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「
第
93
回 

② 

す
こ
し
思
い
や
り
の
気

持
ち
が
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」
の

項
で
慈
愛
の
瞑
想
の
こ
と
を
書
き
ま
し
た

が
、
令
和
3
年
12
月
の
第
8
回
日
本
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
学
会
で
慈
愛
の
瞑
想
の
シ

ン
ポ
ジ
ウ
ム
で
講
演
し
ま
し
た
の
で
、
そ

の
内
容
を
追
加
し
ま
す
。

　

慈
愛
の
瞑
想
の
説
明
は
表
に
示
し
ま
し

た
。東
京
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
セ
ン
タ
ー

那須町湯本の千体地蔵

医
療
法
人 

和
楽
会 

理
事
長    

貝
谷
久
宣

で
は
25
分
の
瞑
想
中
、
最
後
の
5
分
間
は

慈
愛
の
瞑
想
を
行
い
ま
す
。

　

ま
ず
初
め
に
、
東
京
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
・
セ
ン
タ
ー
へ
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に

訪
問
し
た
人
達
の
慈
愛
の
瞑
想
に
対
す
る

感
想
を
ア
ン
ケ
ー
ト
で
お
聞
き
し
た
の
で

そ
の
結
果
に
つ
い
て
図
に
示
し
ま
す
。

46
人
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
と
ら
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
慈
愛
の
瞑
想
を

行
っ
た
回
数
は
、
20
回
ま

で
が
約
70
%
、
50
回
ま
で

は
約
10
%
、
そ
し
て
50
回

以
上
の
人
が
約
20
%
で
し

た（
図
1
）。

　

初
め
て
慈
愛
の
瞑
想
を

す
る
よ
う
指
示
さ
れ
た
と

き
の
、
素
直
に
や
る
気
持

ち
に
な
っ
た
人
は
約
6
割

で
、
さ
す
が
に
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
を
志
す
人
だ
と

思
い
ま
し
た（
図
2
）。

　

慈
愛
の
瞑
想
に
対
す
る

抵
抗
感
は
か
な
り
多
く
の

人
が
持
っ
て
い
ま
し
た

が
、
こ
れ
は
初
心
者
が
多

か
っ
た
た
め
と
、
対
象
を

選
ぶ
と
き
の
迷
い
も
含
ま

れ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま

⑯ 

慈
愛
の
瞑
想
再
訪

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
臨
床
効
果
と
脳
科
学 

表1 慈愛の瞑想のやり方

・慈愛の瞑想

幸せでありますよう！悩み苦しみがなくなりますように！健康でありますよ
うに！と三つの祈りをする。そして対象はまず自分自身に対して、次に、自分
に最も身近な人、親しい人に、または好きな人に、その次に、好きでも嫌いで
もない人に、その次に、嫌いな人に、さらに、生きとし生けるものに、最後に
もう一度自分自身を対象にして祈ります。困難な対象は避けてかまいません。

Loving-kindness Meditation
・慈愛は、自分や他人が幸せに
なることを望む祈りです。慈愛
はパーリ語でMettaと表現さ
れ、「無条件の親しみ」や「博愛」
と訳されることもあります。自
分や他人に対する善意を培う際
に、私たちはいつでも慈愛を体
験することが出来ます。

・慈悲の瞑想
Compassion Meditation
・一方、慈悲とは自分や他人が
苦しみから解放されることを望
むことです。苦しみに気が付い
た時、それを願望や行動として
和らげたいと思う時に、慈悲の
心が生じます。実際には、慈悲
の瞑想は慈愛の瞑想の一部であ
ると考えている人もいます。
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回答数1

回答数2

自分

中立的な人

嫌いな人

好きな人

回答数22

回答数24

回答数7

生きとし
生けるもの

回答数2

回答数2
自分

中立的な人嫌いな人

生きとし
生けるもの

好きな人

回答数24
回答数12

回答数10

自分

好きな人

中立的な人

嫌いな人

生きとし
生けるもの

回答数29

回答数31

回答数5

回答数11

回答数8

す（
図
3
）。

　

し
か
し
、
多
く
の
人
は
瞑
想
が
終
わ
る

頃
に
は
抵
抗
感
は
ず
っ
と
少
な
く
な
っ
て

い
る
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す（
図
4
）。
抵

抗
感
が
な
く
な
っ
た
理
由
と
し
て
次
の
よ

う
な
意
見
が
見
ら
れ
ま
し
た
：
対
人
不
安

が
減
っ
た；

自
分
に
優
し
い
気
持
ち
に
な

れ
る
よ
う
に
な
っ
た；

一
人
で
は
な
い
と

感
じ
た；
自
分
を
許
せ
る
よ
う
に
な
っ
た；

嫌
い
な
人
に
も
自
分
と
同
じ
よ
う
に
悩
み

が
あ
る
の
だ
と
思
う
よ
う
に
な
れ
た
。

　

慈
愛
の
瞑
想
で
祈
る
時
に
戸
惑
う
対
象

は
圧
倒
的
に“
嫌
い
な
人
”で
し
た（
図
5
）。

そ
の
理
由
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い
る
の

は
：
嫌
い
な
人
を
思
い
出
す
こ
と
さ
え
い

や；

嫌
い
な
人
に
慈
愛
を
送
る
の
は
う
そ

つ
き
の
よ
う
に
思
う
、
な
ど
で
あ
り
ま
し

た
。
嫌
い
な
人
に
慈
悲
の
瞑
想
を
送
る
の

を
避
け
る
人
は
、
時
間
と
と
も
に
減
少
し

て
い
く
こ
と
を
筆
者
は
経
験
し
て
い
ま

す
。
3
か
月
も
や
っ
て
い
る
と
自
然
に
嫌

い
だ
っ
た
人
に
慈
愛
の
瞑
想
が
送
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
は
脳
内
過

程
で
考
え
ま
す
と
、
慈
愛
の
心
を
育
て
る

島
皮
質
の
活
動
性
が
高
ま
り
、
怒
り
中
枢

で
あ
る
扁
桃
体
の
活
動
性
が
低
下
し
ま

す
。
し
か
し
、
社
会
生
活
の
場
面
か
ら
考

え
る
と
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
す
る
だ

け
で
嫌
い
な
人
が
嫌
い
で
は
な
く
な
っ
て

い
く
と
い
う
の
は
す
ご
い
こ
と
で
す
ね
。

嫌
い
な
人
に
祈
れ
な
い
こ
と
は
ご
く
一
般

の
平
凡
人
に
多
い
で
す
が
、
自
分
の
幸
せ

を
祈
れ
な
い
人
は
多
少
と
も
病
理
が
絡
む

こ
と
が
多
い
で
す
。
一
般
に
は
、
古
典
的

な
う
つ
病
の
人
は
自
分
に
慈
愛
の
瞑
想
を

す
る
こ
と
が
困
難
で
す
が
、
う
つ
病
の
軽

快
と
共
に
自
分
に
対
す
る
慈
愛
の
瞑
想
が

出
来
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
慈
愛

の
瞑
想
は
う
つ
病
の
特
効
薬
で
す
。

　

祈
り
の
対
象
を
選
ぶ
と
き
に
イ
メ
ー
ジ

が
は
っ
き
り
浮
か
ぶ
の
は
、
や
は
り
自
分

自
身
と
好
き
な
人
で
し
た（
図
6
）。

　

祈
り
の
対
象
の
イ
メ
ー
ジ
が
は
っ
き
り

と
出
来
な
か
っ
た
対
象
は
中
立
的
な
人
が

最
も
多
か
っ
た
で
す（
図
7
）。
そ
の
理
由

と
し
て
：
嫌
い
で
な
け
れ
ば
好
き
に
な
っ

て
し
ま
う；

パ
ッ
と
思
い
浮
か
ぶ
の
は
好

意
的
な
人
で
は
な
い
か
と
考
え
込
ん
だ
、

な
ど
で
し
た
。

　

最
も
祈
り
た
い
と
感
じ
た
対
象
は
好
き

な
人
と
自
分
自
身
で
し
た（
図
8
）。

　

こ
の
よ
う
に
見
て
き
ま
す
と
、
慈
愛
の

瞑
想
で
祈
り
を
送
る
人
を
決
め
る
こ
と

は
、
自
分
の
人
間
関
係
を
改
め
て
考
え
る

よ
い
機
会
に
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
し
た
。

瞑
想
に
よ
り
落
ち
着
い
た
気
持
ち
で
自
分

の
日
常
生
活
を
見
つ
め
、
新
し
い
良
き
人

間
関
係
が
出
来
て
い
く
出
発
点
と
な
る
こ

と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

最
後
に
、
慈
愛
の
瞑
想
に
よ
る
自
分
自

身
変
化
が
あ
っ
た
か
ど
う
か
を
問
う
質
問

に
は
半
数
以
上
の
人
が
あ
っ
た
と
答
え
ま

し
た（
図
9
）。
そ
の
内
容
は
：
心
が
落
ち

着
い
た；

人
に
憎
し
み
を
抱
か
な
く
な
っ

た；

相
手
の
立
場
を
考
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た；

自
分
を
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
た；

自
分
を
大
切
に
し
、
長
生
き

し
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た；

瞑
想
直

後
は
優
し
い
気
持
ち
に
な
れ
た
、
な
ど
と

い
っ
た
も
の
で
し
た
。

　

多
く
の
人
に
慈
愛
の
瞑
想
に
対
し
て
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
感
想
を
持
っ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
そ
の
内
容
は
：
気
持
ち
が
穏
や
か

に
な
り
、
自
己
肯
定
感
が
高
ま
っ
た；

自

分
の
周
囲
を
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た；

対
人
不
安
が
減
っ
た
：
人
の
幸

せ
を
祈
る
事
は
、
自
分
の
為
に
な
る
大
切

な
事
だ
と
思
い
ま
し
た；

慈
愛
の
瞑
想
を

す
る
前
ま
で「
幸
せ
に
な
り
た
い
」と
思
い

も
し
な
か
っ
た
が
、
瞑
想
を
し
た
こ
と
で

「
自
分
が
幸
せ
に
な
り
た
い
」と
思
う
よ
う

に
な
っ
た；

慈
愛
の
瞑
想
で
人
と
の
つ
な

が
り
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
、
暖
か
い
き

も
ち
に
な
れ
る
の
で
、
好
き
で
す；

豊
か

な
充
実
し
た
人
生
の
希
望
が
出
た
、
な
ど

で
し
た
。

　

さ
て
、
慈
愛
の
瞑
想
の
効
果
の
研
究
を

ま
と
め
た
メ
タ
分
析
研
究
を
見
て
み
ま
す

と
、
不
安
に
対
す
る
効
果
量
は
0
・
42
、

抑
う
つ
に
対
す
る
効
果
量
は
0
・
62
で
抑

う
つ
に
対
す
る
効
果
が
上
回
っ
て
い
ま
し

た（K
irby,2017

）。
慈
愛
の
瞑
想
の
抑
う

つ
に
対
す
る
効
果
の
心
理
学
的
機
序
を

調
べ
た
研
究
で
は
、
抑
う
つ
気
分
の
軽
快

は
自
己
批
判
が
減
少
す
る
こ
と
に
よ
る
と

い
う
結
果
が
で
ま
し
た（Johnson et al., 

2018

）。
ま
た
、
文
献
に
よ
る
と
、
反
芻

思
考
の
激
し
い（
要
す
る
に
雑
念
が
多
す

ぎ
る
）う
つ
病
患
者
は
呼
吸
瞑
想
が
適
応

で
、
そ
の
よ
う
な
患
者
は
慈
愛
の
瞑
想

の
効
果
が
薄
い
の
で
、
ま
ず
呼
吸
瞑
想

を
や
っ
て
か
ら
慈
愛
の
瞑
想
を
す
る
と

よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。（G

raser &

 

S
tangier, 2018

）

　

以
上
の
よ
う
に
、
慈
愛
の
瞑
想
は
驚
く

ほ
ど
の
効
果
が
あ
る
こ
と
を
理
解
し
て
い

た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
皆
さ
ん

短
い
時
間
で
で
き
る
瞑
想
で
す
か
ら
、
家

で
も
乗
り
物
の
中
で
も
や
っ
て
く
だ
さ

い
。
あ
な
た
の
人
生
が
ど
ん
ど
ん
明
る
く

な
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
。
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ア
ン
ケ
ー
ト
研
究
に
関
し
て
、
回
答
い

た
だ
い
た
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
受
講
者
を

始
め
、
ア
ン
ケ
ー
ト
を
ま
と
め
て
い
た
だ

い
た
東
京
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
セ
ン
タ
ー

の
野
田
翔
太
君
と
本
田
由
美
さ
ん
を
は
じ

め
皆
さ
ん
に
感
謝
し
ま
す
。

マインドフルネスの臨床効果と脳科学 ⑯ 慈愛の瞑想再訪

図1 慈愛の瞑想を行った回数
　　（N=46）

1回 2回

3回

4回

5回

6～10回

11～20回

21～50回

51～100回

100回～ 覚えていない

回答数8（17％）

回答数8（17％）

回答数4（9％）

回答数4（9％）

回答数5（11％）

回答数5（11％）

回答数5（11％）

回答数2（4％）

回答数1（2％）回答数2（4％）

回答数2（4％）

抵抗感はなくなった
いまだに抵抗感はある

回答数24（57％）

回答数18（43％）
素直にやる気に
なった多少抵抗感を持った

やりたくないと思った

回答数27（59％）
回答数15（33％）

回答数4（9％）

図4 何回目で抵抗感がなくなったか
　　（N=16）

1回目

3回目

10回目

40回目

45回目

回答数12（75％）

回答数1（6％）

回答数1
（6％）

回答数1
（6％）

回答数1
（6％）

図6 慈愛の瞑想で、はっきりと
　　 イメージが浮かんだ対象
　　（N=46）
※複数回答有り

※複数回答有り
※複数回答有り

図8 最も祈りたいと感じた対象
　　（N=46）

図9 慈愛の瞑想による変化
　　（N=44）

あった

なかった

回答数28（64％）

回答数16（36％）

図2 初めて慈愛の瞑想をする
　　よう指示されたときの気
　　持ち（N=46）

図3 慈愛の瞑想に対する抵抗感
　　（N=42）

自分
生きとし生けるもの

好きな人

中立的な人

嫌いな人
回答数31

回答数19

回答数3

回答数4

回答数6

図5 慈愛の瞑想で祈る時に
　　戸惑う対象（N=43）

図7 慈愛の瞑想で、はっきりと
　　イメージが出来なかった対
　　象（N=44）

※複数回答有り
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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
。

　

暑
さ
と
雨
、
こ
の
夏
を
端
的
に
表

す
と
こ
れ
に
つ
き
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
こ
の
原
稿
を
書
い
て
い

る
の
は
8
月
で
す
が
、
6
月
末
の
梅

雨
明
け
後
に
1
週
間
ほ
ど
続
い
た
40

度
近
く
の
暑
さ
、
そ
し
て
7
月
下
旬

か
ら
38
度
ほ
ど
の
最
高
気
温
で
連
日

熱
中
症
に
注
意
！
の
報
道
、
ま
た
局

所
的
な
豪
雨
に
よ
る
災
害
な
ど
一
日

一
日
体
調
や
天
気
に
気
を
付
け
な
い

と
い
け
な
い
日
々
が
続
い
て
い
ま

す
。
私
は
朝
、
名
古
屋
駅
か
ら
ク
リ

ニ
ッ
ク
に
歩
い
て
き
て
い
ま
す
が
、

そ
れ
だ
け
で
汗
が
ふ
き
で
て
、
つ
い

て
か
ら
も
汗
が
引
く
ま
で
10
分
以
上

か
か
り
ま
す
。
外
を
歩
く
と
き
は
、

ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
を
持
ち
歩
き

こ
ま
め
に
水
分
補
給
す
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
し
、
日
差
し
が
強
い
と
こ

ろ
を
歩
く
と
き
は
傘
を
さ
す
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
暑
か
っ
た
り

不
安
定
な
天
気
が
続
く
よ
う
で
す
。

時
期
的
に
体
や
胃
腸
の
疲
れ
が
出

る
、
い
わ
ゆ
る
夏
バ
テ
に
な
り
や
す

い
時
期
で
す
の
で
、
脱
水
や
熱
中
症

対
策
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
冷
た
い

も
の
ば
か
り
で
は
な
く
食
前
に
温
か

い
お
茶
を
飲
む
な
ど
胃
腸
も
い
た
わ

り
な
が
ら
、
こ
の
暑
さ
を
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
。

　

さ
て
今
回
も
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
8
章
、サ
ブ
タ
イ
ト
ル
は「
自

信
が
な
い
人
は
筋
ト
レ
を
し
ろ
」に
つ

い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。
長
ら
く
紹
介

し
て
き
ま
し
た
が
、
こ
の
章
が
最
終

章
と
な
り
ま
す
。Testosterone

氏

は
こ
の
最
終
章
の
冒
頭
で
こ
う
言
っ

て
い
ま
す
。「
筋
ト
レ
で
自
信
が
つ

く
5
つ
の
理
由
。
①
身
体
が
カ
ッ
コ

よ
く
な
る
。
②
異
性
に
も
て
る
。
③

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

が
あ
ふ
れ
て
気
分
上
々
。
④
上
司
も

取
引
先
も
い
ざ
と
な
れ
ば
ち
か
ら
ず

く
で
葬
れ
る
と
思
う
と
得
ら
れ
る
謎

の
全
能
感
。
⑤
恋
人
に
裏
切
ら
れ
て

も
バ
ー
ベ
ル
が
い
る
と
い
う
安
心

感
。」こ
れ
ら
は
少
々
誇
張
さ
れ
て
は

い
ま
す
が
、
共
感
で
き
る
と
こ
ろ
が

多
々
あ
り
ま
す
。久
保
氏
に
よ
る
と
、

筋
ト
レ
を
行
っ
て
い
る
と
自
分
に
対

す
る
評
価
が
高
く
な
る
、「
希
望
」が

増
加
し「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
」の

指
標
が
低
下
す
る
、
と
い
う
研
究
が

あ
る
そ
う
で
す
。
前
者
は
、V

elez

ら（
2
0
1
0
）の
研
究
で
、
16
歳
前

後
の
男
女
を
対
象
に
筋
ト
レ
を
す
る

群
と
し
な
い
群
に
分
け
12
週
後
に
観

察
し
た
と
こ
ろ
、
筋
ト
レ
を
し
た
群

は
筋
力
が
向
上
し
た
だ
け
で
な
く
、

自
分
自
身
と
自
分
の
体
に
対
す
る

自
己
評
価
が
有
意
に
向
上
し
て
い

ま
し
た
。
ま
た
、
後
者
はE

ricson

ら（
2
0
1
7
）に
よ
る
研
究
で
、
65

歳
以
上
の
女
性
を
対
象
に
筋
ト
レ
が

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
に
ど
の
よ
う
な

効
果
が
あ
る
か
調
べ
た
も
の
で
、
筋

ト
レ
を
し
て
い
た
グ
ル
ー
プ
の
方
が

統
計
的
に
有
意
に
「
希
望
」
が
増
加

し
、「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
」の
指

標
が
有
意
に
低
下
し
て
い
ま
し
た
。

　

日
常
生
活
の
な
か
で
の
悩
み
ご
と

の
多
く
は
人
間
関
係
に
端
を
発
す
る

こ
と
は
よ
く
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

そ
れ
に
つ
い
て
もT

estosterone

氏

は
こ
う
述
べ
て
い
ま
す
。「
悪
口
陰

口
は
暇
人
の
や
る
事
だ
か
ら
気
に
す

る
な
。
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も
仕
事
も
絶

好
調
で
超
ハ
ッ
ピ
ー
な
人
が
わ
ざ
わ

ざ
他
人
の
事
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
ケ
チ

つ
け
な
い
だ
ろ
？
自
分
が
う
ま
く

い
っ
て
な
く
て
不
幸
で
暇
な
奴
が
悪

口
陰
口
嫌
が
ら
せ
な
ん
て
す
る
ん
だ

よ
。お
う
暇
人
！
お
疲
れ
！
っ
て
思
っ

て
お
け
ば
い
い
、
相
手
に
し
て
も
損

す
る
だ
け
だ
。」「
ギ
ャ
ー
ギ
ャ
ー
う

る
さ
い
奴
ら
は
相
手
を
威
嚇
し
て
自

分
の
力
を
必
要
以
上
に
大
き
く
見
せ

な
い
と
不
安
で
た
ま
ら
な
い
臆
病
者

か
、
か
ま
っ
て
ほ
し
い
か
ま
っ
て

ち
ゃ
ん
だ
。
う
る
さ
い
奴
は
ほ
っ
と

け
。」と
。
自
分
に
と
っ
て
ス
ト
レ
ス

に
な
る
行
動
を
と
っ
て
く
る
人
を
ス

ル
ー
す
る
こ
と
で
、
感
じ
る
ス
ト
レ

ス
を
最
小
限
に
す
る
と
い
う
こ
と
で

し
ょ
う
。
そ
し
て
、
相
手
の
言
動
に

対
し
て
、
反
応
し
す
ぎ
た
り
、
あ
か

ら
さ
ま
に
無
視
す
る
の
で
は
な
く
、

リ
ア
ク
シ
ョ
ン
を
で
き
る
だ
け
抑
え

た
反
応
で
う
ま
く
ス
ル
ー
し
続
け
る

と
、
相
手
の
言
動
が
減
少
す
る
こ
と

は
、
応
用
行
動
分
析
学
で
証
明
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
を
抱
え
続
け
て
な
か
な

か
解
消
で
き
な
い
で
い
る
人
は
、
過

去
の
自
分
に
つ
い
て
と
ら
わ
れ
て
し

ま
っ
て
い
た
り
、
他
者
か
ら
の
評
価

を
気
に
し
す
ぎ
て
い
る
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
。
過
去
の
こ
と
は
戻
っ
て

変
え
る
こ
と
は
で
き
な
い
で
す
し
、

他
者
の
評
価
に
つ
い
て
は
自
分
が
や

れ
る
こ
と
を
や
れ
ば
、
そ
れ
以
上
は

他
者
の
領
分
で
自
分
に
は
ど
う
し
よ

う
も
な
い
と
こ
ろ
に
な
り
ま
す
。

T
estosterone

氏
は「
筋
ト
レ
で
他

者
承
認
が
自
己
承
認
に
切
り
替
わ

る
。
他
人
に
ど
う
見
ら
れ
る
か
を
気

に
す
る
と
不
幸
に
な
る
。
筋
ト
レ
を

し
て
日
々
変
わ
る
体
型
体
重
、
身
体

能
力
の
向
上
等
を
視
覚
や
数
字
で
確

認
で
き
、成
長
を
感
じ
る
事
が
で
き
、

自
分
で
自
分
を
評
価
す
る
ク
セ
が
つ

く
。」と
言
い
ま
す
。
筋
ト
レ
を
通
し

て
、
今
の
自
分
に
目
を
向
け
、
今
の

自
分
に
で
き
る
こ
と
を
し
て
、
変

わ
っ
て
い
く
自
分
に
目
を
向
け
る
こ

と
の
大
切
さ
を
伝
え
た
い
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。

　

筋
ト
レ
や
運
動
に
限
り
ま
せ
ん

が
、
何
か
を
継
続
す
る
の
は
本
当
に

難
し
い
で
す
。私
も「
今
日
は
ち
ょ
っ

と
疲
れ
て
い
る
し
し
な
い
で
お
こ
う

か
な
」
と
思
う
こ
と
も
し
ば
し
ば
あ

り
ま
す
し
、
実
際
に
さ
ぼ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
本
の
紹

介
を
読
ん
だ
方
か
ら
「
筋
肉
の
本
の

紹
介
読
み
ま
し
た
よ
」「
私
も
筋
ト

レ
始
め
ま
し
た
」
な
ど
話
さ
れ
る
方

も
お
ら
れ
、
そ
の
お
か
げ
で
少
し
疲

れ
て
い
て
も
頑
張
ろ
う
、
少
し
で
も

や
ろ
う
と
思
え
ま
す
。
何
か
を
継
続

し
た
り
、
あ
る
い
は
禁
煙
な
ど
何
か

を
や
め
る
方
法
の
一
つ
に
、
周
り
に

宣
言
す
る
と
い
う
方
法
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
本
を
皆
さ
ん
に
紹
介
す
る

こ
と
は
私
に
と
っ
て
あ
る
意
味
「
宣

言
」と
も
い
え
、そ
の「
宣
言
」に
の
っ

と
っ
て
、
私
も
少
し
ず
つ
で
も
筋
ト

レ
や
運
動
を
継
続
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
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8章「自信がない人は筋トレをしろ」（最終章）
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〈
境  

洋
二
郎
略
歴
〉

福
岡
県
出
身
、
1
9
9
6
年
筑
波
大
学

医
学
専
門
学
群
卒
業
、国
立
国
際
医
療
セ

ン
タ
ー
内
科
研
修
医
、横
浜
労
災
病
院
心

療
内
科
専
修
医
、東
京
大
学
大
学
院
医
学

系
研
究
科
ス
ト
レ
ス
防
御
・
心
身
医
学（
心

療
内
科
）2
0
0
4
年
修
了
、マ
ギ
ル
大
学

モ
ン
ト
リ
オ
ー
ル
神
経
科
学
研
究
所
博

士
研
究
員
、
福
島
県
立
医
科
大
学
神
経
精

神
医
学
講
座
助
教
、横
浜
労
災
病
院
心
療

内
科
副
部
長
、2
0
1
4
年
よ
り
赤
坂
ク

リ
ニ
ッ
ク
勤
務
、2
0
2
2
年
3
月
よ
り

横
浜
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
。

不
安
症
・
恐
怖
症
の
恐
怖
条
件
付
け

　

パ
ニ
ッ
ク
症
に
伴
う
こ
と
が
多
い

広
場
恐
怖
症
や
、
社
交
不
安
症
、
各

種
恐
怖
症
、
P
T
S
D（
外
傷
後
ス
ト

レ
ス
障
害
）な
ど
の
不
安
症
・
恐
怖
症

は
、「
恐
怖
条
件
付
け
」
が
大
き
く
関

わ
っ
て
お
り
、
そ
の
理
解
が
治
療
や

生
活
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。
恐
怖
条

件
付
け
と
は
、
レ
ス
ポ
ン
デ
ン
ト（
古

典
的
）学
習
の
一
つ
で
、
あ
る
種
の
刺

激
に
対
し
、
意
図
し
な
く
て
も
身
に

付
く
、
生
体
が
応
え
る
形
で
生
じ
る

反
応
で
す
。

　

突
然
の
予
期
し
な
い
パ
ニ
ッ
ク
発

作
を
繰
り
返
し
経
験
す
る
こ
と
が
パ

ニ
ッ
ク
症
の
特
徴
で
す
が
、
何
度
も

発
作
を
経
験
す
る
う
ち
に
、
ま
た
は

非
常
に
強
い
発
作
で
は
1
回
で
で
も
、

そ
の
発
作
を
起
こ
し
た
場
面
・
状
況

（
元
は
中
性
の
条
件
刺
激
）と
パ
ニ
ッ

ク
発
作
の
怖
さ（
無
条
件
刺
激
）が
組

み
合
わ
さ
れ
、
元
々
怖
く
な
か
っ
た

場
面
・
状
況
に
対
し
て
、
恐
怖
反
応

を
生
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
列
車

や
飛
行
機
な
ど
の
乗
り
物
、
地
下
街

や
劇
場
、
歯
科
医
や
美
容
院
、
列
に

並
ぶ
な
ど
物
理
的
、
精
神
的
に
拘
束

さ
れ
る
場
面
で
条
件
付
け
ら
れ
、
広

場
恐
怖
と
な
る
場
合
が
多
く
、
実
際

に
そ
の
場
面
で
発
作
を
経
験
し
た
り
、

そ
こ
で
発
作
が
起
き
る
の
で
な
い
か

と
想
像
を
繰
り
返
す
中
で
、
条
件
付
け

が
強
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
発
作
の
時
に

起
こ
る
身
体
反
応（
動
悸
、
息
苦
し
さ
、

吐
き
気
、
筋
肉
の
硬
直
、
ふ
ら
つ
き
、

熱
感
・
冷
感
な
ど
）で
条
件
付
け
ら
れ
、

そ
の
身
体
感
覚
が
生
じ
る
と
、
恐
怖

反
応
が
起
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

社
交
不
安
症
で
は
、
学
校
や
会
社

で
の
発
表
な
ど
の
際
、
上
手
く
い
か

ず
、
不
安
や
焦
り
、
恥
ず
か
し
い
思

い
と
共
に
、
震
え
や
動
悸
、
口
が
回

ら
な
い
な
ど
体
の
硬
直
な
ど
身
体
反

応
が
生
じ
た
経
験
が
き
っ
か
け
に
、

そ
れ
ら
の
場
面
や
身
体
感
覚
に
条
件

付
け
ら
れ
、
不
安
や
恐
怖
が
強
く
な
っ

た
り
、
そ
の
場
面
を
避
け
た
り
し
て
、

社
会
生
活
の
支
障
に
な
り
ま
す
。

　

レ
ス
ポ
ン
デ
ン
ト
学
習
で
有
名
な

の
は「
パ
ブ
ロ
フ
の
犬
の
実
験
」で
す
。

犬
に
単
に
メ
ト
ロ
ノ
ー
ム
の
音（
条
件

刺
激
）を
聞
か
せ
て
も
、
通
常
は
唾
液

の
分
泌
が
盛
ん
に
な
る
こ
と
は
な
い

の
で
す
が
、
エ
サ（
無
条
件
刺
激
）を

提
示
す
る
と
と
も
に
メ
ト
ロ
ノ
ー
ム

の
音
を
聞
か
せ
る
こ
と
を
繰
り
返
し

行
う
と
、
そ
の
音
を
聞
か
せ
る
だ
け

で
も
唾
液
の
分
泌（
条
件
反
応
）が
盛

ん
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
犬
の
意
図

的
な
行
為
で
な

く
、
エ
サ
と
音
が

条
件
づ
け
ら
れ

た
際
に
、
音
に

対
し
て
意
図
せ
ず

起
こ
る
生
体
の
反

応
で
す
。

　

列
車
に
対
し
て

広
場
恐
怖
を
持
つ

例
で
は
、
元
々
は

列
車
が
怖
い
訳
で

は
な
い
の
で
す

が
、
列
車
で
辛
い

パ
ニ
ッ
ク
発
作
を

繰
り
返
し
経
験
す

る
こ
と
に
よ
り
、

列
車
と
い
う
状
況
で
意
図
せ
ず
パ

ニ
ッ
ク
発
作
が
起
き
る
の
で
な
い
か

と
い
う
予
期
不
安（
条
件
反
応
）が
生

じ
、
避
け
て
し
ま
う
よ
う
に
な
り
ま

す
。「
予
期
し
な
い
パ
ニ
ッ
ク
発
作
」

と
、「
パ
ニ
ッ
ク
発
作
の
予
期
不
安
」

が
、
不
安
・
恐
怖
な
ど
の
精
神
症
状

お
よ
び
動
悸
・
息
苦
し
さ
な
ど
の
身

体
症
状
と
も
症
状
的
に
は
同
様
で
、

区
別
困
難
な
と
こ
ろ
に
複
雑
さ
が
あ

り
ま
す
が
、
パ
ブ
ロ
フ
の
犬
の
実
験

で
の
条
件
付
け
と
同
様
に
考
え
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。

旅
の
写
真
3  

大
晦
日
早
朝
の
境
港

　

後
半
は
、
旅
の
写
真
で
す
。

　

大
学
時
代
茨
城
県
か
ら
福
岡
県
内

の
実
家
に
帰
省
す
る
際
、
あ
ち
こ
ち

に
寄
り
道
を
し
て
い
ま
し
た
。
大
学

1
年
生
時
の
年
末
、
J
R
の
普
通
列

車
に
1
日
乗
り
放
題
で
あ
る
「
青
春
18

き
っ
ぷ
」
を
使
い
、
関
西
の
先
輩
宅
に

お
邪
魔
し
た
後
、
12
月
30
日
の
夜
、

記
憶
が
曖
昧
で
す
が
大
阪
駅
ま
た
は

三
ノ
宮
駅
か
ら
、山
陽
本
線
、伯
備
線
、

山
陰
本
線
を
経
由
し
出
雲
市
行
き
の

臨
時
快
速
「
ふ
る
さ
と
ラ
イ
ナ
ー
山

陰
」
号
に
乗
車
し
ま
し
た
。
直
角
の

B
O
X
シ
ー
ト
を
1
人
で
使
え
、
何

と
か
眠
り
、
翌
早
朝
に
米
子
駅
で
乗

り
換
え
、
境
港
駅
に
た
ど
り
着
き
ま

し
た
。
特
に
目
的
が
あ
っ
た
訳
で
は

な
く
、
鳥
取
県
の
行
っ
た
こ
と
な
い

土
地
で
す
が
、
名
前
が
同
じ
で
あ
る

こ
と
か
ら
、
何
か
関
係
が
あ
る
の
で

な
い
か
、
母
港
の
よ
う
な
所
か
と
勝

手
に
想
像
し
て
訪
れ
ま
し
た
。
当
時
、

水
木
し
げ
る
ロ
ー
ド
の
よ
う
な
観
光

名
所
は
ま
だ
な
く
、
駅
か
ら
大
晦
日

の
早
朝
で
人
の
少
な
い
港
の
方
を
散

策
し
ま
し
た
。
ラ
ン
プ
が
沢
山
付
い

た
イ
カ
釣
り
漁
船
と
思
わ
れ
る
船
な

ど
が
停
泊
し
て
い
た
の
と
、
港
際
に

弁
当
屋
が
1
軒
開
い
て
い
た
こ
と
を

覚
え
て
い
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
す
る
暇

も
な
く
、
普
通
列
車
で
12
時
間
程
か

か
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
帰
省
が
大

晦
日
夜
遅
く
な
ら
な
い
よ
う
に
、
境

線
で
米
子
駅
に
戻
り
、
山
陰
本
線
を

西
に
ず
っ
と
進
み
、
松
江
、
出
雲
市
、

浜
田
、
益
田
、
萩
、
長
門
市
、
下
関
、

そ
し
て
関
門
ト
ン
ネ
ル
を
通
り
帰
省

し
た
の
で
し
た
。
縁
や
ゆ
か
り
が
あ
っ

た
の
か
分
か
ら
な
い
ま
ま
の
、
大
晦

日
早
朝
の
境
港
で
し
た
。

不安症の恐怖条件付け
医療法人 和楽会　横浜クリニック 院長　　境  洋 二 郎

パブロフの犬の実験

大晦日早朝の境港
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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
5
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

睡眠を制する者は人生を制する 
―よりよき眠りのために― その２

　

こ
の
原
稿
を
執
筆
し
て
い
る
2
0
2

2
年
7
月
下
旬
の
東
京
は
、
7
月
中
旬

か
ら
の
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
第
7
波

が
急
速
に
拡
大
し
、
感
染
者
は
A
I
の

感
染
予
測
を
超
え
て
4
万
人
を
突
破
し

ま
し
た
。
7
月
下
旬
の
1
週
間
の
日
本

の
コ
ロ
ナ
新
規
感
染
者
数
は
97
万
人
に

も
及
び
、
世
界
一
の
感
染
者
数
と
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
状
況

で
も
行
動
制
限
の
な
い
夏
休
み
に
突
入

す
る
こ
と
で
不
安
を
抱
え
た
夏
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
は
お
お
む
ね
5

年
間
は
持
続
す
る
の
で
は
な
い
か
と
も

予
想
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
あ
と
2
年

間
は
こ
の
よ
う
な
波
に
周
期
的
に
襲
わ

れ
る
こ
と
を
覚
悟
し
な
け
れ
ば
い
け
な

い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
も
こ
れ

ま
で
の
経
験
で
は
波
ご
と
に
感
染
者
が

増
加
す
る
傾
向
が
明
ら
か
に
見
て
と
れ

る
た
め
毎
回
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
が

続
く
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

前
回
に
引
き
続
き
、
今
回
も
コ
ロ
ナ

禍
に
負
け
ず
に
よ
り
よ
い
睡
眠
を
と
る

た
め
の
方
策
に
つ
い
て
皆
さ
ん
と
一
緒

に
考
え
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
前

回
も
掲
げ
た
設
問（
表
1
）へ
の
回
答
を

考
え
な
が
ら
お
読
み
い
た
だ
け
た
ら
と

思
い
ま
す
。

1
、
定
期
的
な
運
動

　

な
る
べ
く
定
期
的
に
運
動
し
ま
し
ょ

う
。
適
度
な
有
酸
素
運
動
を
す
れ
ば
寝

つ
き
や
す
く
な
り
、
睡
眠
が
深
く
な
る

で
し
ょ
う
。

2
、
就
寝
前
の
入
浴
で

　
　

か
ら
だ
を
あ
た
た
め
る

　

運
動
に
加
え
て
入
眠
2
時
間
前
ご
ろ

の
入
浴
が
睡
眠
の
質
を
高
め
ま
す
。
あ

ま
り
熱
さ
を
感
じ
な
い
40
℃
程
度
の
お

湯
の
湯
舟
に
ゆ
っ
た
り
と
つ
か
る
の
が

よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
深
部
体
温
を

一
度
上
げ
て
か
ら
、
風
呂
上
り
に
深
部

体
温
が
下
が
る
こ
と
で
眠
気
を
誘
発
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

3
、
寝
室
環
境

　

快
適
な
就
寝
環
境
の
も
と
で
は
、
夜

中
の
目
覚
め
は
減
る
で
し
ょ
う
。
音
対

策
の
た
め
に
じ
ゅ
う
た
ん
を
敷
く
、
ド

ア
を
き
っ
ち
り
閉
め
る
、
遮
光
カ
ー
テ

ン
を
用
い
る
な
ど
の
対
策
も
手
助
け
と

な
り
ま
す
。
寝
室
を
快
適
な
温
度
に
保

ち
ま
し
ょ
う
。
暑
過
ぎ
た
り
寒
過
ぎ
た

り
す
れ
ば
、
睡
眠
の
妨
げ
と
な
り
ま
す
。

ま
た
ム
ー
ド
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
や
ヒ
ー
リ

ン
グ
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
、
ア
ダ
ー
ジ
ョ
系

の
ク
ラ
ッ
シ
ッ
ク
音
楽
な
ど
が
静
か
に

流
れ
る
よ
う
な
環
境
も
よ
い
で
す
ね
。

4
、
規
則
正
し
い
食
生
活

　

規
則
正
し
い
食
生
活
を
し
て
、
空
腹

の
ま
ま
寝
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

空
腹
で
寝
る
と
睡
眠
は
妨
げ
ら
れ
ま

す
。
睡
眠
前
に
軽
食（
特
に
炭
水
化
物
）

を
取
る
と
睡
眠
の
助
け
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
脂
っ
こ
い
も
の
や
胃
も
た

れ
す
る
食
べ
物
を
就
寝
前
に
取
る
の
は

避
け
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
睡
眠
導
入
剤

の
う
ち
レ
ン
ボ
レ
キ
サ
ン
ト（
商
品
名

デ
エ
ビ
ゴ
）を
服
用
す
る
場
合
は
空
腹

で
服
用
し
な
い
と
十
分
な
効
果
が
現
れ

な
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

5
、
就
寝
前
の
水
分

　

就
寝
前
に
水
分
を
取
り
過
ぎ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

夜
中
の
ト
イ
レ
回
数

が
減
り
ま
す
。
脳
梗

塞
や
狭
心
症
な
ど
の

血
液
循
環
に
問
題
の

あ
る
方
は
主
治
医
の

指
示
に
従
っ
て
く
だ

さ
い
。

6
、
就
寝
前
の
カ

フ
ェ
イ
ン

　

就
寝
の
4
時
間
前

か
ら
は
カ
フ
ェ
イ
ン

の
入
っ
た
も
の
は
取

ら
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
カ
フ
ェ
イ

ン
の
入
っ
た
飲
料
や

食
べ
物（
例
：
日
本
茶
、
コ
ー
ヒ
ー
、

紅
茶
、
コ
ー
ラ
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
）

を
取
る
と
、
寝
つ
き
に
く
く
な
っ
た
り
、

夜
中
に
目
が
覚
め
や
す
く
な
っ
た
り
、

睡
眠
が
浅
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

7
、
就
寝
前
の
飲
酒
は
控
え
る

　

眠
る
た
め
の
飲
酒
、
つ
ま
り
寝
酒
は

逆
効
果
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と

一
時
的
に
寝
つ
き
が
良
く
な
り
ま
す

が
、
徐
々
に
効
果
は
弱
ま
り
、
夜
中
に

目
が
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
。
深
い
眠

り
も
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

8
、
就
寝
前
の
喫
煙

　

夜
は
喫
煙
を
避
け
ま
し
ょ
う
。
ニ
コ

チ
ン
に
は
精
神
刺
激
作
用
が
あ
り
ま
す
。

9
、
寝
床
で
の
考
え
事

　

昼
間
の
悩
み
を
寝
床
に
持
っ
て
い
か

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
自
分
の
問

題
に
取
り
組
ん
だ
り
、
翌
日
の
行
動
に

つ
い
て
計
画
し
た
り
す
る
の
は
、
翌
日

に
し
ま
し
ょ
う
。
心
配
し
た
状
態
で
は
、

寝
つ
く
の
が
難
し
く
な
り
寝
て
も
浅
い

眠
り
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

10
、
眠
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に
就
く

　

不
眠
気
味
な
た
め
翌
日
へ
の
影
響
を

考
え
て
、
と
も
か
く
早
く
寝
よ
う
と
頑

張
る
方
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ

で
20
時
か
ら
21
時
ご
ろ
に
早
々
と
ふ
と

ん
に
入
ろ
う
と
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ
る

と
思
い
ま
す
。
し
か
し
早
寝
を
し
て
も

不
眠
は
よ
く
な
り
ま
せ
ん
。
寝
つ
き
に

時
間
が
か
か
っ
た
り
、
や
っ
と
寝
つ
い

た
と
思
っ
て
も
何
度
も
途
中
で
目
が
覚

め
る
こ
と
に
な
っ
て
か
え
っ
て
不
眠
が

悪
化
す
る
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

そ
れ
は
図
1
に
示
さ
れ
る
よ
う
に
、
睡

眠
圧
と
い
う
も
の
が
十
分
に
高
ま
っ
て

い
な
い
睡
眠
禁
止
ゾ
ー
ン（
20
時
～
22

時
）に
無
理
矢
理
寝
よ
う
と
し
て
い
る

か
ら
な
の
で
す
。

11
、
眠
れ
な
い
と
き
に
は

　
　

寝
室
か
ら
出
る

　

寝
床
の
な
か
で
眠
れ
ず
に
悶
々
と
過

ご
す
時
間
が
長
い
と
緊
張
や
焦
り
に
つ

な
が
り
さ
ら
な
る
不
眠
を
も
た
ら
す
こ

と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
30
分
ほ
ど
し

て
も
眠
れ
な
い
と
き
に
は
、
思
い
切
っ

て
布
団
や
寝
室
か
ら
出
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
よ
う
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
眠
れ

な
い
と
き
は
横
に
な
っ
て
い
る
だ
け
で

休
ま
る
と
思
い
た
い
の
で
す
が
、
肉
体

的
に
は
あ
る
程
度
の
休
息
に
な
る
の
は

事
実
で
す
が
、
本
来
の
睡
眠
の
役
割
で

あ
る
脳
の
休
息
、
神
経
の
修
復
、
記
憶

の
定
着
な
ど
に
は
貢
献
し
な
い
の
で
脳

は
休
ま
ら
な
い
の
で
す
。

　

次
回
は
さ
ら
に
よ
り
よ
い
睡
眠
を
と

る
た
め
の
方
策
に
つ
い
て
の
ヒ
ン
ト
を

お
伝
え
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

表1 正しいものはどれか？

以下のうち正しいものはどれか？

1. 睡眠時間は長ければ長いほどよい

2. 眠れない時は、眼を閉じて
　 横になっているだけで休まる

3. 平日の睡眠不足は休日の寝だめで取り戻せる

4. 不眠傾向のひとは、
　 なるべく早く床に就いたほうがよい

5. 遅寝遅起きのひと（夜型人間）は、
　 早寝早起き（朝型人間）に変えるべきである

6. 寝酒の方が睡眠薬で寝るよりも健康的である

7. 不眠症の診断は簡単だ

図1 睡眠禁止ゾーンとは?
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病（やまい）と 詩（うた）【 64 】　— 縁起の理法から観たウイルスと私たち —
東京大学名誉教授
大　井　　　玄

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
は

第
七
次
を
迎
え
ま
し
た
。

　

ウ
イ
ル
ス
の
生
存
戦
略
は
、
で
き

る
か
ぎ
り
多
く
の
宿
主
に
感
染
す
る

こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
感
染
力
を
高

め
、
毒
性
を
低
く
す
る
方
向
に
変
異

を
繰
り
返
し
て
い
く
よ
う
に
見
え
ま

す
。

　

し
か
し
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
の

は
嫌
で
す
か
ら
、「
ウ
イ
ル
ス
は
敵
だ
」

と
い
う
声
を
聴
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

果
た
し
て
そ
う
で
し
ょ
う
か
。

地
球
、
生
命
の
始
ま
り
、
ウ
イ
ル
ス

の
般
在
性

　

46
億
年
前
に
誕
生
し
た
地
球
に
、

生
命
が
誕
生
し
た
の
は
約
40
億
年
前

と
言
わ
れ
ま
す
。

　

生
物
の
遺
伝
情
報
は
、
核
酸
の
つ

な
が
り
の
集
合
に
よ
っ
て
成
り
立
っ

て
い
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
は
核
酸
の
比

較
的
に
短
い
つ
な
が
り
で
あ
り
、
真

核
生
物（
細
胞
核
を
持
つ
動
植
物
）、

原
核
生
物（
核
の
な
い
細
菌
）、
古
生

菌
の
す
べ
て
に
寄
生
し
て
い
ま
し
た
。

　

ウ
イ
ル
ス
は
ど
こ
に
で
も
い
ま
す
。

海
岸
で
す
く
っ
た
ひ
と
さ
じ
の
海
水

を
調
べ
る
と
、
数
百
万
の
ウ
イ
ル
ス

が
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

地
球
表
面
の
70
％
を
占
め
る
海
洋

は
、
地
球
の
酸
素
の
約
半
分
を
製
造

し
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
行
う
プ
ラ
ン

ク
ト
ン
の
よ
う
な
微
生
物
は
、
海
洋

の
生
物
量
の
90
％
を
構
成
し
て
い
る

が
、
ウ
イ
ル
ス
は
、
一
日
に
そ
の
約

20
％
を
殺
し
て
、
蛋
白
な
ど
の
栄
養

素
を
海
水
中
に
戻
し
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
ウ
イ
ル
ス
感
染
は
、

新
し
い
遺
伝
情
報
を
、
感
染
さ
れ

た
生
物
で
作
り
出
す
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。

　

通
常
、
遺
伝
子
は
親
か
ら
子
へ
「
垂

直
に
」
移
動
す
る
が
、
ウ
イ
ル
ス
は
、

生
物
の
個
体
間
を
「
水
平
に
」
遺
伝
子

を
移
動
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
の
一
例
と
し
て
、
ヒ
ト
の
遺
伝

情
報（
ゲ
ノ
ム
）は
2
0
0
3
年
す
べ

て
解
読
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
自
分
の

身
体
の
た
ん
ぱ
く
質
を
つ
く
る
遺
伝

子
は
わ
ず
か
1
・
5
％
に
す
ぎ
ず
、

約
半
分
は
ウ
イ
ル
ス
由
来
で
あ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
多
く
は
「
ト
ラ

ン
ス
ポ
ゾ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
自
由
に
動

き
回
れ
る
遺
伝
子
の
断
片
で
す
。
進

化
の
途
上
で
ヒ
ト
の
遺
伝
子
に
も
ぐ

り
こ
ん
だ
も
の
で
す
。

　

生
物
は
感
染
し
た
ウ
イ
ル
ス
の
遺

伝
子
を
自
ら
の
遺
伝
子
に
取
り
込
む

こ
と
で
、
突
然
変
異
を
お
こ
し
て
遺

伝
情
報
を
多
様
に
し
、
進
化
を
促
進

し
て
き
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

哺
乳
動
物
の
発
生
に
は
ウ
イ
ル
ス
が

必
要
だ
っ
た

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
で
、

「
ウ
イ
ル
ス
は
我
々
の
敵
だ
」
と
い
う

人
た
ち
は
、
わ
た
し
た
ち
が
哺
乳
動

物
の
一
種
で
あ
り
、
哺
乳
動
物
の
発

生
に
は
ウ
イ
ル
ス
が
必
要
だ
っ
た
こ

と
を
知
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

　

わ
た
し
た
ち
は
遺
伝
子
の
そ
れ
ぞ

れ
半
分
を
父
と
母
か
ら
受
け
つ
い
で

い
ま
す
。
免
疫
に
た
ず
さ
わ
る
母
の

リ
ン
パ
球
は
、「
自
己
」
と
「
非
自
己
」

を
峻
別
し
、
後
者
を
排
除
し
ま
す
。

胎
児
は
父
か
ら
の
遺
伝
子
を
も
持
っ

て
い
る
た
め
、
母
の
リ
ン
パ
球
は
「
非

自
己
」
つ
ま
り
異
物
と
し
て
胎
児
を
排

除
す
る
は
ず
で
す
。
な
ぜ
そ
れ
が
起

こ
ら
な
い
の
か
。

　

実
は
胎
盤
に
は
一
枚
の
細
胞
膜
が

あ
り
、
そ
れ
は
栄
養
分
は
通
す
も
の
の

リ
ン
パ
球
は
通
さ
な
い
。
1
9
7
0
年

代
、
哺
乳
動
物
の
胎
盤
か
ら
大
量
の

ウ
イ
ル
ス
が
見
出
さ
れ
、
こ
の
細
胞
膜

は
、
1
9
8
8
年
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
・
ウ

プ
サ
ラ
大
学
の
研
究
者
た
ち
に
よ
っ

て
、
ウ
イ
ル
ス
が
造
っ
た
も
の
で
あ
る

こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
ま
し
た
。

ヒ
ト
と
病
原
微
生
物
の
共
進
化

　

約
20
万
年
前
に
ア
フ
リ
カ
に
現
れ

た
ヒ
ト（
現
生
人
類
・
ホ
モ
サ
ピ
エ
ン

ス
）は
、
5
万
年
ほ
ど
前
に
ア
フ
リ
カ

を
出
て
ユ
ー
ラ
シ
ア
大
陸
に
広
が
っ

て
い
き
ま
し
た
。

　

エ
イ
ズ
、
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
、

水
痘
、
は
し
か
、
成
人
T
細
胞
白
血

病
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
や
結
核
な
ど
の

病
原
微
生
物
は
、
ア
フ
リ
カ
に
起
源

が
あ
り
ま
す
。
宿
主
の
ヒ
ト
と
と
も

に
進
化
し
な
が
ら
、
世
界
に
拡
散
し

て
い
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

先
述
し
た
よ
う
に
、
ウ
イ
ル
ス
の

生
存
戦
略
は
、
で
き
る
だ
け
多
く
の
、

宿
主
に
入
り
込
む
こ
と
で
す
。
そ
の

た
め
に
は
感
染
し
た
と
き
の
毒
性
が

軽
い
方
が
よ
い
の
で
す
。
毒
性
が
つ

よ
く
顕
著
な
感
染
の
跡
を
残
す
場
合
、

ヒ
ト
も
ウ
イ
ル
ス
と
の
闘
い
に
全
力

を
注
ぐ
だ
ろ
う
。
そ
の
記
念
す
べ
き

例
が
天
然
痘
の
撲
滅
。
天
然
痘
は

1
9
8
0
年
北
ア
フ
リ
カ
の
患
者
を

最
後
に
根
絶
さ
れ
ま
し
た
。

　

逆
に
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
症
状
が
軽

い
場
合
に
は
、
ヒ
ト
の
反
応
も
穏
や

か
な
た
め
、
ウ
イ
ル
ス
は
次
々
に
多

く
の
宿
主
に
移
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。

単
純
ヘ
ル
ペ
ス
は
そ
の
一
例
で
、
口

唇
に
水
疱
を
作
っ
た
り
す
る
が
全
身

症
状
は
軽
い
こ
と
が
多
い
。
乳
幼
児

期
の
初
感
染
で
は
、
症
状
が
な
い
か

あ
っ
て
も
軽
い
場
合
が
ほ
と
ん
ど
だ

が
、
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
イ
ル
ス
は
三
叉
神

経
節
に
潜
伏
し
て
お
り
、
高
齢
に
な

り
体
力
が
低
下
し
た
際
に
再
活
動
し
、

脳
の
記
憶
を
つ
か
さ
ど
る
側
頭
葉
内

側
・
辺
縁
系
に
炎
症
を
起
こ
し
、
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を
起
こ
す

と
い
う
説
が
有
力
に
な
り
つ
つ
あ
り

ま
す
。

　

台
湾
の
ツ
ェ
ン
ら
は
、
2
0
1
8

年
、
単
純
ヘ
ル
ペ
ス
感
染
症
が
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を
起
こ
し
、

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
で
治
療
し
て
お
く
と

発
症
が
予
防
で
き
る
と
い
う
、
十
数

年
に
わ
た
る
臨
床
疫
学
的
研
究
報
告

を
行
い
ま
し
た
。

　

超
高
齢
者
の
認
知
症
は
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
型
が
ほ
と
ん
ど
だ
か
ら
、
長

命
に
な
り
つ
つ
あ
る
ヒ
ト
と
、
ウ
イ

ル
ス
の
、
追
い
つ
追
わ
れ
つ
の
共
進

化
を
示
す
例
と
も
言
え
ま
し
ょ
う
。

ウ
イ
ル
ス
は
健
康
の
維
持
に
も
役

立
っ
て
い
る

　

ウ
イ
ル
ス
は
私
た
ち
に
病
気
を

も
た
ら
す
だ
け
と
思
う
な
ら
大
ま

ち
が
い
で
、
身
体
の
生
理
機
能
に
必

要
な
存
在
で
も
あ
る
の
が
判
っ
て
き

ま
し
た
。

　

腸
内
に
は
1
0
0
兆
を
超
す
細
菌

が
生
息
す
る
が
、
そ
の
数
十
倍
の

フ
ァ
ー
ジ（
細
菌
に
寄
生
す
る
ウ
イ
ル

ス
）が
存
在
す
る
と
推
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
糞
便
の
約
半
分
は
こ
う
い
っ
た

微
生
物
で
す
。

　

フ
ァ
ー
ジ
の
種
類
の
分
布
に
は
世

界
規
模
で
共
通
し
た
傾
向
が
み
ら
れ
、

潰
瘍
性
大
腸
炎
な
ど
消
化
器
の
病
気

に
か
か
る
と
こ
の
傾
向
か
ら
の
逸
脱

が
生
じ
る
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
フ
ァ
ー

ジ
は
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
維
持

す
る
こ
と
で
、
健
康
の
維
持
に
役
立
っ

て
い
る
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

皮
膚
に
は
一
兆
に
達
す
る
皮
膚
常

在
菌
が
生
息
し
て
お
り
、
多
く
は
皮

膚
の
美
容
や
健
康
の
維
持
に
役
立
っ

て
い
る
が
、
フ
ァ
ー
ジ
は
間
接
的
に

こ
れ
ら
の
役
割
を
支
え
て
い
る
と
見

な
さ
れ
て
い
ま
す
。

関
係
性
に
お
い
て
つ
な
が
る

　

パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
に
関
連
し
て
ヒ
ト

と
感
染
症
の
か
か
わ
り
の
歴
史
を
調

べ
る
と
、「
無
常
」、「
無
我
」、「
相
依

相
関
」
と
い
う
、
ブ
ッ
ダ
の
説
い
た
存

在
の
関
係
性
が
つ
ね
に
成
り
立
っ
て

い
る
の
に
気
づ
き
ま
す
。

　
「
無
常
」、「
無
我
」、
つ
ま
り
あ
り

方
の
変
化
の
速
さ
と
い
う
意
味
で
は
、

ウ
イ
ル
ス
に
匹
敵
す
る
者
は
な
い
で

し
ょ
う
。
ヒ
ト
の
世
代
交
代
に
は
約

30
年
か
か
る
が
、
ウ
イ
ル
ス
の
進
化

の
速
度
は
ヒ
ト
の
50
～
１
０
０
万
倍

に
達
し
ま
す
。
大
腸
菌
は
条
件
さ
え

よ
け
れ
ば
20
分
に
1
回
分
裂
し
ま
す
。

　

現
生
人
類
の
歴
史
は
せ
い
ぜ
い

20
万
年
だ
が
、
微
生
物
は
約
40
億
年

を
生
き
て
き
ま
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「鎮祭月、鏡祭月」は、神や祭りに縁の深い月
です。「秋晴れ」、「もみじ前線」や「イワシ雲」がこの月を特
色づける語です。10月の花は何と言っても菊ですね。モ
ミジをはじめとして、ブナ、ツタウルシ、ナナカマドの紅
葉、トチノキやイチョウの黄葉も美しくなります。栗ご飯、
自然薯のとろろご飯は秋の食べ物ですね。松茸が無理なら
シイタケ料理もよい。行楽の乗り物酔いや季節変わりの喘
息に注意。

柿くへば鐘が鳴るなり法隆寺　正岡 子規

11月の別名「神帰月、神楽月」は、神様が出雲から帰った
月です。11月の花は、サザンカ、ヒイラギ、ツワブキ、
などである。また、山では赤い木の実がみられる。11月
はカキが旬だ。生牡蠣、牡蠣鍋、カキフライ、牡蠣雑炊、
どれも食欲の秋を飾る。読書の秋、夜更かしに注意！空気
が乾燥するので、肌荒れやドライアイにご用心。少し暖か
くして、身心の休養に心がけよう。

山茶花のここを書斎と定めたり　正岡 子規

12月の別名「極月、窮月」は、1年の最後の月の意です。「北
風」「寒波」「霜柱」皆寒い冬の代名詞ですね。1年中で星
座が一番美しい季節です。オリオン座を見つけてみよう。
12月の花は、ポインセチアとクリスマスローズ、赤と白
です。この季節の食べ物は、河豚
刺し、ズワイガニ、風呂吹き大根。
葱も栄養があって良い、すき焼き
によし、葱の串焼きに練みそをつ
けるのも美味しそう。師も走る12
月は心に余裕を持とう。

クリスマスローズ気難しく優しく
　後藤比奈夫

【 アカエリヒレアシシギ 】
　春と秋、渡りの途中で日本を通過していく。普通
は海上を大きな群れで飛翔していくが、稀に内陸の
池や水田で羽を休めていく。あまり人を恐れること
がなく、じっとしていると近くまでやってくる。
　雄が卵を温め、子育てをするという変わった習性
をしている。

　
「
相
依
相
関
」（interbeing

）と
は
、

ひ
と
つ
の
現
象
は
、
他
の
現
象
と
関

係
し
て
い
る
、
つ
な
が
っ
て
い
る
こ

と
で
す
。

　

こ
の
視
点
か
ら
は
、
第
一
次
大
戦
末

期
、
世
界
で
5
，
0
0
0
万
か
ら
8
，

0
0
0
万
人
の
死
者
が
出
た
と
い
わ

れ
る
ス
ペ
イ
ン
風
邪（
鳥
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
）の
大
流
行
が
想
起
さ
れ
ま
す
。

　

ス
ペ
イ
ン
風
邪
は
日
本
に
も
上
陸

し
、
二
度
の
流
行
パ
タ
ー
ン
を
示
し

ま
し
た
。
内
務
省
衛
生
局（
厚
生
労
働

省
の
前
身
）の
統
計
に
よ
る
と
、
最
初

の
流
行
で
、
死
者
25
万
7
，
3
6
3

人（
患
者
死
亡
率
１
・
22
％
）、
二
度

目
の
流
行
で
は
、
死
者
12
万
7
，

6
6
6
人（
患
者
死
亡
率
5
・
29
％
）

で
し
た
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は
、

ウ
イ
ル
ス
の
な
か
で
も
す
ぐ
に
突
然

変
異
を
お
こ
し
、
亜
型
ウ
イ
ル
ス
を
出

現
さ
せ
や
す
い
も
の
の
ひ
と
つ
で
す
。

　

こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
本
来
、
北
極

圏
近
く
の
ア
ラ
ス
カ
、
シ
ベ
リ
ア
な

ど
の
凍
っ
た
湖
の
中
に
潜
ん
で
い
る
。

春
、
渡
り
鳥
の
カ
モ
や
ガ
ン
が
繁
殖

の
た
め
に
戻
っ
て
く
る
と
、
ウ
イ
ル

ス
は
水
鳥
の
体
内
に
入
り
、
腸
管
で

繁
殖
す
る
。
渡
り
鳥
は
越
冬
の
た
め

南
下
す
る
通
過
点
で
、
糞
と
と
も
に

ウ
イ
ル
ス
を
ば
ら
ま
き
ま
す
。

　

た
び
た
び
世
界
的
流
行
の
起
点
に

な
っ
た
中
国
南
部
で
は
、
ア
ヒ
ル
や

ガ
チ
ョ
ウ
な
ど
水
鳥
を
ブ
タ
と
一
緒

に
飼
っ
て
い
る
農
家
も
多
く
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は
水
鳥
か
ら

ブ
タ
に
感
染
し
、
そ
の
呼
吸
器
の
上

皮
細
胞
内
で
遺
伝
子
の
組
み
換
え
を

起
こ
す
。
ブ
タ
と
い
う
「
製
造
工
場
」

の
な
か
で
、
ヒ
ト
に
感
染
す
る
新
亜

型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
生
じ
た
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
か
ら
遠
く
は
な
れ
た
土
地
で

起
こ
っ
て
い
る
現
象
は
、
自
分
や
家

族
が
身
近
に
患
う
現
象
に
つ
な
が
っ

て
い
る
の
で
す
。

コ
ロ
ナ
感
染
予
防

　

以
上
か
ら
、
コ
ロ
ナ
感
染
予
防
の
核

心
は
、
相
依
相
関
の
つ
な
が
り
を
見
極

め
、
つ
な
が
り
を
断
つ
こ
と
に
あ
る
の

が
判
り
ま
す
。
そ
れ
に
は
、
野
生
生
物

の
棲
息
地
を
侵
害
し
た
り
、
野
生
生
物

を
食
す
る
こ
と
を
や
め
る
。
ウ
イ
ル
ス

感
染
発
見
の
世
界
的
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
・

シ
ス
テ
ム
を
完
備
す
る
。
三
密
を
避

け
る
。
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
行
う
な
ど

種
々
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
同
時
に
、

ウ
イ
ル
ス
や
野
生
生
物
に
対
し
、
い
わ

ば
あ
る
種
の
敬
意
を
表
す
る
こ
と
で

も
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。　
　

 

了

フクロウ博士の
メンタルヘルス歳時記⑨
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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4年10月1日

赤坂クリニック INFORMATIONS

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

【お知らせ】
〈大人の発達障害専門外来を開設します〉
月2回（原則第2・4木曜）
担当：加藤進昌医師（昭和大学名誉教授・公益財団法人神経研究所理事長兼所長）
予約はお電話にて承っております。通院中の方もご相談下さい。
お子さんの発達についてのご相談は、大澤眞木子医師が担当しております。

・新規カウンセリング予約を受付中
　ご希望の方は、主治医にご相談ください。詳しくはクリニックにお問い合わせください。

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。

なごやメンタルクリニック INFORMATIONS

【マインドフルネス】 月曜〜土曜 レギュラークラス 開催中

・初心者向けにビギナーズクラスを開催します！
　火曜 10時30分～12時
　①講義編（マインドフルネスの知識を学ぶ）、②実践編（解説を交えながら実践）
　①と②は連続講座ですが、お好きな方から受けて頂けます。
　経験者でも、基本から学び直したい方は参加可能です。WEBより予約可。

・マインドフルネスストレス低減法(MBSR) 
　対象：ストレスを軽減したい方、よりよく生きる力を高めたい方　参加者随時募集中
　※全10回 14時～16時半　金曜開催　事前面接あり
　次のグループは10月21日、28日、11月4日、11日、18日、25日、

12月2日、9日、16日、23日に実施予定 
（オリエンテーション、1日リトリート含む）

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。

●年末年始休診について
　2022年12月29日(木)午後～2023年1月3日(火)  ※横浜クリニックは12月29日 終日休診

お
知
ら
せ

「自立支援医療制度（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


