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人
が
生
き
て
い
る
時
の
脳
活
動

に
は
3
つ
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
る
こ

と
が
近
年
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

デ
フ
ォ
ル
ト
モ
ー
ド
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク（
D
M
N
）は
車
の
エ
ン
ジ
ン
の

ス
イ
ッ
チ
は
入
っ
て
い
る
が
走
っ

蓼科湖より望む八ヶ岳

医
療
法
人 

和
楽
会 

理
事
長    

貝
谷
久
宣

て
い
な
い
時
の
状
態
に
た
と
え
ら

れ
ま
す
。
特
別
あ
る
こ
と
に
注
意

が
払
わ
れ
る
の
で
は
な
く
、
ぼ
ん

や
り
と
し
て
雑
念
に
ふ
け
っ
て
い

る
時
や
睡
眠
中
の
脳
が
示
す
神
経

活
動
の
パ
タ
ー
ン
で
す
。
一
日
の

う
ち
の
多
く
の
時
間
を

D
M
N
が
占
め
ま
す
。
車
を

始
動
し
運
転
に
熱
中
し
て
い

る
状
態
は
セ
ン
ト
ラ
ル
・
エ

グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク（
C
E
N
）で
す
。
運
転
中

に
赤
信
号
に
気
づ
き
ブ
レ
ー

キ
を
踏
み
ま
す
。
こ
の
気
づ

き
の
状
態
が
サ
リ
エ
ン
ス
・

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク（
S
N
）で
す
。

　

D
M
N
の
中
で
も
脳
の
内

側
面
に
位
置
す
る
眼
窩
内
側

前
頭
前
皮
質
、
前
帯
状
回
皮

質
、
内
側
前
頭
前
皮
質
、
お

よ
び
後
部
帯
状
皮
質
は
重
要

な
働
き
を
し
て
い
ま
す（
図

1
）。
こ
の
部
は
自
分
に
関

⑰ 

不
安
症
や
う
つ
病
と
デ
フ
ォ
ル
ト
モ
ー
ド
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
臨
床
効
果
と
脳
科
学 

図1 デフォルトモード・ネットワーク（DMN）を構成する
　　脳領域の中の重要な脳部位とその機能
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係
す
る
言
葉
、
記
憶
、
感
情
、
そ

し
て
種
々
な
外
的
刺
激
と
い
っ
た

情
報
を
処
理
し
て
お
り
、
自
己
に

関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
概
念
を
形
成

し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

端
的
に
言
え
ば
、
D
M
N
、
と
り

わ
け
後
部
帯
状
回
は
自
我
機
能
と

直
接
結
び
つ
い
た
領
域
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。
D
M
N
内
の
各
脳
領

域
は
お
互
い
に
連
絡
し
あ
い
、
さ

ら
に
海
馬
や
扁
桃
体
と
い
っ
た
辺

縁
系
と
も
連
絡
を
取
り
あ
っ
て
い

ま
す
。

　

う
つ
病
や
不
安
症
に
は
D
M
N

の
過
活
動
状
態
が
根
底
に
あ
る
こ

と
が
最
近
の
脳
科
学
で
示
さ
れ
ま

し
た（
図
2
）。
そ
の
実
態
は
、
ク

ヨ
ク
ヨ
考
え
る
こ
と
の
堂
々
巡
り

で
す
。
精
神
医
学
で
は
そ
れ
を
反

芻
思
考
と
言
っ
て
い
ま
す
。
反
芻

思
考（
う
つ
病
）や
心
配（
不
安
症
）

が
強
け
れ
ば
強
い
ほ
ど
う
つ
病
や

不
安
症
は
重
度
で
あ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す（
図
3
）。
ま
た
反

芻
思
考
が
強
け
れ
ば
強
い
ほ
ど

D
M
N
内
の
神
経
活
動
が
盛
ん
に

な
り
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、「
今
、
こ

の
瞬
間
の
体
験
に
意
図
的
に
意
識

を
向
け
、
評
価
を
せ
ず
に
、
と
ら

わ
れ
の
な
い
状
態
で
、
た
だ
観
る

こ
と
」と
日
本
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

学
会
で
は
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
只
今
こ
の

瞬
間
に
の
み
心
を
置
く
こ
と
で
あ

り
、
過
去
や
未
来
に
心
を
お
け
ば

考
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
す
な

わ
ち
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
考
え

な
い
状
態
を
続
け
る
練
習
で

あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
瞑
想

状
態
で
は
D
M
N
の
活
動
性

は
低
下
し
ま
す（
図
4
）。
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
反
芻
思
考

を
減
ら
し
、
う
つ
病
の
改
善

を
引
き
起
こ
し
ま
す（
図
5
）。

　

ま
と
め
ま
す
と
、
う
つ
病

や
不
安
症
で
は
反
芻
、
心
配
、

自
己
評
価
で
頭
が
い
っ
ぱ
い

に
な
っ
て
い
る
状
況
で
あ
り
、

こ
れ
は
脳
科
学
の
立
場
か
ら

は
D
M
N
の
活
動
性
が
高

ま
っ
て
い
る
状
態
で
あ
り
、

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
こ
の

D
M
N
の
活
動
性
を
減
弱
さ

せ
る
作
用
に
よ
り
不
安
症
や

う
つ
病
に
効
果
を
発
揮
す
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
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マインドフルネスの臨床効果と脳科学 ⑰ 不安症やうつ病と
　 デフォルトモード・ネットワーク

図2 健常者とうつ病者のDMNの機能性MRIで調べた活動性を
　　示す。うつ病では活動性が高まっている(下段)。

図3 反芻思考とうつ病の重症度は相関している。健常者に比べ
　　うつ病者では反芻思考の程度が高い。

図4 健常者の安静時のDMNにおける機能性MRI活性は瞑想により
　　減弱する。

図5 マインドフルネス訓練を3ヶ月間行うと、反芻思考は減少し、
　　6割の人が寛解している。
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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
。

　

朝
晩
が
急
激
に
冷
え
、
最
低
気

温
と
最
高
気
温
の
差
が
10
度
を
超

え
る
日
が
続
い
て
い
ま
す
。
今
年

6
月
に
梅
雨
明
け
し
た
時
と
同
じ

よ
う
に
、
急
激
な
温
度
差
に
体
が

順
応
す
る
ま
で
は
自
律
神
経
も
含

め
て
体
調
を
崩
し
や
す
い
の
で
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。
私
が
行
っ
て

い
る
対
策
は
、食
べ
る
、運
動
す
る
、

寝
る
、
で
す
。
日
中
ま
だ
暖
か
い

と
は
い
え
夏
の
よ
う
な
暑
さ
で
は

な
く
な
っ
た
こ
と
と
、
夜
は
寒
い

と
は
い
え
ま
だ
凍
え
る
よ
う
な
寒

さ
で
は
な
い
こ
と
か
ら
、
最
近
は

も
っ
ぱ
ら
走
っ
て
い
ま
す
。
ラ
ン

ニ
ン
グ
す
る
と
膝
が
痛
く
な
り
や

す
か
っ
た
の
で
す
が
、
膝
の
負
担

を
少
な
く
す
る
よ
う
な
走
り
方
を

取
り
入
れ
た
の
と
、
足
の
筋
力
が

つ
い
て
き
た
か
ら
か
、
最
近
は
膝

が
痛
く
な
る
こ
と
な
く
コ
ン
ス
タ

ン
ト
に
走
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
寒
く
な
っ
て
く

る
と
外
で
の
運
動
が
辛
く
な
っ
て

く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
で
き

る
だ
け
続
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

さ
て
、
今
回
か
ら
ご
紹
介
し
て

い
く
の
は
、
数
学
者
の
新
井
紀
子

氏
が
著
者
で
東
洋
経
済
新
報
社

か
ら
出
版
さ
れ
て
い
る
「
A
I 

v
s
. 

教
科
書
が
読
め
な
い
子
ど

も
た
ち
」で
す
。
以
前
は
映
画
や
小

説
の
世
界
で
あ
っ
た
も
の
が
今
や

ス
マ
ホ
や
ス
ピ
ー
カ
ー
、
車
な
ど

に
も
搭
載
さ
れ
、
日
常
生
活
に
は

欠
か
せ
な
い
も
の
と
な
っ
て
い
る

A
I
に
、
元
々
興
味
が
あ
っ
た
の

で
す
が
、
学
校
に
通
う
子
供
を
持

つ
親
と
し
て
本
の
題
名
に
注
意
を

惹
き
つ
け
ら
れ
て
読
み
始
め
た
1

冊
で
す
。
新
井
紀
子
氏
は
、
東
大

合
格
を
目
指
す
A
I
「
東
ロ
ボ
く

ん
」の
開
発
に
携
わ
っ
た
り
、
世
界

各
国
の
著
名
人
や
知
識
人
の
さ
ま

ざ
ま
な
講
演
会
を
無
料
配
信
し
て

い
る
メ
デ
ィ
ア
と
し
て
有
名
な

T
E
D
で
講
演
さ
れ
た
こ
と
が
あ

る
な
ど
、
非
常
に
高
名
な
数
学
者

で
す
。
今
現
在
A
I
と
呼
ば
れ
て

い
る
も
の
は
ど
う
い
う
も
の
で
、

何
を
得
意
と
し
て
何
を
苦
手
と
し

て
い
る
の
か
と
い
っ
た
こ
と
か
ら
、

自
身
が
実
施
し
て
い
る
中
高
生
の

読
解
力
を
調
査
す
る「
リ
ー
デ
ィ
ン

グ
ス
キ
ル
テ
ス
ト
」の
結
果
か
ら
将

来
A
I
に
対
応
す
る
た
め
に
は
今

の
教
育
に
ど
の
よ
う
な
こ
と
が
必

要
で
あ
る
か
ま
で
、
幅
広
く
書
か

れ
て
い
ま
す
。
数
学
者
ら
し
い
非

常
に
論
理
的
な
内
容
で
あ
る
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
非
常
に
読
み
や
す

い
文
章
で
、
し
か
も
自
身
が
さ
ま

ざ
ま
な
開
発
や
調
査
に
関
わ
っ
て

い
る
こ
と
か
ら
、
と
て
も
深
い
内

容
と
な
っ
て
い
て
、
一
気
に
読
み

切
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

第
1
章
の
最
初
に
書
か
れ
て

い
た
の
は
A
I
と
A
I
技
術
の

違
い
に
つ
い
て
で
す
。
世
の
中

の
様
々
な
場
面
に
浸
透
し
て
い

る
こ
と
か
ら
、
A
I
が
す
ご
い

と
い
う
こ
と
は
私
も
日
ご
ろ
感

じ
て
い
た
の
で
す
が
、
そ
の
一

方
で
映
画
の
よ
う
に
A
I
が
い

ろ
い
ろ
な
場
面
で
人
に
取
っ
て

代
わ
る
と
い
う
こ
と
が
な
か
な

か
現
実
で
は
見
ら
れ
な
い
こ
と

は
以
前
か
ら
不
思
議
に
思
っ
て

い
ま
し
た
。
そ
の
理
由
が
ま
さ

に
、「
A
I
」
と
「
A
I
技
術
」
の

違
い
だ
っ
た
の
で
す
。
A
I
は
、

artificial intelligence

の
略
で
、

人
工
知
能
と
訳
さ
れ
、
知
能
を
持

つ
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
と
い
う
意
味

で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
人
工
知
能

と
い
う
と
、
私
の
中
で
は
映
画
の

ス
タ
ー
ウ
ォ
ー
ズ
に
出
て
く
る

C
3
P
O
や
タ
ー
ミ
ネ
ー
タ
ー
に

出
て
く
る
T-

8
0
0
な
ど
が
真
っ

先
に
浮
か
び
ま
す
。
い
ず
れ
も
、

ま
る
で
人
間
の
よ
う
に
自
分
で
考

え
行
動
す
る
人
型
ロ
ボ
ッ
ト
で
す
。

映
画
に
出
て
く
る
A
I
は
、
人
間

と
同
等
以
上
の
知
能
を
持
っ
て
い

ま
す
が
、
今
現
在
我
々
が
接
し
て

い
る
A
I
は
部
分
的
に
は
人
間
と

同
等
以
上
の
能
力
は
あ
り
ま
す
が
、

知
能
は
持
っ
て
い
な
い
の
で
す
。

新
井
氏
は
、
遥
か
遠
く
の
未
来
に

は
そ
う
い
っ
た
A
I
が
登
場
す
る

可
能
性
は
あ
り
ま
す
が
、
近
未
来

に
真
の
A
I
が
誕
生
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
と
、
断
言
し
て
い
ま

す
。
そ
の
理
由
は
、
ま
ず
人
間
の

知
能
を
科
学
的
に
観
測
す
る
方
法

が
そ
も
そ
も
な
い
か
ら
で
す
。
自

分
の
脳
が
ど
う
動
い
て
い
る
の
か
、

何
を
感
じ
て
、
何
を
考
え
て
い
る

か
は
、
自
分
自
身
で
も
わ
か
ら
な

い
で
す
し
、
文
章
を
読
ん
で
意
味

が
わ
か
る
と
い
う
こ
と
が
ど
う
い

う
活
動
な
の
か
も
全
く
解
明
で
き

て
い
な
い
か
ら
で
す
。
ま
た
、

A
I
、
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
が
し
て

い
る
の
は
基
本
的
に
四
則
演
算
な

の
だ
そ
う
で
す
が
、
そ
も
そ
も
人

間
の
知
能
の
原
理
を
数
学
的
に
解

明
で
き
て
い
な
い
の
で
す
か
ら
、

そ
れ
を
工
学
的
に
再
現
で
き
る
は

ず
が
な
い
の
で
す
。
こ
の
説
明
に

よ
り
、
私
の
中
で
映
画
と
現
実
の

ギ
ャ
ッ
プ
に
感
じ
て
い
た
モ
ヤ
モ

ヤ
が
す
ー
っ
と
解
消
さ
れ
ま
し
た
。

い
ま
私
た
ち
が
「
A
I
」
と
し
て
日

常
の
中
で
接
し
て
い
る
も
の
は
、

実
は
映
画
に
出
て
く
る
よ
う
な
真

の
A
I
を
実
現
す
る
た
め
に
開
発

さ
れ
て
き
た
さ
ま
ざ
ま
な
技
術
、

音
声
認
識
技
術
や
自
然
言
語
処
理

技
術
、
画
像
処
理
技
術
と
い
っ
た

「
A
I
技
術
」だ
っ
た
の
で
す
。

　

映
画
に
出
て
く
る
よ
う
な
真

の
A
I
は
少
な
く
と
も
現
在
の
技

術
で
は
実
現
で
き
な
い
と
い
う
こ

と
は
残
念
で
も
あ
り
ま
す
が
、

A
m
a
z
o
n
の
ア
レ
ク
サ
や
O
K
，

G
o
o
g
l
e
が
質
問
に
対
し
て

「
よ
く
わ
か
り
ま
せ
ん
」
と
返
答
し

た
り
、
と
ん
ち
ん
か
ん
な
返
答
を

し
て
も
、
何
だ
か
納
得
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
映

画
の
マ
ト
リ
ッ
ク
ス
の
よ
う
に
、

人
間
を
は
る
か
に
超
え
た
知
能
を

も
っ
た
A
I
に
人
間
が
支
配
さ
れ

て
し
ま
う
と
い
っ
た
恐
れ
は
現
時

点
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
に
安
堵

も
覚
え
ま
し
た
。
そ
し
て
、
画
像

処
理
技
術
に
は
、
実
は
高
校
数
学

で
習
っ
て
以
降
、
私
の
中
で
は
全

く
使
う
こ
と
の
な
か
っ
た
行
列
の

計
算
が
使
わ
れ
て
い
る
と
い
う
こ

と
も
述
べ
ら
れ
て
お
り
、
何
に
必

要
な
の
か
一
見
わ
か
ら
な
い
こ
と

で
も
、
実
は
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ

で
実
は
使
用
さ
れ
て
お
り
、
そ
の

恩
恵
に
あ
ず
か
っ
て
い
る
こ
と
を

感
じ
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
今
回
は

こ
の
本
の
第
1
章
の
さ
わ
り
の
部

分
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
。
ま

だ
ま
だ
ご
紹
介
し
た
い
内
容
が
た

く
さ
ん
あ
る
の
で
す
が
、
続
き
は

ま
た
次
回
以
降
で
。

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 「AI vs.  教科書が読めない子どもたち」
第1章「MARCHに合格―AIはライバル」（前半）
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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

の
消
去

　
「
恐
怖
条
件
付
け
」
が
大
き
く
関

わ
っ
て
い
る
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（
心

的
外
傷
後
ス
ト
レ
ス
障
害
）な
ど
の
不

安
症
・
恐
怖
症
の
治
療
に
お
い
て
、

そ
の
条
件
付
け
の
消
去
が
重
要
で
す
。

　

レ
ス
ポ
ン
デ
ン
ト（
古
典
的
）学
習

で
恐
怖
条
件
付
け
さ
れ
た
状
態
を
改

善
す
る
に
は
、
そ
の
条
件
付
け
の
消

去
が
必
要
で
す
。
同
じ
レ
ス
ポ
ン
デ

ン
ト
学
習
で
あ
る
「
パ
ブ
ロ
フ
の
犬
の

実
験
」
の
条
件
付
け
は
、
メ
ト
ロ
ノ
ー

ム
の
音（
条
件
刺
激
）と
エ
サ（
無
条
件

刺
激
）が
組
み
合
わ
さ
れ
繰
り
返
し
提

示
さ
れ
た
後
に
は
、
音
を
聞
く
だ
け

で
意
識
せ
ず
と
も
唾
液
の
分
泌（
条
件

反
応
）が
盛
ん
に
な
っ
て
い
る
状
態
で

す
。
音
だ
け
で
唾
液
分
泌
が
盛
ん
に

な
る
状
態
を
改
善
さ
せ
る
こ
と
を
考

え
ま
す
。
音
は
鳴
ら
す
が
、
エ
サ
は

出
さ
な
い
刺
激
の
提
示
を
繰
り
返
す

と
、
徐
々
に
唾
液
の
分
泌
が
低
下
し
、

音
の
刺
激
の
み
で
は
唾
液
分
泌
が
さ

れ
な
い
条
件
付
け
が
消
去
さ
れ
た
状

態
に
な
り
ま
す
。

　

列
車
に
対
す
る
広
場
恐
怖
を
考
え

ま
す
と
、
列
車（
元
は
中
性
の
条
件
刺

激
）で
パ
ニ
ッ
ク
発
作（
無
条
件
刺
激
）

を
繰
り
返
し
経
験
し
、
元
々
は
不
安

の
対
象
で
な
か
っ
た
列
車
に
実
際
に

乗
る
、
ま
た
は
そ
れ
を
考
え
る
だ
け

で
も
、
パ
ニ
ッ
ク
発
作
が
起
こ
る
の

で
な
い
か
と
予
期
不
安（
条
件
反
応
）

が
生
じ
、
避
け
る
よ
う
に
な
っ
た
状

態
で
す
。
そ
の
条
件
付
け
を
消
去
す

る
に
は
、
列
車
に
乗
る
際
に
パ
ニ
ッ

ク
発
作
が
起
き
な
い
経
験
を
繰
り
返

し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
予
期
不
安
は

徐
々
に
軽
減
さ
れ
、
列
車
で
の
予
期

不
安
が
な
く
な
り
、
避
け
る
行
動
も

改
善
さ
れ
ま
す
。
理
屈
で
は
そ
の
よ

う
に
説
明
で
き
る
の
で
す
が
、
実
際

に
は
、
列
車
に
乗
る
際
に
パ
ニ
ッ
ク

発
作
が
起
き
る
か
起
き
な
い
か
を
、

エ
サ
を
出
す
か
出
さ
な
い
か
の
よ
う

に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
点
が
問

題
に
な
り
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
、
取
り
組
み
方
の
ヒ
ン

ト
と
し
て
、
ポ
イ
ン
ト
を
2
つ
示
し

ま
す
。
1
点
目
は
、
突
然
の
予
期
し

な
い
「
パ
ニ
ッ
ク
発
作
」
と
、
条
件
付

け
ら
れ
生
じ
る
「
予
期
不
安
」
が
、
症

状
的
に
不
安
や
恐
怖
、
動
悸
や
息
苦

し
さ
な
ど
精
神
症
状
、
身
体
症
状
と

も
同
様
で
区
別
困
難
で
あ
る
こ
と
で

す
。
列
車
に
乗
る
取
り
組
み
で
生
じ

る
不
安
や
ド
キ
ド
キ
は
、
症
状
は
同

じ
で
す
が
、
突
然
の

予
期
し
な
い
パ
ニ
ッ

ク
で
な
く
、
条
件
付

け
ら
れ
生
じ
る
予
期

不
安
が
発
作
的
に
高

ま
っ
た
も
の
と
考
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

2
点
目
は
、
パ
ニ
ッ

ク
発
作
も
予
期
不
安

も
、
怖
さ
や
身
体
症

状
が
生
じ
る
辛
い
も

の
で
す
が
、
永
遠
に

増
悪
し
続
く
も
の
で

な
く
、
あ
る
程
度
の

時
間
で
ピ
ー
ク
に
達

し
た
後
、
何
も
し
な

く
て
も
自
然
に
落
ち
着
く
こ
と
で
す
。

こ
れ
ら
は
、
条
件
付
け
を
消
去
す
る
行

動
療
法
の
取
り
組
み
に
役
立
ち
ま
す
。

旅
の
写
真
4　

舞
鶴
港
か
ら
フ
ェ
リ
ー

で
日
本
海
を
北
上

　

後
半
は
、
旅
の
写
真
で
す
。

　

大
学
2
年
の
夏
休
み
、
福
岡
に
帰

省
し
た
8
月
後
半
、
大
学
に
戻
る
際
、

ど
こ
か
に
寄
り
道
し
よ
う
と
考
え
ま

し
た
。
前
年
夏
の
初
め
て
の
北
海
道

に
続
き
、
比
較
的
時
間
の
あ
る
夏
休

み
後
半
に
再
び
船
旅
を
し
て
、
北
海

道
に
行
こ
う
と
決
め
ま
し
た
。
前
年

は
茨
城
の
大
洗
港
か
ら
太
平
洋
を

フ
ェ
リ
ー
で
北
進
し
苫
小
牧
か
ら
北

海
道
に
入
っ
た
の
で
す
が
、
今
回
は
、

京
都
の
舞
鶴
港
か
ら
日
本
海
を
北
進

し
小
樽
に
入
る
フ
ェ
リ
ー
を
使
う
こ

と
と
し
ま
し
た
。
新
日
本
海
フ
ェ

リ
ー
は
、
大
型
船
で
比
較
的
安
価
で

あ
る
と
聞
い
て
い
ま
し
た
。
現
在
と

違
い
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
運
航
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
確
認
や
予
約
す
る
こ
と
は

で
き
な
い
時
代
で
、
J
T
B
時
刻
表

の
後
ろ
の
方
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
長

距
離
フ
ェ
リ
ー
の
航
路
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
を
確
認
し
、
舞
鶴
港
の
フ
ェ
リ
ー

会
社
事
務
所
に
電
話
し
た
と
こ
ろ
、

満
席
だ
が
キ
ャ
ン
セ
ル
待
ち
が
で
き

る
と
の
こ
と
。
23
時
過
ぎ
の
深
夜
の

出
発
で
す
が
、
多
分
乗
れ
る
だ
ろ
う

と
楽
観
的
に
考
え
、
乗
れ
ず
に
深
夜

の
港
に
残
さ
れ
る
こ
と
は
考
え
ず
、

福
岡
を
朝
「
青
春
18
き
っ
ぷ
」
で
出
発

し
ま
し
た
。
山
陽
本
線
、
加
古
川
線
、

福
知
山
線
、
山
陰
本
線
、
舞
鶴
線
の

普
通
列
車
を
乗
り
継
ぎ
、
東
舞
鶴
駅

か
ら
確
か
歩
い
て
、
深
夜
の
舞
鶴
港

に
着
き
ま
し
た
。
キ
ャ
ン
セ
ル
待
ち

で
申
し
込
み
、
出
港
間
際
に
、
乗
船

で
き
る
こ
と
が
案
内
さ
れ
、
学
割
で

2
等
客
室
に
乗
り
込
み
ま
し
た
。
ア

ル
バ
ム
の
中
に
フ
ェ
リ
ー
の
写
真
と

共
に
、
チ
ケ
ッ
ト
が
保
存
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
学
割
で
5
，
2
8
0
円
、
深

夜
23
時
30
分
に
出
港
し
、
翌
々
日
の

早
朝
4
時
過
ぎ
に
小
樽
港
に
到
着
す

る
28
時
間
超
の
船
旅
と
な
り
ま
し
た
。

2
泊
と
丸
1
日
、
大
型
フ
ェ
リ
ー
の

中
を
散
策
、
映
画
上
映
が
あ
っ
た
り
、

綱
引
き
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
が
あ
っ
た

り
、
太
平
洋
と
も
オ
ホ
ー
ツ
ク
海
と

も
違
う
青
い
日
本
海
を
眺
め
た
り
、

夕
焼
け
や
夜
の
月
を
眺
め
た
り
し
て
、

気
分
良
く
、
そ
の
後
の
予
定
も
決
め

な
い
ま
ま
、
北
に
進
み
、
小
樽
港
に

向
か
い
ま
し
た
。

恐怖条件付けの消去
医療法人 和楽会　横浜クリニック 院長　　境  洋 二 郎

条件付けの消去

舞鶴港から日本海を北上
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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3

　

こ
の
原
稿
を
執
筆
し
て
い
る
2
0
2
2

年
11
月
中
旬
は
、
2
0
2
3
年
に
か
け
て

の
年
末
年
始
頃
に
は
第
8
波
が
襲
来
す
る

だ
ろ
う
と
い
う
大
方
の
予
想
を
超
え
て
す

で
に
第
8
波
が
始
ま
り
拡
大
す
る
様
相
を

呈
し
て
い
ま
す
。
ふ
た
た
び
日
本
の
コ
ロ

ナ
感
染
者
が
世
界
最
高
を
記
録
す
る
よ
う

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
行
動
制
限
も

な
く
、
全
国
旅
行
支
援
策
や
海
外
か
ら
の

入
国
制
限
撤
廃
な
ど
も
そ
う
し
た
要
因
と

な
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
。

　

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
波

ご
と
に
感
染
者
が
増
加
す
る
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
。
次
々

と
現
れ
る
変
異
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
重
症

化
率
が
高
ま
ら
な
い
こ
と
を
祈
る
ば
か
り

で
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
は
1
か

ら
11
ま
で
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
前
回
も
掲

げ
た
設
問（
表
1
）へ
の
回
答
を
考
え
な
が

ら
続
き
を
お
読
み
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い

ま
す
。

12
、
起
床
時
間
を
な
る
べ
く
一
定
に
す
る

　

就
寝
時
刻
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
ず
、
眠
く

な
っ
て
か
ら
床
に
就

く
こ
と
と
な
ら
ん
で

重
要
な
こ
と
は
朝
起

き
る
時
間
を
な
る
べ

く
一
定
に
す
る
こ
と

で
す
。
眠
り
が
浅
い

と
き
は
、
む
し
ろ
遅

寝
・
早
起
き
に
す
る

こ
と
を
考
え
て
も
よ

い
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
古
来
か
ら
早
起

き
は
三
文
の
徳
と
言

わ
れ
て
い
る
と
お
り

だ
と
思
い
ま
す
が
、
す
べ
て
の
ひ
と
が
朝

型
人
間
に
な
る
必
要
が
あ
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

朝
型
と
夜
型
は
遺
伝
子
的
に
規
定
さ
れ

て
い
る
部
分
も
あ
る
の
で
無
理
に
夜
型
か

ら
朝
型
に
変
え
る
こ
と
で
か
え
っ
て
心
身

の
不
調
を
き
た
す
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

　

起
床
時
間
が
一
定
に
な
っ
て
い
る
か
、
あ

る
い
は
そ
も
そ
も
自
分
の
睡
眠
リ
ズ
ム
が
ど

の
よ
う
な
パ
タ
ー
ン
な
の
か
を
知
る
た
め
に

睡
眠
リ
ズ
ム
表
を
つ
け
る
習
慣
を
つ
け
る
こ

と
も
お
薦
め
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
睡
眠

リ
ズ
ム
を
適
切
に
保
つ
こ
と
は
う
つ
病
や

双
極
性
障
害
の
治
療
や
予
防
法
と
し
て
も

重
要
な
手
段
と
な
る
の
で
す
。（
図
1
）

13
、
起
床
後
に
光
を
浴
び
る

　

起
床
後
に
日
の
光
に
あ
た
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
そ
の
こ
と
で
体
内
時
計
が
リ

セ
ッ
ト
さ
れ
て
、
睡
眠
覚
醒
リ
ズ
ム
が
前

進
し
て
、
よ
り
よ
い
眠
り
に
つ
な
が
る
の

で
す
。

　

天
気
の
良
い
時
な
ど
朝
早
く
起
き
て
朝

日
を
浴
び
て
の
早
朝
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
早

朝
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
適
切
な
運
動
も
兼
ね
る

こ
と
に
な
り
理
想
的
な
不
眠
解
消
法
と
も

言
え
ま
す
。
た
だ
朝
か
ら
家
を
出
て
運
動

な
ど
ど
う
し
て
も
気
が
進
ま
な
い
と
い
う

方
も
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。

　

そ
う
し
た
場
合
は
、
家
の
な
か
で
朝
日

を
浴
び
や
す
い
環
境
に
お
ら
れ
る
方
は
よ

い
の
で
す
が
、
日
当
た
り
が
あ
ま
り
よ
く

な
い
部
屋
に
お
住
い
の
方
も
お
ら
れ
る
こ

と
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な
と
き
に
お
勧
め
し

た
い
の
は
、
高
照
度
光
療
法
器
を
使
う
こ

と
で
す
。
高
照
度
光
を
発
す
る
装
置
で

「
ブ
ラ
イ
ト
ラ
イ
ト
」
と
い
う
よ
う
な
製
品

名
で
ネ
ッ
ト
な
ど
で
検
索
さ
れ
る
と
い
く

つ
か
類
似
し
た
装
置
が
出
て
来
る
こ
と
と

思
い
ま
す
。
値
段
も
3
0
0
0
0
円
～

4
0
0
0
0
円
ほ
ど
す
る
も
の
ま
で
あ
り

ま
す
が
、
そ
の
よ
う
な
高
級
品
で
は
な

く
目
か
ら
30
セ
ン
チ
の
と
こ
ろ
で

1
0
0
0
0
ル
ク
ス
の
照
度
が
得
ら
れ
る

も
の
で
あ
れ
ば
5
0
0
0
円
～
6
0
0
0

円
の
も
の
で
十
分
だ
と
思
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
装
置
を
購
入
し
て
、
午
前
中

の
早
め
の
時
間
に
1
時
間
程
度
高
照
度
光

が
目
に
入
る
よ
う
に
し
て
浴
び
る
の
で
す
。

（
図
2
）こ
の
高
照
度
光
療
法
は
、
毎
年
日

照
時
間
が
短
く
な
る
秋
冬
に
う
つ
病
を
繰

り
返
し
春
に
な
る
と
自
然
に
軽
快
し
、
夏

に
な
る
と
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
や
や
軽
躁

的
に
な
る
と
い
う
季
節
性
う
つ
病
に
も
有

効
性
が
高
い
こ
と
が
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

14
、
昼
寝
は
効
果
的
だ
が
、
30
分
以
内
に

　

午
前
中
の
仕
事
を
終
え
て
ラ
ン
チ
を

と
っ
た
あ
と
な
ど
し
ば
し
ば
眠
く
な
る
も

の
で
す
。
そ
ん
な
と
き
無
理
に
仕
事
を
続

け
て
も
能
率
も
上
が
り
ま
せ
ん
。
思
い
切
っ

て
昼
寝
す
る
こ
と
で
そ
の
後
の
仕
事
の
能

率
が
上
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し

長
す
ぎ
る
昼
寝
は
睡
眠
リ
ズ
ム
を
混
乱
さ

せ
夜
間
の
不
眠
を
助
長
し
ま
す
。
ど
う
し

て
も
昼
寝
し
た
い
と
き
は
15
時
ま
で
に
30

分
以
内
と
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。

15
、
睡
眠
時
間
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
な
い
こ
と

　

こ
の
こ
と
も
大
事
で
す
。
万
人
に
共
通

す
る
必
要
睡
眠
時
間
と
い
う
も
の
は
あ
り

ま
せ
ん
。
個
人
個
人
で
最
適
な
睡
眠
時
間

は
異
な
り
ま
す
。
ま
た
図
3
に
示
さ
れ
て

い
る
よ
う
に
年
齢
と
と
も
に
睡
眠
時
間
は

短
く
な
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
睡

眠
時
間
は
短
す
ぎ
て
も
、
長
す
ぎ
て
も
生

命
予
後
を
不
良
に
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
長
時
間
寝
れ
ば
寝
る
ほ
ど
よ
い

と
い
う
も
の
で
も
な
い
の
で
す
。

　

ま
た
休
日
に
長
時
間
寝
る
寝
だ
め
を
し

て
多
忙
な
平
日
の
睡
眠
不
足
を
補
お
う
と

し
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
睡
眠
は
蓄
え
て

お
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
せ
い
ぜ
い
平

日
の
睡
眠
負
債
を
返
済
し
よ
う
と
し
て
い

る
だ
け
な
の
で
す
。
さ
ら
に
は
休
日
に
長

時
間
寝
て
し
ま
う
こ
と
、
特
に
昼
寝
を
長

時
間
す
る
こ
と
な
ど
で
そ
れ
ま
で
の
睡
眠

覚
醒
リ
ズ
ム
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と
に
注

意
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
一
過
性
に

せ
よ
昼
夜
逆
転
の
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
、

週
明
け
に
備
え
た
睡
眠
が
と
れ
ず
月
曜
日

の
朝
の
不
調
を
来
す
原
因
に
も
な
っ
て
し

ま
う
こ
と
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。
毎
週
休
み

明
け
の
不
調
に
な
る
ひ
と
が
少
な
く
な
い

の
で
す
が
、
そ
の
原
因
は
休
日
の
不
適
切

な
「
寝
だ
め
」
や
長
時
間
の
昼
寝
に
あ
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

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・覚醒リズム表

図2 高照度光装置図3 健康人の夜間睡眠時間の加齢による変化
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新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行
は
今
後
ど
の

よ
う
に
変
化
し
て
い
く
の
だ
ろ
う
か
。

　

感
染
症
が
流
行
す
る
と
き
、
社
会
医

学
の
立
場
か
ら
は
三
つ
の
側
面
を
注

目
す
る
。
ま
ず
、
そ
の
感
染
症
の
感
染

性
と
毒
性
。
第
二
に
、患
者
の
抵
抗
力
。

そ
し
て
、
も
っ
と
も
重
要
な
要
因
と
し

て
社
会
環
境
の
諸
条
件
が
あ
る
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
場
合
、
約
1
0
0
年

前
に
猛
威
を
振
る
い
、
世
界
で
5
，

0
0
0
万
人
か
ら
8
，
0
0
0
万
人
と

も
言
わ
れ
る
死
者
を
出
し
た
鳥
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ（
ス
ペ
イ
ン
風
邪
）に
く

ら
べ
、
は
る
か
に
毒
性
は
低
い
よ
う

だ
。
ス
ペ
イ
ン
風
邪
で
は
日
本
の
場

合
、
第
一
次
の
流
行
で
約
25
万
人
、

第
二
次
の
流
行
で
12
万
人
の
死
者
が

で
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で

は
、
七
次
ま
で
の
ピ
ー
ク
が
過
ぎ
て
、

感
染
者
は
累
計
2
，
2
0
0
万
人
、
死

者
は
5
万
人
に
達
し
て
い
な
い
。
日
本

の
人
口
は
1
億
3
，
0
0
0
万
人
。
世

界
一
の
超
高
齢
社
会
、
つ
ま
り
感
染
が

死
亡
に
つ
な
が
り
や
す
い
集
団
で
あ
る
。

相
対
的
に
す
ぐ
れ
た
対
応
と
い
え
る
。

ロ
シ
ア
の
コ
ロ
ナ
感
染
情
況

　

今
年
2
月
、
ロ
シ
ア
は
ウ
ク
ラ
イ
ナ

に
侵
攻
し
た
。
プ
ー
チ
ン
大
統
領
の
口

実
は
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
が
ネ
オ
・
ナ
チ
ス

国
家
で
あ
り
、
ロ
シ
ア
が
一
方
的
に
併

合
し
た
ド
ン
バ
ス
で
ジ
ェ
ノ
サ
イ
ド

を
行
っ
た
と
い
う
も
の
だ
。
後
述
す
る

が
、
歴
史
を
知
る
者
に
は
噴
飯
物
の
言

い
が
か
り
で
あ
っ
た
。
そ
も
そ
も
、
ウ

ク
ラ
イ
ナ
の
ゼ
レ
ン
ス
キ
ー
大
統
領

は
ユ
ダ
ヤ
系
で
あ
り
、
ナ
チ
ス
国
家
に

お
い
て
は
想
像
も
つ
か
な
い
。

　

し
か
し
社
会
医
学
徒
と
し
て
の
筆

者
の
関
心
は
、
隣
国
を
侵
攻
し
て
い
る

国
の
コ
ロ
ナ
感
染
情
況
が
、
侵
攻
を
許

す
ほ
ど
制
御
さ
れ
て
い
る
か
ど
う
か

に
あ
る
。

　

R
euters C

ovid19 T
rackers

に
よ

る
と
、
2
0
2
2
年
7
月
15
日
の
時
点

で
世
界
で
も
っ
と
も
感
染
規
模
の
大

き
い
の
は
、
人
口
3
億
3
，
0
0
0
万

人
の
米
国
で
あ
り
、
累
計
で
感
染
者

8
，
9
0
0
万
人
、
死
者
は
、
実
に
、

1
0
2
万
人
で
あ
る
。
し
か
し
、
ド
ナ

ル
ド
・
ト
ラ
ン
プ
前
大
統
領
が
科
学
に

基
づ
い
た
対
応
を
全
く
行
わ
な
か
っ

た
こ
と
を
考
え
れ
ば
不
思
議
で
は
な

い
。

　

つ
い
で
人
口
2
億
1
，
0
0
0
万
人

の
ブ
ラ
ジ
ル
は
ど
う
か
。
当
欄
で
も
過

去
に
述
べ
た
よ
う
に
、
ブ
ラ
ジ
ル
の
ト

ラ
ン
プ
と
言
わ
れ
る
ボ
ル
ソ
ナ
ロ
前

大
統
領
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
を

「
た
だ
の
風
邪
」
と
切
り
捨
て
た
こ
と

で
知
ら
れ
る
。
ト
ラ
ン
プ
氏
同
様
、
経

済
活
動
を
妨
げ
る
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
の

よ
う
な
措
置
は
行
っ
て
い
な
い
。
こ

の
国
で
の
感
染
者
は
3
，
3
0
0
万
人

で
あ
り
、
死
者
は
67
万
人
で
、
や
は
り

高
い
。

　

と
こ
ろ
が
、人
口
1
億
5
，0
0
0
万

人
の
ロ
シ
ア
で
は
、
感
染
者
が
1
，

8
0
0
万
人
で
あ
る
の
に
、
死
者
は

80
万
人
。
ブ
ラ
ジ
ル
よ
り
も
13
万
人
も

多
い
の
だ
。
な
ぜ
か
？

　

そ
の
約
10
倍
の
人
口
14
億
人
を
持
つ

イ
ン
ド
で
は
、
感
染
者
4
，
3
0
0
万

人
だ
が
、
死
者
は
52
万
人
で
ロ
シ
ア
よ

り
は
る
か
に
少
な
い
。
イ
ン
ド
の
疾
病

統
計
が
実
際
よ
り
少
な
く
報
告
さ
れ

て
い
る
の
は
よ
く
知
ら
れ
る
と
こ
ろ

だ
が
、
そ
れ
で
も
、
ロ
シ
ア
の
死
者
数

は
、
べ
ら
ぼ
う
に
多
い
。

ロ
シ
ア
の
コ
ロ
ナ
感
染
者
へ
の
対
応

実
態

　

日
本
で
も
コ
ロ
ナ
感
染
者
急
増
期

に
は
、
医
療
機
関
の
対
応
能
力
を
超
え

る
事
態
が
、
一
時
期
起
こ
っ
た
。
沖
縄

は
そ
の
一
例
で
あ
る
。
そ
れ
で
も
死
者

の
急
増
は
、
生
じ
な
か
っ
た
。

　

ロ
シ
ア
の
コ
ロ
ナ
感
染
者
へ
の
医

療
的
対
応
能
力
が
貧
弱
で
あ
っ
た

の
は
、
次
の
二
報
告
か
ら
も
窺
わ

れ
る
。

　

ま
ず
、
ク
リ
ミ
ア
半
島（
ウ
ク
ラ
イ

ナ
領
、
ロ
シ
ア
が
2
0
1
4
年
か
ら
実

効
支
配
）
の
女
性
医
師
は
、
患
者

1
0
0
人
を
、
3
人
の
医
療
関
係
者
で

対
応
し
た
状
況
を
ま
る
で
「
戦
場
」
と

述
べ
て
い
る
。

　
「
感
染
ピ
ー
ク
の
10
月
か
ら
12
月
、

患
者
1
0
0
人
を
医
師
1
人
、
看
護
師

1
人
、
看
護
助
手
1
人
で
受
け
持
ち
ま

し
た
。
絶
え
間
な
く
、
患
者
の
誰
か
に

異
変
が
起
き
て
病
院
は
戦
場
の
よ
う
。

医
療
ス
タ
ッ
フ
は
8
～
9
時
間
、
ぶ
っ

続
け
で
防
護
服
を
着
て
、
水
も
食
べ
物

も
口
に
で
き
ず
、
ト
イ
レ
に
も
行
け
ま

せ
ん
で
し
た
。
検
査
結
果
を
1
階
に
運

ぶ
と
き
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
の
中
で
坐
り

込
み
ま
し
た
。
休
憩
は
そ
の
数
秒
間

だ
け
。

　

重
症
患
者
は
、
顧
み
ら
れ
ず
、
次
々

に
亡
く
な
り
ま
し
た
。
治
療
が
終
わ
る

の
は
午
前
4
時
。
患
者
か
ら
は
苦
情
も

脅
迫
も
相
次
ぎ
ま
し
た
。

　

私
も
仕
事
中
に
コ
ロ
ナ
に
感
染
。
気

づ
か
ぬ
う
ち
に
家
族
全
員
に
う
つ
り
、

母
は
重
篤
な
状
態
に
陥
り
ま
し
た
。」

　

次
の
例
は
、
南
部
カ
フ
カ
ス
の
女
性

医
師
。
彼
女
は
コ
ロ
ナ
治
療
の
指
定
病

院
で
は
な
く
、
一
般
の
病
院
で
働
い
て

い
た
。

　
「
夏
ご
ろ
か
ら
来
院
す
る
3
～
5
人

に
1
人
の
割
合
で
、
コ
ロ
ナ
感
染
者
が

見
つ
か
り
ま
し
た
。
秋
に
な
る
と
、
2

～
3
人
に
1
人
ま
で
コ
ロ
ナ
感
染
者

が
増
え
ま
し
た
。
患
者
が
搬
送
さ
れ
る

と
検
査
で
コ
ロ
ナ
を
確
認
し
ま
す
。
コ

ロ
ナ
だ
と
判
る
と
指
定
病
院
に
移
送

し
ま
し
た
。
そ
ん
な
現
場
な
の
に
、
私

た
ち
は
防
護
服
も
割
り
当
て
ら
れ
ず
、

マ
ス
ク
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

指
定
病
院
で
は
感
染
防
止
の
装
備

も
そ
ろ
い
、
医
師
た
ち
は
よ
り
多
く
の

給
与
を
貰
え
る
の
で
す
。
私
は
コ
ロ
ナ

の
患
者
に
接
し
て
い
る
の
に
、
月
給
は

1
万
4
，
0
0
0
ル
ー
ブ
ル（
約
2
万

円
）。
夫
が
働
い
て
い
な
け
れ
ば
、
高

い
給
与
を
求
め
て
職
場
を
変
え
て
い

た
で
し
ょ
う
。」

ス
プ
ー
ト
ニ
ク
V
と
い
う
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン

　

前
章
2
人
の
医
師
の
嘆
き
を
読
む

と
、
ま
る
で
未
開
国
の
医
療
現
場
で
は

な
い
か
と
感
じ
よ
う
。
し
か
し
ロ
シ
ア

に
は
す
ぐ
れ
た
ワ
ク
チ
ン
製
造
技
術

が
あ
り
、
実
際
、
コ
ロ
ナ
パ
ン
デ
ミ
ッ

ク
が
始
ま
っ
た
2
0
2
0
年
の
8
月

に
は
「
世
界
初
の
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
」

と
し
て
同
国
で
承
認
さ
れ
て
い
る
。

　

同
年
9
～
11
月
に
約
2
万
人
が
治

験
接
種
を
受
け
、
91
・
6
％
の
効
果
が

あ
っ
た
と
、
2
0
2
1
年
2
月
に
速
報

を
重
視
す
る
英
国
の
医
学
ジ
ャ
ー
ナ

ル
、
ラ
ン
セ
ッ
ト
に
報
告
さ
れ
た
。
重

大
な
副
作
用
も
な
く
、
60
歳
以
上
の
高

齢
者
で
も
、
有
効
性
は
変
わ
ら
な
い
と

報
告
さ
れ
た
。
ロ
シ
ア
国
民
へ
の
接
種

は
20
年
12
月
に
開
始
さ
れ
、
病
院
の
み

な
ら
ず
デ
パ
ー
ト
も
接
種
会
場
と
し

て
利
用
さ
れ
た
。

笛
吹
け
ど
踊
ら
ず
：
進
ま
ぬ
ワ
ク
チ
ン

接
種

　

し
か
し
ロ
シ
ア
国
民
は
、
ど
う
い
う

わ
け
か
、
接
種
に
熱
意
を
示
さ
な
い
の

で
あ
る
。

　

2
0
2
1
年
7
月
初
旬
の
段
階
で
、

ス
プ
ー
ト
ニ
ク
V
を
1
回
で
も
接
種

し
た
人
は
、
わ
ず
か
17
％
に
す
ぎ
な
い

（
同
ワ
ク
チ
ン
は
2
回
接
種
で
完
了
）。

そ
れ
に
対
し
、
世
論
の
54
％
は
接
種
し

た
く
な
い
と
こ
た
え
て
い
る
。

　

同
年
7
月
7
日
、
N
H
K
石
川
一
洋

解
説
委
員
の
説
明
に
よ
る
と
、
欧
米
の

ワ
ク
チ
ン
は
危
険
だ
が
、
ロ
シ
ア
製
は

安
全
と
い
う
宣
伝
へ
の
「
副
反
応
」

で
あ
る
、
と
い
う
。

　
「
ア
メ
リ
カ
製
の
フ
ァ
イ
ザ
ー
や
モ

デ
ル
ナ
の
ワ
ク
チ
ン
の
安
全
性
は
証

明
さ
れ
て
い
な
い
と
プ
ー
チ
ン
氏
は

発
言
し
、
接
種
後
の
事
故
も
あ
る
と
強

調
し
た
。
だ
か
ら
ロ
シ
ア
製
の
方
が
よ

い
と
い
う
論
理
だ
が
、
一
般
の
人
は
欧

米
製
が
危
険
な
ら
ロ
シ
ア
製
は
な
お

さ
ら
危
な
い
と
、
権
力
側
の
思
惑
と
は

逆
の
副
反
応
を
起
こ
し
て
い
る
。」

　

ど
こ
の
国
で
も
そ
う
だ
が
、「
安
心
、

安
全
」
と
唱
え
る
だ
け
で
は
国
民
の
不

信
と
不
安
を
払
拭
す
る
の
は
む
ず
か

し
く
、
な
ぜ
安
全
な
の
か
、
な
ぜ
必
要

な
の
か
、
客
観
的
デ
ー
タ
を
示
し
、
説

明
す
る
努
力
が
求
め
ら
れ
る
と
言
う
。

　

事
実
、
W
H
O（
世
界
保
健
機
関
）

は
、
ス
プ
ー
ト
ニ
ク
V
を
「
承
認
に
必
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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

赤坂クリニック    南 房香

【 ホシムクドリ 】
　本来、ヨーロッパやアフリカに生息しているが、
日本には少数が飛来し越冬する。以前は珍しい鳥で
あったが、近年は見られる場所が増えてきた。冬羽
では体全体に星のような斑紋が出てくることから、
この名が付いているが、斑の一つ一つをよく見ると
ハートの形に見える。美しいデザインの鳥だ。

要
な
デ
ー
タ
や
法
的
な
手
続
き
に
不

足
が
あ
る
」
と
し
て
承
認
し
て
い
な

い
。
こ
れ
に
対
し
、
競
争
関
係
に
あ
る

中
国
産
の
ワ
ク
チ
ン
は
二
種
類
が
承

認
さ
れ
て
い
る
。

プ
ー
チ
ン
の
現
代
史
的
発
言

　

1
9
9
1
年
夏
、
ソ
ビ
エ
ト
連
邦
崩

壊
と
と
も
に
ウ
ク
ラ
イ
ナ
最
高
議
会

は
、
ほ
と
ん
ど
全
会
一
致
で
独
立
宣
言

を
採
択
し
た
。

　

同
年
12
月
1
日
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
完

全
独
立
の
是
非
を
問
う
国
民
投
票
が

行
わ
れ
、
国
民
投
票
で
は
90
・
2
％
が

独
立
に
賛
成
し
た
。

　

ロ
シ
ア
人
の
多
い
ハ
ル
キ
フ
、
ド
ネ

ツ
ク
、
ザ
ポ
リ
ー
ジ
ア
、
ド
ニ
プ
ロ
プ

ト
ロ
フ
ス
ク
の
各
州
で
も
80
％
以
上

が
賛
成
で
あ
っ
た
。
ロ
シ
ア
人
が
過
半

数
を
占
め
る
ク
リ
ミ
ア
で
も
賛
成
は

54
％
と
過
半
数
を
上
回
っ
た
。

　

2
0
1
4
年
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
ユ
ー

ロ
・
マ
イ
ダ
ン（
欧
州
広
場
）革
命
で
親

ロ
シ
ア
派
の
ヴ
ィ
ク
ト
ル
・
ヤ
ヌ
コ

ヴ
ィ
チ
大
統
領
が
ロ
シ
ア
に
亡
命
し
、

ロ
シ
ア
は
ク
リ
ミ
ア
半
島
を
一
方
的

に
併
合
し
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
東
部
、
南
部

の
四
州（
ド
ネ
ツ
ク
、
ル
ガ
ン
ス
ク
、

ザ
ポ
リ
ー
ジ
ャ
、
へ
ル
ソ
ン
）を
も
制

圧
し
た
。

　

ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ
の
侵
攻
は
、
す
で

に
、
こ
の
時
点
で
始
ま
っ
た
の
だ
。

　

2
0
2
2
年
9
月
、
占
領
下
で
「
住

民
投
票
」
を
行
い
、
各
州
の
90
％
前
後

が
ロ
シ
ア
へ
の
編
入
に
賛
成
し
た
と

発
表
し
た
。
た
だ
し
「
選
挙
管
理
委
員

会
」
は
ロ
シ
ア
側
に
よ
っ
て
運
営
さ

れ
、
兵
士
や
警
官
が
戸
別
訪
問
に
同

行
、
投
票
を
求
め
た
と
い
う
。

　

プ
ー
チ
ン
大
統
領
は
9
月
30
日
に

演
説
し
、
四
州
住
民
が
「
あ
り
得
る
唯

一
の
選
択
を
行
っ
た
」、「
併
合
は
数

百
万
の
人
々
の
意
思
で
あ
り
、
四
州
に

住
む
人
々
は
永
遠
に
我
々
の
同
胞
と

な
る
」。
ま
た「
ウ
ク
ラ
イ
ナ
を
造
っ
た

の
は
ロ
シ
ア
」、「
住
民
が
投
票
に
よ
っ

て
、
歴
史
的
な
祖
国
で
あ
る
ロ
シ
ア
と

一
緒
に
な
る
こ
と
を
選
ん
だ
。
お
帰
り

な
さ
い
」な
ど
と
述
べ
た
。

　

10
月
12
日
、
国
連
総
会
に
お
い
て
、

ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
四
州
併

合
は
、
無
効
だ
、
と
す
る
決
議
が
、
賛

成
1
4
3
、
反
対
5
で
採
択
さ
れ
た
。

　

ロ
シ
ア
に
お
け
る
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ

ン
接
種
率
が
、
な
ぜ
、
み
じ
め
な
ほ
ど

低
い
の
か
。
そ
の
真
相
は
不
明
で
あ

る
。
し
か
し
、
プ
ー
チ
ン
を
は
じ
め
と

す
る
指
導
者
に
対
す
る
、「
不
信
感
」が

底
流
に
あ
る
の
は
窺
え
よ
う
。　
　

了

OHANA blog

　こんにちは。このコラムで赤坂クリニック内にある女性
メンタルヘルス外来OHANAから、妊娠・出産や育児に役
立つ情報を連載していきます。自分には関係ないやと思っ
た男性もいると思いますが、男性にも役立つ内容にしてい
くので是非家族や大切な人と読んでもらえたら嬉しいです。
　OHANAは2019年に赤坂クリニックの子育て世代のス
タッフで立ち上げた女性メンタルヘルス外来の名称です。

“OHANA” はハワイ語で「家族」を意味します。女性のメン
タルヘルス向上を通じて家族のwell-beingを応援するのが
OHANAのコンセプトです。
　妊娠・出産は人生の一大イベントで、体、心、生活、役割
も急激に変化し、この急激な変化には誰しも大きなストレ
スを伴います。
　産後うつという言葉がメディアでも取り上げられるよう
になりました。母親の妊娠・出産期のうつについては少し
ずつ知られるようになっていますが、近年では父親のうつ
についても注目が集まっています。母親のうつが産後1ヶ
月以内、1〜3ヶ月、3〜6ヶ月、6〜12ヶ月で15.1%、11.6%、
11.5%、11.5%であるのに対して、父親のうつは9.7%、8.6%、
13.2%、8.2%と、父親も母親と同様に10％前後に産後うつ
を認めることが分かりました。
　父親も育児・家事等をやるということが社会に期待され
る一方で、労働環境の大幅な改善がなく、負担が増えてい
る父親も多いのではないかと考えられます。
　新たな命と対面し絆が育まれていきます。両親ともに妊
娠期・産後を良い状態で過ごしたいものですね。そのため
にできる準備をしていきましょう。
次に続く…
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「ケ　セラ　セラ」

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5年1月1日

赤坂クリニック INFORMATIONS

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

・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。

【お知らせ】
・マインドフルネスのショートケアを開始しました
　月曜　10時～13時
　主に椅子に座って、ヨガ瞑想、坐瞑想、
　ボディスキャンなどを行います。
　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

【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。

〈東洋医学 鍼灸外来1月から開始〉
月曜・木曜　午後　※自由診療となります。
予約等、詳細はホームページをご覧ください。
予約受付はWEBからのみとなります。

【マインドフルネス】 月曜〜土曜 レギュラークラス 開催中

・初心者向けにビギナーズクラスを開催します！
　講義・解説と実践を交えて行います。
　どなたでも参加可。どの回から参加してもOK
　火曜 10時30分～12時　担当：ようすけ先生
　①マインドフルネスとは　②とらわれる心と身体の関係性
　③呼吸・身体への気づきを深める　④マインドフルネスを日常生活へ　⑤つながりにきづく

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。

「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】


