
3
分
ダ
ン
ベ
ル
で
筋

ト
レ
し
ま
し
ょ
う
と
か
、
10
回
ス
ク

ワ
ッ
ト
を
し
ま
し
ょ
う
と
言
わ
れ
れ

ば
出
来
そ
う
な
気
が
し
ま
せ
ん
か
。

と
に
か
く
1
分
で
も
3
分
で
も
毎

日
、
さ
ら
に
可
能
で
あ
れ
ば
入
浴
前

な
ど
同
じ
タ
イ
ミ
ン
グ
で
繰
り
返
し

行
う
こ
と
が
、
徐
々
に
習
慣
と
な
る

の
で
す
。
わ
ず
か
数
分
で
も
毎
日
継

続
す
る
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
身
体
や

心
が
変
わ
っ
て
き
て
、
そ
う
す
る
と

今
日
は
時
間
に
余
裕
が
あ
る
か
ら
少

し
だ
け
時
間
を
長
く
し
て
み
よ
う
か

な
と
か
、
も
う
少
し
負
荷
を
か
け
て

筋
ト
レ
し
て
み
よ
う
か
な
と
思
え
る

日
が
出
て
き
ま
す
。
こ
れ
は
筋
ト
レ

や
運
動
に
限
ら
ず
、
毎
日
継
続
し
た

い
と
思
う
こ
と
を
長
く
続
か
せ
る
た

め
に
非
常
に
有
効
な
方
法
で
す
。

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4章「仕事ができる人はなぜ筋トレをしているのか」
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〈
樋
山  

光
教
略
歴
〉

神
奈
川
県
生
ま
れ
。
麻
布
学
園
を
経
て
、

1
9
8
2
年
慶
応
義
塾
大
学
医
学
部
卒

業
。
桜
ヶ
丘
記
念
病
院
（
専
門
病
院
、
7

年
余
）、横
浜
市
立
市
民
病
院
（
18
年
弱
）、

東
京
医
療
セ
ン
タ
ー
（
13
年
）
を
経
て
、

2
0
2
1
年
5
月
よ
り
和
楽
会
横
浜
ク

リ
ニ
ッ
ク
院
長
。
大
学
の
学
生
相
談
、
企

業
や
病
院
の
産
業
精
神
保
健
、
透
析
ク

リ
ニ
ッ
ク
の
リ
エ
ゾ
ン
も
継
続
し
て
お

り
、
幅
広
い
疾
患
の
診
断
・
治
療
に
携

わ
っ
て
き
た
経
験
を
活
か
し
、
精
神
科

臨
床
領
域
で
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
社
会

貢
献
を
目
指
す
。

　

さ
て
前
回
か
ら
引
き
続
き
、「
関
与

し
な
が
ら
の
観
察
」
に
関
し
た
お
話
を

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
人
の
好
意
や
反

感
な
ど
感
情
的
な
印
象
の
決
定
要
素
を

数
値
化
し
た
も
の
と
し
て
『
メ
ラ
ビ
ア

ン
の
法
則
』
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

（
図
１
）例
え
ば
、
お
ざ
な
り
に
「
期
待

し
て
い
る
」
と
言
わ
れ
た
時
の
こ
と
を

考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。「
人
が
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
お
い
て
何
を
信
じ
る

か
」
と
い
う
こ
と
で
す
。「
話
の
内
容
」

＝
言
語
情
報
は
驚
く
べ
き
こ
と
に
、
い

や
当
然
の
こ
と
で
し
ょ
う
か
７
％
に
過

ぎ
ま
せ
ん
。
そ
れ
よ
り
も
「
話
し
方
、

声
の
大
き
さ
・
ト
ー
ン
、
言
葉
使
い
」

な
ど
の
聴
覚
情
報
が
38
%
、
さ
ら
に「
見

た
目
、
表
情
、
目
線
、
身
の
こ
な
し
」

と
い
っ
た
視
覚
情
報
で
55
%
決
ま
る
と

い
う
研
究
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
見
方

を
変
え
て
場
面
別
に
考
え
る
と
、
メ
ー

ル
だ
け
だ
と
僅
か
7
%
し
か
手
が
か
り

が
な
く
な
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ

で
は
細
か
な
ニ
ュ
ア
ン
ス
の
情
報
が
削

げ
落
ち
る
た
め
、
心
理
的
な
行
き
違
い

が
大
き
な
確
執
に
繋
が
る
こ
と
に
な
り

か
ね
ま
せ
ん
。
電
話
な
ら
45
%
に
な
り

ま
す
が
、
そ
れ
で
も
対
面
し
て
生
身
で

会
う
の
と
は
や
は
り
倍
以
上
の
大
き
な

差
が
生
じ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
電
話
診

療
が
な
か
な
か
対
面
診
療
の
代
わ
り
に

な
り
に
く
い
理
由
と
な
り
ま
す
。
少
し

ニ
ュ
ア
ン
ス
は
違
い
ま
す
が
、
あ
る
意

味
「
百
聞
は
一
見
に
如
か
ず
」
で
す
。
人

は
話
す
ス
ピ
ー
ド
の
5
～
7
倍
速
く

「
聞
く
」
処
理
が
で
き
る
と
言
わ
れ
る
の

で
、
そ
の
間
に
非
言
語
的
情
報
を
あ
れ

こ
れ
受
け
取
っ
て＇
行
間
＇を
感
じ
て
い

る
と
言
え
ま
す
。
こ
れ
は
治
療
場
面
で

も
医
師

－

患
者
間
で
相
互
的
に
行
わ
れ

て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

仮
に
同
じ
内
容
の
大
切
な
こ
と
を
伝

え
る
場
合
で
も
、
話
し
手
が
た
だ
原
稿

を
見
な
が
ら
棒
読
み
し
た
り
、
つ
か
え

な
が
ら
た
ど
た
ど
し
く
読
ん
だ
り
し
て

い
る
の
と
、
本
当
に
自
分
の
も
の
と
し

て
、
そ
の
内
容
の
大
切
さ
を
切
々
と
聴

き
手
に
訴
え
る
の
と
で
は
、
メ
ッ
セ
ー

ジ
と
し
て
伝
わ
っ
て
く
る
も
の
が
ど
れ

ほ
ど
違
う
か
は
、
日
本
と
ド
イ
ツ
の
違

い
な
ど
、
最
近
の
政
治
情
勢
を
見
な
く

て
も
明
ら
か
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

少
し
話
は
逸
れ
ま
す
が
、
認
知
症
と

い
う
言
語
的
交
流
が
難
し
く
な
っ
た
人

に
対
す
る
科
学
的
介
護
の
方
法
と
し

て
、『
ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
』
と
い
う
や
り

方
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
フ
ラ
ン
ス
人

の
体
育
学
の
専
門
家
、
イ
ヴ
・
ジ
ネ
ス

ト
と
ロ
ゼ
ッ
ト
・
マ
レ
ス
コ
ッ
テ
ィ
が

考
案
し
た
ケ
ア
技
法
で
す
。
視
線
を
同

じ
高
さ
に
す
る（
視
覚
情
報
）、
ゆ
っ
く

り
と
穏
や
か
に
話
し
か

け
る（
聴
覚
情
報
）、
包

み
込
む
よ
う
な
接
触

（
触
覚
情
報
）、
そ
し
て

起
立
を
促
す
と
い
っ
た

4
つ
の
柱
で
接
し
て
い

く
と
、
患
者
さ
ん
は
一

人
の
人
間
と
し
て
尊
重

さ
れ
て
い
る
と
感
じ
、

不
安
・
恐
怖
・
怒
り
が

収
ま
り
、
興
奮
し
て
い

た
人
も
穏
や
か
に
な
る

と
い
う
も
の
で
す
。
つ

ま
り
言
語
情
報
が
使
い

に
く
く
な
っ
た
人
で

も
、
非
言
語
情
報
を
介

し
て
伝
え
る
こ
と
が
で

き
る
こ
と
を
示
し
て
お

り
、
身
体
接
触
な
ど
一
般
の
精
神
科
医

療
に
そ
の
ま
ま
応
用
で
き
る
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
言
葉
を
越
え
た
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
取
り
方
と
し

て
、
示
唆
に
富
ん
だ
も
の
と
言
え
ま
す
。

・
共
感

　

次
の
心
構
え
と
し
て
、「
共
感
」
を
上

げ
た
い
と
思
い
ま
す
。
ブ
ル
ー
ス
・
リ
ー

が
名
作
『
燃
え
よ
ド
ラ
ゴ
ン
』（
図
2
）

の
中
で
、
弟
子
の
少
年
に
「
考
え
る
な
、

感
じ
ろ
」
と
教
え
て
い
ま
す
が
、
こ
れ

は
カ
ン
フ
ー
の
極
意
で
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
京
都
大
学
の
杉
原
先
生
に

よ
れ
ば
、
こ
の
言
葉
は
ま
た
「
共
感
」
の

極
意
で
も
あ
る
と
い
う
の
で
す
。「
共

感
」
は
常
に
「
受
容
」
と
セ
ッ
ト
で
実
践

さ
れ
る
と
言
い
ま
す
。
杉
原
先
生
の
意

図
を
完
全
に
は
表
現
し
き
れ
て
い
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、「
相
手
を
あ
り

の
ま
ま
に
価
値
判
断
せ
ず
に
感
じ
、
真

摯
に
思
い
を
受
け
取
る
」
こ
と
が
大
切

な
こ
と
と
説
い
て
い
ま
す
。
相
手
の
性

別
、
年
齢
、
職
業
、
経
済
状
況
、
家
族

状
況
、
生
育
歴
、
教
育
歴
、
既
往
歴
・

併
存
症
、
嗜
癖
、
趣
味
、
性
格
傾
向
、

人
種
、
疾
患
な
ど
な
ど
で
、
あ
る
種
の

平
均
的
な
イ
メ
ー
ジ
は
あ
り
ま
す
。
し

か
し
お
話
を
お
伺
い
す
る
と
き
に
は
、

そ
れ
ら
と
は
一
旦
離
れ
、
悩
み
を
も
っ

て
こ
ら
れ
た
一
人
の
人
間
と
し
て
「
あ

り
の
ま
ま
に
価
値
判
断
せ
ず
感
じ
、
真

摯
に
思
い
を
受
け
取
る
」
よ
う
に
す
る

と
、
そ
の
属
性
と
は
別
の
、
そ
の
人
の

真
の
姿
を
垣
間
見
る
こ
と
が
で
き
、
診

断
や
そ
の
後
の
治
療
に
役
立
つ
こ
と
が

多
々
あ
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
一
歩
進
ん
で
、
相
手
の
感
情

を
な
ぞ
る（「
そ
れ
は
辛
か
っ
た
で
す

ね
」）と
か
、
相
手
の
ト
ー
ン
に
合
わ
せ

て
相
槌
を
打
っ
た
り
、
頷
い
た
り
す
る

こ
と
は
、
そ
れ
ら
が
す
で
に
治
療
的
に

な
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

で
は
今
回
も
こ
の
辺
で
ま
た
一
区
切

り
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

参
考
文
献

・
こ
こ
ろ
の
と
ら
え
方
に
役
立
つ
い
く

つ
か
の
こ
と　

樋
山
光
教　

聖
路
加

看
護
学
雑
誌　

2019；
22

（２

）

・Silent M
essages 

A
lbert M

ehra-
bian 1981

・
感
情
の「
み
か
た
」　　

堀
越　

勝	

い
き
い
き
出
版　

2015　

・
プ
ロ
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
共
感
の
技
術

杉
原
保
史　

創
元
社　

2017　

わたしのこころの見立てかた  その2

図1  メラビアンの法則

医療法人 和楽会　横浜クリニック 院長　　樋 山 　 光 教

人の印象を決める要素
（メラビアンの法則）

見た目
表情
目線
身のこなし

話し方
声の大きさ
言葉づかい

55％
視覚情報聴覚情報

38％

言語情報
7％
話の内容

図2  燃えよドラゴン
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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

あなたもすぐに実践できるストレスを減らす方法
― その１－

　

自
分
は
ス
ト
レ
ス
と
は
無
縁
な
生
活

を
送
っ
て
い
る
と
い
う
人
は
、
お
そ
ら

く
極
め
て
少
数
派
だ
と
思
い
ま
す
。
ま

し
て
こ
の
コ
ロ
ナ
禍
の
時
代
、
ス
ト
レ

ス
は
増
す
ば
か
り
だ
と
い
う
人
も
少
な

く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

今
回
は
、『
心
の
危
機
と
民
族
文
化
療

法
』（
中
公
新
書
1
9
9
2
）で
布
施
豊

正
先
生
が
提
唱
し
て
い
る「
ス
ト
レ
ス
を

減
ら
す
方
法
」を
参
照
し
た
う
え
で
、
私

が
日
ご
ろ
考
え
、
そ
し
て
実
践
し
て
い

る
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
の
方
法
を
2
回
に
分

け
て
ご
紹
介
し
て
、
皆
さ
ん
と
一
緒
に

考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

■「
完
全
主
義
を
や
め
る
」

　

完
全
主
義
は
決
し
て
悪
く
は
あ
り
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
い
つ
で
も
完
全
主
義

を
貫
こ
う
と
し
て
い
る
と
、
い
つ
か
疲

弊
し
き
っ
て
し
ま
う
と
き
が
来
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
い
ま
、
自
分
が

抱
え
て
い
る
仕
事
や
案
件
や
家
事
は
、

本
当
に
す
べ
て
を
完
璧
に
や
る
必
要
が

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
多
少
余
力
を
残

す
程
度
に
済
ま
せ
ら
れ
る
こ
と
が
あ
る

の
で
は
な
い
か
、
と
検
討
さ
れ
て
み
て

は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
も
ち
ろ
ん
本
当

に
完
璧
を
目
指
し
て
全
力
を
あ
げ
て
や

る
べ
き
こ
と
も
あ
る
は
ず
で
す
。
し
か

し
そ
こ
ま
で
し
な
く
て
も
よ
い
の
で
は

な
い
か
と
思
え
る
も
の
も
き
っ
と
あ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
し
た

こ
と
に
対
し
て
は
、
こ
の
際
、
上
手
に

手
を
抜
い
て
み
る
こ
と
も
覚
え
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
生
ま
れ
て
く
る
自
由
な
時
間
と

こ
こ
ろ
の
ゆ
と
り
を
大
切
に
し
た
い
も

の
で
す
ね
。（
ち
な
み
に
今
回
、
こ
の

文
章
を
書
く
に
あ
た
っ
て
、
私
は
完
全

主
義
を
い
か
ん
な
く
発
揮
し
て
い
ま
す

（
笑
））

■
「
自
分
の
能
力
の
限
界
を
知
っ
て
、

高
望
み
、
背
伸
び
し
な
い
」

　

と
き
に
は
、
自
分
の
限
界
に
挑
戦
し

て
背
伸
び
す
る
こ
と
も
大
事
で
す
が
、

い
つ
も
い
つ
も
そ
う
し
て
い
る
と
じ
き

に
疲
れ
切
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
だ
か
ら

と
い
っ
て
決
し
て
、
諦
め
ろ
と
い
う
こ

と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の
能
力
を

過
小
評
価
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
伸
ば

せ
る
と
こ
ろ
は
伸
ば
し
て
い
く
こ
と
は

も
ち
ろ
ん
大
事
で
す
。
能
力
の
限
界
内

で
最
大
限
の
努
力
を
す
る
こ
と
を
怠
っ

て
は
い
け
ま
せ
ん
が
、
自
分
の
能
力
の

限
界
を
正
し
く
知
り
、
受
け
入
れ
、
そ

の
範
囲
内
で
ゆ
と
り
を
も
っ
て
人
生
を

楽
し
む
こ
と
も
実
は
と
て
も
重
要
な
こ

と
だ
と
思
い
ま
す
。

■
「
笑
う
習
慣
、
ユ
ー
モ
ア
を
養
っ
て

お
く
」

　
「
笑
う
角
に
福
来
た
る
」
と
は
よ
く

言
っ
た
も
の
で
す
。
笑
う
こ
と
が
ス
ト

レ
ス
解
消
に
つ
な
が
る
だ
け
で
な
く
免

疫
力
も
高
め
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
医
療
場
面
で
の
貢
献
を
目
指
し
て

「
笑
い
療
法
士
」
と
い
う
資
格
を
持
っ
た

人
た
ち
も
い
る
ぐ
ら
い
で
す
。
た
と
え

深
刻
な
事
態
で
あ
っ
て
も
、
最
低
限
の

ユ
ー
モ
ア
は
失
わ
な
い
努
力
を
し
た
い

で
す
ね
。

　

ま
た
「
笑
い
ヨ
ガ
」
が
心
身
に
よ
い
影

響
を
与
え
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
と
こ
ろ
で
ヨ
ガ
に
つ
い
て
は
何
と

な
く
知
っ
て
い
て
も
、「
ラ
フ
タ
ー
ヨ

ガ（
笑
い
ヨ
ガ
）」
と
は
聞
き
な
れ
な
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
笑
い
と
ヨ

ガ
の
呼
吸
法
を
組
み
合
わ
せ
た
笑
い
体

操
な
の
で
す
。
ヨ
ガ
と
言
っ
て
も
難
し

い
ポ
ー
ズ
を
と
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。「
た
だ
笑
う
だ
け
」
の
体
操
な
の
で

す
が
、
お
か
し
く
も
な
い
の
に
た
だ
笑

う
な
ん
て
出
来
な
い
と
か
、
そ
ん
な
無

理
し
て
笑
っ
て
何
の
意
味
が
あ
る
の
か

と
思
わ
れ
る
方
も
少
な
く
な
い
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
笑
う
こ
と
で
多
く
の
新

し
い
酸
素
を
自
然
に
体
に
取
り
入
れ
、

心
身
共
に
す
っ
き
り
し
て
元
気
に
な
る

こ
と
が
で
き
る
と
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

脳
は
作
り
笑
い
と
本
物
の
笑
い
を
区

別
で
き
な
い
こ
と
に
注
目
し
た
イ
ン
ド

の
内
科
医
に
よ
っ
て
提
唱
さ
れ
た
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
作
り
笑
い
で

も
脳
に
対
し
て
は
、
本
物
の
笑
い
と
同

等
の
効
果
が
あ
る
と
い
う
の
で
す
。
冗

談
、
ユ
ー
モ
ア
、
コ
メ
デ
ィ
ー
、
落
語

な
ど
に
よ
る
自
然
な
笑
い
も
も
ち
ろ
ん

よ
い
の
で
す
が
、
と
も
か
く
笑
う
と
い

う
と
こ
ろ
が
心
身
に
よ
い
の
で
す
。

　

ま
た
笑
う
だ
け
で
な
く
、
泣
く
こ
と

も
実
は
こ
こ
ろ
の
健
康
に
よ
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
と
り
わ
け
、
感
動

し
て
泣
く
こ
と
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
維

持
の
特
効
薬
で
は
な
い
か
と
さ
え
思
い

ま
す
。
女
性
は
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で
よ

く
泣
き
ま
す
が
、
小
さ
い
こ
ろ
か
ら「
人

前
で
は
泣
く
も
の
で
は
な
い
」
と
思
い

込
ま
さ
れ
て
き
た
男
性
陣
は
な
か
な
か

泣
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
ひ
ょ
っ
と

し
た
ら
、
平
均
寿
命
が
男
女
で
明
ら
か

に
違
う
こ
と
の
い
く
つ
か
あ
る
理
由
の

ひ
と
つ
は
、
こ
の
「
泣
く
こ
と
」
に
あ
る

の
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
の
は
少
し
言

い
過
ぎ
で
し
ょ
う
か
。

■
「
人
間
関
係
で
は
現
状
を
あ
る
程
度

容
認
し
、
あ
る
が
ま
ま
の
姿
で
受
け
入

れ
る
習
慣
と
心
の
姿
勢
を
持
つ
」

　

う
つ
病
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
人
で
、

職
場
の
人
間
関
係
に
つ
ま
ず
い
た
の
が

き
っ
か
け
だ
と
云
う
ひ
と
に
出
会
う
こ

と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
普
段
か
ら

人
間
関
係
を
良
好
に
保
つ
努
力
を
す
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
重
要
で
す
が
、
頑
固

な
上
司
、
気
難
し
い
同
僚
、
効
率
の
悪

い
部
下
な
ど
と
い
っ
た
人
々
の
言
動
や

習
性
を
何
と
か
よ
い
方
向
に
変
え
よ
う

と
思
っ
た
り
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
よ
う

と
思
っ
て
も
、
そ
う
し
た
こ
と
は
な
か

な
か
で
き
な
い
と
い
う
事
実
を
認
識
し

て
受
け
入
れ
て
お
く
こ
と
も
大
切
で

す
。
自
分
だ
っ
て
な
か
な
か
変
え
ら
れ

な
い
の
に
、
ま
し
て
そ
う
い
う
他
人
を

変
え
る
の
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
と
え
頑
固
な
上
司
、
気
難
し
い
同
僚
、

効
率
の
悪
い
部
下
で
あ
っ
て
も
、
時
に

は
あ
る
が
ま
ま
の
姿
で
受
け
入
れ
る
心

の
姿
勢
も
大
事
な
の
で
す
。

■
「
人
間
関
係
、
人
生
上
の
で
き
ご
と

す
べ
て
に
対
し
て
な
る
べ
く
楽
観
的
に

と
ら
え
る
こ
と
」

　

楽
観
し
て
も
悲
観
し
て
も
、
起
こ
っ

て
し
ま
っ
た
出
来
事
そ
の
も
の
は
変
わ

り
ま
せ
ん
。
そ
う
で
あ
れ
ば
、
普
段
か

ら
少
し
で
も
楽
観
的
に
物
事
を
と
ら
え

る
訓
練
を
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。

人
間
関
係
や
出
来
事
を
こ
と
さ
ら
悲
観

的
に
と
ら
え
る
と
、
さ
ら
に
憂
う
つ
な
気

分
に
拍
車
が
か
か
り
、
何
と
か
打
開
可

能
な
局
面
が
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
物

事
を
諦
め
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
、
さ

ら
に
良
く
な
い
で
き
ご
と
を
引
き
起
こ

す
こ
と
に
も
な
っ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。

　

こ
こ
ろ
の
重
荷
に
な
る
よ
う
な
出
来

事
が
起
き
て
し
ま
っ
て
か
ら
慌
て
て
そ

う
し
た
訓
練
を
し
よ
う
と
思
っ
て
も
遅

い
の
で
、
普
段
か
ら
少
し
ず
つ
で
よ
い

の
で
楽
観
的
な
も
の
の
見
方
、
と
ら
え

方
を
身
に
つ
け
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

次
回
は
、
さ
ら
な
る
「
ス
ト
レ
ス
を

減
ら
す
方
法
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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病（やまい）と 詩（うた）【 60 】　— アルツハイマー征服 —
東京大学名誉教授
大　井　　　玄

　
「
人
生
百
年
」
と
い
わ
れ
る
時
代
で
、

お
そ
ら
く
人
生
の
後
半
に
一
番
恐
れ
ら

れ
て
い
る
状
態
は
認
知
症
だ
ろ
う
。

　

認
知
症
患
者
は
六
十
歳
代
後
半
に
は

数
パ
ー
セ
ン
ト
だ
が
、
加
齢
と
と
も
に

指
数
関
数
的
に
増
加
し
、
九
十
歳
代
に

は
過
半
数
を
超
え
る
。
特
定
の
年
齢
階

層
の
過
半
数
が
示
す
能
力
特
性
が
「
正

常
」
だ
と
す
る
な
ら
、
九
十
歳
代
、
百

歳
代
で
は
「
認
知
症
が
正
常
」
と
い
う
こ

と
に
な
る
。
認
知
能
力
・
体
力
が
生
存

競
争
に
必
要
な
能
力
で
あ
る
な
ら
、
当

然
の
現
象
と
言
え
よ
う
。

　

認
知
症
の
六
割
を
占
め
る
の
が
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
で
あ
る
。
こ
れ

を
病
気
と
見
な
す
か
、
そ
れ
と
も
加
齢

に
伴
う
老
耄
す
な
わ
ち
自
然
な
認
知
機

能
の
衰
え
と
見
な
す
か
で
、
私
た
ち
の

対
応
方
針
も
大
き
く
異
な
っ
て
く
る
。

　

も
し
病
気
と
見
な
す
な
ら
、
そ
の
予

防
と
治
療
が
医
療
者
の
目
指
す
べ
き
対

応
方
針
と
な
る
だ
ろ
う
。
有
効
な
薬
の

開
発
は
、
そ
の
中
核
的
努
力
と
言
え
る
。

　

反
対
に
、
加
齢
に
伴
う
自
然
な
衰
え

と
す
れ
ば
、
認
知
症
状
態
に
あ
る
人
が

で
き
る
だ
け
自
立
し
た
生
活
者
と
し

て
、
幸
せ
に
暮
ら
せ
る
よ
う
支
援
す
る

社
会
的
努
力
が
大
切
に
な
る
だ
ろ
う
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
生
成
仮
説
と
ア

デ
ュ
カ
ヌ
マ
ブ

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
高
齢
者

の
脳
の
病
理
学
的
特
徴
は
、
ア
ミ
ロ
イ

ド
β
蛋
白（
A
β
）か
ら
な
る
老
人
斑
、

神
経
細
胞
の
微
小
管
関
連
蛋
白
質
で
あ

る
タ
ウ
蛋
白
か
ら
な
る
神
経
原
繊
維
変

化
、
神
経
細
胞
の
変
性
と
脱
落
で
あ
る
。

だ
が
程
度
の
差
は
い
ろ
い
ろ
あ
る
も
の

の
、
そ
れ
は
非
認
知
症
高
齢
者
に
も
観

ら
れ
る
変
化
で
も
あ
る
。

　

ア
ミ
ロ
イ
ド
仮
説
に
よ
れ
ば
、
A
β

が
そ
の
前
駆
体
た
ん
ぱ
く
質
で
あ
る

am
yloid precursor protein (

A
P
P)

か
ら
切
り
出
さ
れ
、
異
常
凝
集
し
て
プ

ラ
ー
ク（
老
人
斑
）に
な
り
、
神
経
細
胞

を
障
害
す
る
と
い
う
。
当
初
、
不
溶
性

の
A
β
繊
維
の
沈
着
が
神
経
毒
性
を
発

揮
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
た
が
、
近
年
、

よ
り
毒
性
の
つ
よ
い
凝
集
体
と
し
て
可

溶
性
オ
リ
ゴ
マ
ー
が
注
目
さ
れ
て
い
る

（
オ
リ
ゴ
マ
ー
仮
説
）。

　

A
β
は
最
初
は
単
体
の
モ
ノ
マ
ー
だ

が
、
モ
ノ
マ
ー
同
士
が
く
っ
つ
き
合
い

ダ
イ
マ
ー
に
な
り
、
ト
リ
マ
ー
、
テ
ト

ラ
マ
ー
と
オ
リ
ゴ
マ
ー
に
な
り
、
プ
ロ

ト
フ
ィ
ブ
リ
ル
、
フ
ィ
ブ
リ
ル
と
大
き

く
な
っ
て
い
き
プ
ラ
ー
ク
に
な
る
。

　

ア
デ
ュ
カ
ヌ
マ
ブ
は
A
β
に
対
す
る

モ
ノ
ク
ロ
ー
ナ
ル
抗
体
で
あ
り
、
オ
リ

ゴ
マ
ー
か
ら
フ
ィ
ブ
リ
ル
の
段
階
に
主

と
し
て
作
用
し
、
ミ
ク
ロ
グ
リ
ア
に
よ

る
A
β
除
去
を
助
け
る
と
い
う
。

ア
デ
ュ
カ
ヌ
バ
ブ
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
進
行
抑
制
効
果

　

米
国
の
製
薬
会
社
バ
イ
オ
ジ
ェ
ン
と

日
本
に
本
拠
を
置
く
エ
ー
ザ
イ
株
式
会

社
は
、
2
0
1
9
年
10
月
22
日
、
米
国

食
品
医
薬
品
局（
F
D
A
）と
の
協
議
に

基
づ
き
、
2
0
3
0
年
の
新
薬
承
認
を

目
指
す
と
し
て
、
ア
デ
ュ
カ
ヌ
マ
ブ
に

つ
い
て
以
下
の
知
見
を
得
た
と
発
表
し

た
。

　

要
約
す
る
と
、
ア
デ
ュ
カ
ヌ
バ
ブ
の

臨
床
第
lll　

相
試
験（
多
施
設
共
同
、

無
作
為
化
、
二
重
盲
検
、
プ
ラ
セ
ボ
対

照
、
並
行
群
間
比
較
、
合
計
3
，2
8
5

人
）に
お
い
て
、
高
用
量
投
与
群（
月
1

回
1 

㎎
／
kg
）は
、
①
用
量
依
存
的
な
脳

内
ア
ミ
ロ
イ
ド
沈
着
の
減
少（
ア
ミ
ロ

イ
ド
P
E
T
ス
キ
ャ
ン
に
よ
る
イ
メ
ー

ジ
ン
グ
）を
示
し
た
。
さ
ら
に
、
②
78

週
で
の
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
か
ら
の
認
知

症
状
悪
化
の
抑
制
は
、
統
計
学
的
に

有
意（
23
%
抑
制
、
ｐ
＝
0
・
01
：
臨
床

認
知
症
評
価
法T

he C
linical D

em
entia 

R
ating-S

om
e of B

oxes､
C

D
R

－S
B

に
よ
る
）で
あ
っ
た
。

　

F
D
A
は
バ
イ
オ
ジ
ェ
ン
に
対
し
、

2
0
3
0
年
ま
で
に
同
薬
に
臨
床
的
有

効
性
が
あ
る
か
否
か
を
実
証
す
る
試
験

の
続
行
を
、
2
0
2
1
年
6
月
、
許
可

し
た
。

　
効
果
判
定
に
つ
い
て
の
疑
問

　

以
上
の
要
約
で
は
判
り
に
く
い
だ
ろ

う
。
2
0
2
0
年
2
月
20
日
の
週
刊
新

潮
に
お
い
て
里
見
清
一
は
そ
の
コ
ラ
ム

「
医
の
中
の
蛙
」
に
「
認
知
症
新
薬
の
光

と
影
」
と
い
う
題
で
こ
の
問
題
を
取
り

上
げ
て
い
る
。
彼
は
本
名
國
頭
英
夫
、

東
大
医
学
部
卒
、
国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー

を
経
て
現
在
日
本
赤
十
字
社
医
療
セ
ン

タ
ー
化
学
療
法
部
長
で
あ
る
。

　

彼
の
整
理
に
よ
れ
ば
、
上
記
試
験
の

対
象
は
軽
度
認
知
障
害（M

ild C
ognitive 

Im
pairm

ent,M
C

I

）で
あ
る
。
そ
れ
を

イ
）プ
ラ
セ
ボ
群
、ロ
）低
用
量
投
与
群
、

ハ
）高
用
量
投
与
群
に
分
け
、
一
年
半

に
わ
た
り 

ア
デ
ュ
カ
ヌ
マ
ブ
を
投
与

し
た
。

　

認
知
機
能
の
指
標
は
、C

D
R

-S
B

と

い
う
0
～
18
点
の
認
知
機
能
ス
コ
ア

（
0
点
が
最
も
よ
い
）で
、
治
療
前
が
平

均
2
・
5
点
だ
っ
た
の
が
1
年
半
後
に

プ
ラ
セ
ボ
群
で
は
1
・
74
点
悪
化
し
、
高

用
量
群
で
は
1
・
34
点
の
悪
化
で
済
ん

だ（
そ
の
差
1

・74
―
1

・34=

0・4
点
）。

「
高
用
量
群
で
プ
ラ
セ
ボ
群
と
比
べ
認

知
機
能
の
低
下
が
22
%（
マ
マ
）抑
制
さ

れ
た
そ
う
だ
」。
そ
こ
に
統
計
学
的
有

意
差（
ｐ
＝
0
・
01
）が
あ
る
と
い
う
。

　

里
見
は
以
下
の
よ
う
な
疑
問
を
投
げ

か
け
て
い
る
。

　

ア
デ
ュ
カ
ヌ
マ
ブ
は
、「
認
知
症
の

一
歩
手
前
」
の
「
機
能
低
下
を
防
ぐ
」
予

防
薬
で
あ
る
。
正
確
に
は
、「
機
能
低

下
を
遅
ら
せ
る
」
の
だ
か
ら
「
不
完
全
な

予
防
薬
」
と
い
う
べ
き
だ
。
認
知
障
害

を
治
す
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
有
効
中

止
は
な
い
。
そ
し
て
「
効
果
が
な
い
」
と

判
定
を
下
す
こ
と
も
、
事
実
上
不
可
能

で
あ
る
。
な
ぜ
な
ら
認
知
機
能
低
下
を

「
遅
ら
せ
る
」
だ
け
だ
か
ら
、
使
わ
ず
に

い
た
ら
も
っ
と
悪
く
な
っ
て
い
た
か
も

知
れ
な
い
。
だ
と
す
れ
ば
、
中
止
し
た

ら
よ
り
速
い
ス
ピ
ー
ド
で
悪
く
な
る
だ

ろ
う
。「
発
症
を
遅
ら
せ
る
」
薬
で
あ
る

以
上
、
い
つ
か
は
悪
化
し
て
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
に
移
行
す
る
。
試
験
デ
ー
タ
を

見
る
限
り
、
3
年
も
5
年
も
遅
ら
せ
る

こ
と
が
で
き
る
と
は
思
え
な
い（
そ
も

そ
も
1
年
半
ま
で
の
デ
ー
タ
し
か
な

い
）。

　

さ
ら
に
費
用
が
掛
か
り
す
ぎ
る
と
指

摘
し
て
い
る
。

　

開
発
コ
ス
ト
も
製
造
コ
ス
ト
も
高

い
。
価
格
も
「
そ
れ
に
見
合
っ
た
」
も
の

に
な
る
。
1
回
あ
た
り
1
0
0
万
円
と

す
る
と
、
月
1
回
で
1
年
半
と
い
う
臨

床
試
験
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
通
り
に
使
え

ば
、
そ
の
期
間
だ
け
で
1
5
0
0
万
円

を
超
す
。
厚
労
省
に
よ
る
と
M
C
I
は

4
0
0
万
人
、
仮
に
5
%
が
治
療
対
象

と
し
て
も
3
兆
円
に
な
る
。

ア
メ
リ
カ
で
寄
せ
ら
れ
た
批
判

　

F
D
A
の
外
部
諮
問
委
員
会
で
は
、

当
初
一
人
を
除
き
全
委
員
が
ア
デ
ュ
カ

ヌ
マ
ブ
の
有
効
性
を
認
め
な
か
っ
た
。

2
0
2
1
年
6
月
F
D
A
が
2
0
3
0

年
ま
で
の
臨
床
試
験
の
続
行
を
許
可
し

た
こ
と
を
受
け
、
委
員
の
一
人
ハ
ー

バ
ー
ド
大
学
医
学
部
内
科
教
授
の

A.

S.

ケ
ッ
セ
ル
ハ
イ
ム
は
、
6
月
17

日
の
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
タ
イ
ム
ズ
紙（
国

際
版
）に
以
下
の
よ
う
な
批
判
を
寄
せ

た
。

　

今
回
の
ア
デ
ュ
カ
ヌ
マ
ブ
の
効
果

判
定
は
、
被
験
者
の
機
能
、
感
覚
、
生

存
な
ど
を
指
標
と
せ
ず
、「
代
理
終
点

（surrogate endpoints

）」
つ
ま
り
臨
床

的
利
益
に
結
び
付
い
て
い
な
い
か
も
し

れ
ぬ
実
験
室
的
効
果
、
に
基
づ
い
て
い

る
。
バ
イ
オ
ジ
ェ
ン
が
F
D
A
に
提
出

し
た
資
料
に
は
、
患
者
の
認
知
能
力
低

下
を
く
い
止
め
る
と
い
う
説
得
性
あ
る

効
果
は
認
め
ら
れ
な
い
。
F
D
A
は
、

同
薬
が
脳
内
ア
ミ
ロ
イ
ド
蛋
白
レ
ベ
ル

を
低
く
す
る
と
い
う
根
拠
で
許
可
し
た

が
、
そ
れ
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
の
脳
内
蓄
積

増
加
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
起
こ
す

と
い
う
仮
説
に
基
づ
い
て
い
る
。
そ
れ

を
支
持
す
る
研
究
者
も
い
る
が
、
そ
れ

に
異
論
を
唱
え
る
研
究
者
も
い
る
。
薬

で
脳
内
ア
ミ
ロ
イ
ド
レ
ベ
ル
を
下
げ
る

の
が
認
知
能
力
低
下
を
遅
く
す
る
と
は

実
証
さ
れ
て
い
な
い
。
さ
ら
に
高
用
量

摂
取
群
の
三
分
の
一
が
脳
浮
腫
を
示
し

た
こ
と
は
諮
問
委
員
会
メ
ン
バ
ー
の
懸

念
で
あ
る
。

　

彼
は
F
D
A
の
決
定
に
反
対
し
、
委

員
を
辞
任
し
た
。
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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

10月の別名「神無月」は、各地の神様が出雲神社に集まり全国大
会をするので留守になることからこの名が付きました。10月
20日は満月です。秋晴れとなり、「天高く馬肥ゆる秋」です。外
に出てウォーキングをしましょう。街路を歩けば、モクセイの
香りが漂っているかもしれません。もちろん、日本の国花であ
る菊も見頃です。

わがいのち菊にむかひてしづかなる　　　水原秋桜子

11月の別名「霜月」は、平野部にも霜が降り、これから寒くなっ
ていくことを伝える名です。11月1日はラジオ体操の日です。
外に出れば赤い色の植物が多い季節です。いろいろな種類の
木々が赤い実をつけます。カラタチバナ、ミヤマシキミ、ピラ
カンタなど。その気になってマインドフルに散歩してみましょ
う。もちろん赤く熟した柿もビタミンC摂取に良いですね。そ
して、牡蠣が旬です。チャウダー、グラタン、カキフライ、牡
蠣鍋、牡蠣雑炊どれも食欲をそそりますね。

山くれて紅葉の朱
あけ

をうばひけり　　　　蕪　村

12月の別名「師走」は、普段は落ち着き払っている師（僧侶）でも、
暮れは忙しく走り回らなければならないことから生まれた言葉
です。こんな時こそマインドフルネスで心静かにすることです。
また、冬の星空を眺めるのも心の栄養になるでしょう。冬の星
座の中でもひときわ目立つのがオリオン座です。南の空高く四
つの星が長方形を描いているのが、オリ
オン座です。12月22日は冬至です。
1年で一番日照時間が短い日です。
睡眠は太陽の動きに合わせるの
が良いと言われていますから、
早寝遅起きが体調を整えるのに
よいでしょう。

除夜の鐘終わりし後も		
鳴るごとし　　　富田直治

【ゴジュウカラ】
　スズメより一回り小さな鳥で標高1000ｍ以上の

森林に生息する。

　木の幹に垂直にとまったり、逆さになったりして

器用に動き回り、木の皮の下にいる虫を探す。「フィ

フィ…」と涼しげな声で鳴く。

筆
者
の
目
に
は

　

先
ず
ケ
ッ
セ
ル
ハ
イ
ム
同
様
、
被
験

者
の
認
知
機
能
、
自
覚
症
状
、
生
存
に

は
明
確
な
治
療
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い

な
い
点
に
注
目
す
る
。
効
果
は
、
脳
内

ア
ミ
ロ
イ
ド
沈
着
が
高
用
量
投
与
群
に

お
い
て
、
プ
ラ
セ
ボ
群
よ
り
も
抑
え
ら

れ
て
い
た
の
を
可
視
化
し
た
の
で
あ

る
。
し
か
し
、
第
一
に
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
が
脳
内
ア
ミ
ロ
イ
ド
沈
着
の
増

加
に
よ
っ
て
お
こ
る
と
い
う
「
ア
ミ
ロ

イ
ド
仮
説
」
が
正
し
く
な
い
と
す
れ
ば
、

「
代
理
終
点
」
に
よ
る
効
果
判
定
は
的
外

れ
に
な
る
。

　

修
道
女
6
7
8
人
の
脳
の
病
理
的
所

見
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
と
の
関
係
を

調
べ
た
「
ナ
ン
・
ス
タ
デ
ィ
」
は
、
そ
れ

を
つ
よ
く
示
唆
す
る
。

　
「
ナ
ン
・
ス
タ
デ
ィ
」
で
は
、
脳
病
理

所
見
が
神
経
原
繊
維
変
化
の
分
布
と
程

度
に
よ
り
ス
テ
ー
ジ
I
か
ら
VI
ま
で
進

行
す
る
ブ
ラ
ー
ク
分
類
を
採
用
し
た
。

痴
呆
症
は
、
ス
テ
ー
ジ
I
、
II
で
は

22
％
、
III
、
IV
で
は
43
%
、
V
、
VI
に

お
い
て
は
70
%
だ
っ
た
。
つ
ま
り
、も
っ

と
も
軽
い
I
、
II
で
も
二
割
は
認
知
症

で
あ
り
、
最
重
度
の
V
、
VI
で
あ
っ
て

も
三
割
は
認
知
症
で
は
な
か
っ
た
。
脳

病
理
所
見
が
「
直
接
的
に
認
知
症
状
を

現
す
度
合
い
」を
示
す
と
す
れ
ば
、
こ
の

よ
う
な
こ
と
は
起
こ
ら
な
い
。
こ
の
ス

タ
デ
ィ
を
報
告
し
た
『
1
0
0
歳
の
美

し
い
脳
』
で
著
者
D.
ス
ノ
ウ
ド
ン
は
指

摘
す
る
。「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
と
は
、

ひ
と
つ
の
プ
ロ
セ
ス
と
呼
ん
で
も
い
い

だ
ろ
う -

 

何
十
年
も
か
け
て
進
ん
で
い

き
、
そ
の
間
に
い
く
つ
も
の
要
因
が
関

係
す
る
。
病
理
だ
け
で
こ
と
を
判
断
す

る
と
、
い
か
に
誤
り
や
す
い
か
」。

　

ま
た
第
二
に
、
認
知
能
力
の
悪
化
は
、

高
用
量
投
与
群
で
は
プ
ラ
セ
ボ
群
よ
り

も
臨
床
認
知
症
評
価
法（C

D
R

-S
O

X

）

で
23
%
抑
え
ら
れ
、
そ
れ
に
統
計
学
的

な
有
意
差（
ｐ
＝
0
・
01
）が
あ
っ
た
と

い
う
。
し
か
し
実
際
に
患
者
に
接
す
る

臨
床
医
に
、
認
知
機
能
評
価
が
プ
ラ
セ

ボ
に
比
べ
認
知
能
力
劣
化
を
0
・
4
点

だ
け
遅
く
し
て
い
る
と
評
価
す
る
の

は
、
不
可
能
で
あ
ろ
う
。
医
師
は
そ
の

患
者
の
容
態
を
経
時
的
に
追
跡
し
て
い

る
が
、
患
者
の
認
知
能
力
は
悪
化
し
続

け
る
の
で
あ
る
。
里
見
が
指
摘
し
た
よ

う
に
、
ア
デ
ュ
カ
ヌ
マ
ブ
は
「
不
完
全

な
予
防
薬
」
で
あ
っ
て
「
治
療
薬
」
で
は

な
い
。

　

ア
デ
ュ
カ
ヌ
マ
ブ
は
、
い
ま
だ
に「
非

現
実
的
期
待
」
で
あ
る
と
言
え
よ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

了

フクロウ博士の
メンタルヘルス歳時記⑤
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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/

横浜クリニック INFORMATIONS

発行日　令和3年10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 開催中
・ビギナーズクラス（毎月1回90分 午後開催）　初心者向け
　次回 10月8日(金)13時30分〜15時　◦講義と実践を行います （経験者の方も参加可） 
・M-CBT（マインドフルネス認知行動療法） 　研究プログラム
　対象：緊張しやすい、対人関係で悩んでいる方　参加者随時募集
　金曜開催　14時〜 全6回　※事前説明会含む 
・MBCT（マインドフルネス認知療法） 
　オックスフォード大学にて開発されたうつ病の改善・再発予防のプログラム。
　対象：うつ症状のある方　／　全8回　※別途事前に個別面接あり
・MBSR(マインドフルネスストレス低減法) 2022年1月開催予定

【最終受付時間のお知らせ】
受付は、ご予約の時刻から15分間とさせていただきます。最終受付時間は以下の通りです。
月曜：17時45分 ／火・水・金曜：18時45分／木曜：19時15分 ／土曜：17時15分 
※やむを得ぬ事情で遅れる場合は上記時間までにお電話ください。 

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。

2021年12月29日（水）午後〜
2022年1月3日（月）
※全クリニック共通

オンラインクラスのスケ
ジュール詳細はこちら！

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

①10月より、診療日時が一部変更になります。
◦清水医師 10月8日(金)より木曜→金曜の診療に変更に

なります。予約可能時間：AM 10時～12時30分／PM 
14時～16時30分

◦第5土曜の樋山医師の診察はなくなり、代診で清水医師
になります。予約可能時間：AM 10時～12時30分／PM 
14時～16時30分

◦赤尾医師  毎週火曜 午後→第1・3週火曜 午後の診察に
変更になります。

◦甲斐心理士のカウンセリング開始
　10月8日(金)より毎週金曜（予約可能時間：10時～15時）

②11月8日(月)～11日(木)まで樋山医師の診療は	
 休診となります。

赤坂クリニック・なごやメンタルクリニックでは、通院中の患者様とご家族方の不安を軽減できるよう、
新型コロナワクチン接種を開始しました。
実施方法や予約受付等に関する詳細は右のホームページにてご案内しております。「お知らせ」をご覧ください。
大変申し訳ありませんが、窓口や電話によるお問合せは、対応致しかねます。
また、ワクチン配送システムの都合により、数が限られていますのでご了承願います。

新型コロナワクチン接種について

和楽会HP

【医療費の負担について】

【年末年始休診の案内】


