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最
終
章
を
迎
え
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
の
人
生
に
お
け
る
効
果
を
ま
と

め
て
み
ま
し
ょ
う
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
の
故
郷
は
仏
教
で
す
。
仏
教
と

く
に
禅
に
お
い
て
は
そ
の
究
極
点
の

一
つ
は
悟
り（
ワ
ン
ネ
ス
）の
境
地
で

あ
り
、
さ
ら
に
進
む
と
神
通
力
を

持
っ
た
超
人
的
な
状
況
も
経
本

（
パ
ー
リ
語
経
典
長
部
の
『
沙
門
果

経
』）に
は
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ

に
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
っ
て

そ
の
よ
う
な
境
地
に
進
む
こ
と
が
出

来
る
か
、
ま
た
、
そ
の
科
学
的
根
拠

は
あ
る
の
か
を
議
論
し
た
最
近
の
論

文（Jones,2019

）か
ら
の
要
約
を
記

し
ま
す
。

以
下
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
効

果
を
段
階
別
に
ま
と
め
ま
し
た
。
第

4
段
階
に
達
す
れ
ば
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
・
ヒ
ー
ロ
ー
で
あ
り
、
第
5
段

階
以
上
は
ス
ー
パ
ー
・
ヒ
ー
ロ
ー
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。

1
．
健
康
の
維
持
と
病
気
に
対
す
る

　
　
抵
抗
力
の
向
上

う
つ
病
や
不
安
障
害
の
治
療
に
お

い
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
従
来
の

薬
物
療
法
と
同
等
の
効
果
が
示
さ
れ

皇居二の丸庭園

医
療
法
人 

和
楽
会 

理
事
長    

貝
谷
久
宣

て
い
ま
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル

モ
ン
の
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
、
血
圧
、
安

静
時
心
拍
数
、
血
糖
値
、
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
な
ど
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
可

能
で
す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ

り
交
感
神
経
系
と
視
床
下
部
下
垂
体

副
腎
系
の
変
調
が
正
常
化
さ
れ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
精
神
的
ス
ト
レ

ス
が
免
疫
反
応
を
抑
制
す
る
一
方
で
、

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
免
疫
力
を
高

め
て
病
気
に
値
す
る
抵
抗
力
を
増
加

さ
せ
ま
す
。
瞑
想
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
な
ど
の
神
経
変
性
疾
患
の
進
行
を

遅
延
さ
せ
、
血
液
細
胞
の
炎
症
性
遺

伝
子
の
発
現
を
減
ら
し
ま
す
。

2
．
抗
老
化
作
用

長
期
瞑
想
経
験
の
あ
る
高
齢
者
と

年
齢
を
マ
ッ
チ
さ
せ
た
瞑
想
経
験
の

な
い
高
齢
者
の
認
知
機
能
を
比
較
し

た
研
究
で
は
、
瞑
想
者
で
は
認
知
機
能

低
下
は
観
察
さ
れ
ず
、
高
齢
の
瞑
想
者

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
若
い
対
照
者

と
区
別
が
つ
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
瞑
想

者
で
は
前
頭
葉
皮
質
の
萎
縮
が
進
ま

な
い
こ
と
も
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
シ
リ
ー
ズ
④
で
も
以
前
紹
介

し
ま
し
た
が
、
ス
ペ
イ
ン
の
坐
禅
者
は

⑱ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
ヒ
ー
ロ
ー
と
ス
ー
パ
ー
・
ヒ
ー
ロ
ー

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
臨
床
効
果
と
脳
科
学 
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寿
命
遺
伝
子
テ
ロ
メ
ア
の
縮
小
率
が

低
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

3
．
ウ
ェ
ル
・
ビ
ー
イ
ン
グ

ウ
ェ
ル
・
ビ
ー
イ
ン
グ
に
つ
い
て

は
こ
の
シ
リ
ー
ズ
⑮
で
5
つ
の
概
念
：

陽
性
感
情
と
所
属
感
を
持
ち
、
良
き

人
間
関
係
を
保
ち
、
人
生
に
お
け
る

意
味
・
意
義
を
自
覚
し
、
達
成
感
を

得
る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
こ
と
を
述

べ
ま
し
た
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を

始
め
て
気
づ
く
最
初
の
効
果
は
腹
が

立
た
な
く
な
る
こ
と
で
す
。
こ
の
こ

と
は
苦
痛
の
な
い
生
活
を
す
る
た
め

に
は
大
変
重
要
な
こ
と
で
す
。
こ
れ

は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
す
る
こ

と
で
感
情
中
枢
の
扁
桃
体
の
活
動
性

が
低
下
す
る
こ
と
に
よ
る
こ
と
は
、

こ
の
シ
リ
ー
ズ
の
①
で
示
し
ま
し
た
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
続
け
る
人
は

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
写
真
を
見
た
時
の
脳

の
生
理
学
的
反
応
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
し
て
い
な
い
人
よ
り
も
低
く
、

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
す
る
人
は
自

己
や
他
者
に
対
す
る
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

感
情
反
応
が
少
な
く
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
感
情
反
応
が
強
い
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
辛
い
ス
ト
レ
ス
に

あ
っ
た
時
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
続

け
て
い
る
人
は
そ
の
ス
ト
レ
ス
に
対

す
る
感
情
を
苦
も
無
く
自
働
的
に
対

処
し
、
自
律
神
経
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も

う
ま
く
い
き
、
身
体
化
す
る
こ
と
も
な

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
続
け
て
い
る
人

は
そ
の
辛
い
ス
ト
レ
ス
を
自
分
に
襲

い
掛
か
る
も
の
と
し
て
で
は
な
く
、
客

観
的
に
対
応（decentering

）が
で
き
る

か
ら
で
す
。
こ
の
こ
と
を
裏
付
け
る

脳
画
像
所
見
と
し
て
、
海
馬
と
前
頭

前
野
の
灰
白
質
肥
大
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
瞑
想
を
続
け
る
人
は

疼
痛
に
対
す
る
閾い

き

値ち

が
高
ま
り
、
痛

み
を
感
じ
に
く
く
な
る
こ
と
も
こ
の

シ
リ
ー
ズ
の
⑥
で
述
べ
ま
し
た
。
身

体
的
苦
痛
も
精
神
的
な
苦
痛
も
脳
内

で
は
ほ
ぼ
同
じ
場
所
で
処
理
さ
れ
て

い
ま
す
か
ら
、
痛
み
を
感
じ
に
く
い

人
は
精
神
的
な
苦
痛
も
受
け
に
く
い

こ
と
に
な
り
ま
す
。
幸
福
度
テ
ス
ト

の
高
得
点
の
人
は
後
頭
葉
の
右
前
楔

部
が
大
き
く
な
っ
て
い
る
こ
と
を
こ

の
シ
リ
ー
ズ
⑨
で
示
し
ま
し
た
。
こ

の
部
は
瞑
想
に
よ
り
厚
く
な
る
脳
部

位
で
す
。

4
．
向
社
会
的
な
行
動
の
発
現

こ
れ
は
、
他
者
の
た
め
に
必
要
な

も
の
を
犠
牲
に
す
る
、
愛
に
あ
ふ
れ

た
親
切
な
行
為
や
倫
理
的
行
動
を
意

味
し
て
い
ま
す
。
そ
の
実
践
は
、
他

者
の
苦
し
み
を
軽
減
し
よ
う
と
す
る

慈
悲
と
、
他
者
の
幸
福
を
増
大
さ
せ

よ
う
と
す
る
慈
愛
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

赤
坂
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
瞑
想
は
慈
愛
の
瞑
想
で
終
わ
り

ま
す
。
あ
る
研
究
に
よ
れ
ば
、
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
を
す
る
人
は
苦

痛
を
感
じ
て
い
る
人
の
声
に
よ
り
多

く
の
感
情
反
応
を
示
し
、
こ
れ
は
共

感
性
と
関
係
す
る
側
頭
葉
深
部
に
あ

る
島
皮
質
の
活
性
化
と
関
係
し
た
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
り
こ
の
島
皮
質
の

体
積
が
増
え
る
こ
と
も
示
さ
れ
て
い

ま
す
。

大
乗
仏
教
の
説
く
仏（
悟
り
を
開
い

た
人
）へ
の
道
は
利
他
的
行
動
を
行
う

こ
と
も
大
き
な
徳
目
で
す
。
で
は
、

悟
り
と
は
ど
の
よ
う
な
境
地
で
し
ょ

う
か
。

フ
ィ
ラ
デ
ル
フ
ィ
ア
の
ト
ー
マ
ス
・

ジ
ェ
フ
ァ
ー
ソ
ン
大
学
教
授
で
あ
り

医
師
で
あ
る
ア
ン
ド
リ
ュ
ー
・
ニ
ュ
ー

バ
ー
グ
博
士
は
、
自
分
自
身
の
体
験

を
踏
ま
え「
悟
り
」の
科
学
的
研
究（
脳

画
像
研
究
を
含
む
）を
続
け
て
い
ま
す
。

彼
は
さ
し
あ
た
り「
悟
り
」を
以
下
の
如

く
定
義
し
て
い
ま
す
：

①
一
体
感
や
つ
な
が
り
の
感
覚

②
信
じ
が
た
い
ほ
ど
強
烈
な
体
験

③
明
瞭
な
感
覚
と
根
底
的
に
新
し
い

認
識

④
明
け
渡
し
の
感
覚
、
自
発
的
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
の
喪
失

⑤
自
分
の
信
条
や
人
生
感
、
目
的
意

識
な
ど
が
突
然
恒
久
的
に
変
化
し

た
感
覚

こ
の
悟
り
の
状
態
の
と
き
に
経
験
さ

れ
る
一
体
感
や
永
久
感
は
脳
機
能
の
変

化
と
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
前
頭
前
野
の
サ
ブ
シ
ス
テ
ム
が

不
活
性
化
す
る
と
、
人
は
時
間
の
感
覚

を
失
い
、
時
を
超
え
た
感
覚
を
持
つ
よ

う
に
な
り
、
側
頭
葉
が
不
活
性
化
す
る

と
、
人
は
一
体
感
や
分
離
を
感
じ
な
い

よ
う
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
悟

り
は
こ
の
よ
う
な
状
態
が
瞬
間
的
に
表

れ
た
現
象
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
上
級
瞑
想
者
が
自
分
自
身
の
意
図

的
な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
停
止
し
、「
無

思
考
」
状
態
に
な
っ
た
と
き
の
「
無
我
」

の
状
態
を
繰
り
返
す
こ
と
に
よ
り
こ
の

ワ
ン
ネ
ス
体
験
が
得
ら
れ
る
も
の
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で

こ
の
よ
う
な
状
態
を
得
た
人
が
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
・
ヒ
ー
ロ
ー
で
す
。
普
通

の
人
で
も
、正
し
い
瞑
想
を
続
け
れ
ば
、

ヒ
ー
ロ
ー
の
道
を
歩
み
始
め
る
こ
と
が

可
能
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
エ
ゴ
の
な
い
個
人
が
、
人
類
の

た
め
に
高
次
の
能
力
を
徐
々
に
開
放
し

て
い
く
の
で
す
。

「
悟
り
」
と
は
別
の
文
脈
で
、
マ
ズ

ロ
ー
は
晩
年
、
5
段
階
の
欲
求
階
層
を

超
え
て
、
さ
ら
に
も
う
一
つ
上
の
段
階

を
発
表
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
、
自
己

超
越（S

elf-transcendence

）
の
段
階

で
す
。そ
の
特
徴
は
以
下
の
通
り
で
す
。

マインドフルネスの臨床効果と脳科学 ⑱ マインドフルネス・ヒーローと
　 　　　　　　　スーパー・ヒーロー

①
「
存
在
す
る
こ
と
」（B

eing

）の
世

界
に
つ
い
て
、よ
く
知
っ
て
い
る

②
「
在
る
こ
と
」（B

eing

）の
レ
ベ
ル

に
お
い
て
生
き
て
い
る

③
統
合
さ
れ
た
意
識
を
持
つ

④
落
ち
着
い
て
い
て
、
瞑
想
的
な

認
知
を
す
る

⑤
深
い
洞
察
を
得
た
経
験
が
あ
る

⑥
他
者
の
不
幸
に
罪
悪
感
を
抱
く

⑦
想
像
的
で
あ
る

⑧
謙
虚
で
あ
る

⑨
聡
明
で
あ
る

⑩
多
角
的
な
思
考
が
で
き
る

⑪
外
見
は
普
通
で
あ
る

マ
ズ
ロ
ー
に
よ
れ
ば
、
こ
の
レ
ベ

ル
に
達
し
て
い
る
人
は
人
口
の
2
%

ほ
ど
で
あ
る
と
い
い
ま
す
。
彼
の
言

う
「being

」
は
言
葉
を
変
え
て
言
え

ば
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。

最
後
に
、
ス
ー
パ
ー
・
ヒ
ー
ロ
ー

に
つ
い
て
述
べ
ま
し
ょ
う
。

5
．
自
律
神
経
反
応
の
制
御

実
験
室
条
件
下
で
自
律
神
経
反
応

を
制
御
す
る
能
力
が
評
価
さ
れ
ま
し

た
。
最
初
の
実
験
で
は
、
30
年
の
経

験
を
持
つ
瞑
想
熟
達
者
の
チ
ベ
ッ
ト

僧
が
3
分
後
に
手
の
左
右
の
温
度
差

を
約
摂
氏
6
度
に
し
ま
し
た
。
2
回

目
の
実
験
で
は
、
心
臓
を
16
秒
間
止

め
、
そ
の
後
心
拍
数
を
元
の
状
態
に

戻
し
、
何
の
体
調
変
化
も
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
ま
た
、深
い
集
中
状
態（
サ

マ
デ
ィ
）で
呼
吸
数
を
1
分
間
に
２
～

3
回
に
減
ら
し
ま
し
た
。
チ
ベ
ッ
ト

仏
教
の
瞑
想
者
に
お
い
て
瞑
想
年
数

と
隠
れ
た
標
的
を
正
し
く
選
択
す
る

得
点
と
の
正
の
相
関
が
確
認
さ
れ
ま

し
た
。

6
．
超
常
的
機
能
の
発
現

古
い
経
典
に
は
神
通
力
が
記
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
れ
は
五
通
と
言
わ
れ
、

①
自
在
に
移
動
で
き
る
力
、
②
透
視

す
る
力
、
③
普
通
の
人
の
聞
こ
え
な

い
音
を
聞
く
力
、
④
他
人
の
考
え
を

知
る
力
、
⑤
自
他
の
過
去
世
の
相（
す

が
た
）を
知
る
力
、
と
さ
れ
ま
す
。
こ

の
中
に
分
類
さ
れ
る
よ
う
な
超
感
覚

知
覚
や
念
力
が
一
部
の
研
究
者
で
証

明
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ま
だ
多
数
の

承
認
を
得
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

あ
る
研
究
者
は
、
超
能
力
体
験
の
別

な
解
釈
を
提
案
し
て
い
ま
す
。
す
な

わ
ち
、
情
報
処
理
が
過
負
荷
に
な
っ

た
場
合
、
階
層
的
に
組
織
さ
れ
相
互

接
続
さ
れ
た
神
経
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
に

限
定
す
る
必
要
は
な
い
と
し
、
神
経

軸
索
レ
ベ
ル
を
超
え
て
、
神
経
化
学

的
事
象
か
ら
量
子
物
理
的
事
象（
量
子

の
も
つ
れ
）へ
と
移
行
す
る
イ
ン
タ
ー

フ
ェ
ー
ス
が
出
現
す
る
可
能
性
を
考

え
て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
は
、
あ
る

種
の
意
識
状
態
が
量
子
的
な
起
源
を

持
ち
、
そ
れ
ゆ
え
信
号
の
局
所
性（
有

線
接
続
と
無
線
接
続
）に
制
限
さ
れ

ず
、
現
在
の
機
器
で
は
容
易
に
測
定

で
き
な
い
状
況
が
発
生
す
る
こ
と
を

説
明
し
て
い
ま
す
。

上
記
の
超
能
力
を
示
す
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
・
ス
ー
パ
ー
・
ヒ
ー
ロ
ー

は
現
在
の
と
こ
ろ
確
認
さ
れ
て
い
ま

せ
ん
。
で
す
か
ら
私
た
ち
は
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
・
ヒ
ー
ロ
ー
を
め
ざ
し

て
、
人
生
を
豊
か
に
し
た
い
と
思
い

ま
す
。
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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
。

　

1
月
に
な
り
寒
さ
も
厳
し
く
な
り
、

先
日
は
10
年
に
一
度
と
い
う
寒
波
が

日
本
列
島
を
襲
い
ま
し
た
し
、
相
変

わ
ら
ず
の
最
低
最
高
気
温
の
落
差
で

体
調
を
崩
し
や
す
い
気
候
が
続
い
て

い
ま
す
。
春
ま
で
あ
と
少
し
、
皆
さ

ま
ど
う
ぞ
体
調
に
気
を
付
け
て
お
過

ご
し
く
だ
さ
い
。

　

さ
て
、
前
回
か
ら
引
き
続
い
て
、

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
」
の
第
1
章
の
後
半
を
紹

介
し
ま
す
。
人
工
知
能
研
究
所
で
あ
る

O
p
e
n
A
I
が
、
2
0
2
2
年
11
月

に
公
開
し
た
C
h
a
t
G
P
T
と
い

う
チ
ャ
ッ
ト
ボ
ッ
ト
が
、
今
ま
さ
に

世
界
中
で
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

私
も
早
速
C
h
a
t
G
P
T
を
使
っ

て
み
ま
し
た
が
、
そ
の
自
然
な
返
答
内

容
に
驚
き
ま
し
た
。
C
h
a
t
G
P
T

の
ま
る
で
人
間
が
答
え
て
い
る
よ
う

な
流
暢
な
言
葉
遣
い
は
本
当
に
す
ご

い
で
す
。
今
ま
で
も
G
o
o
g
le
翻

訳
や
D
e
e
p
L
翻
訳
な
ど
い
ろ
い
ろ

な
翻
訳
A
I
を
使
っ
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
が
、
文
章
と
し
て
自
然
で
違

和
感
の
な
い
返
答
は
目
を
見
張
る
も

の
が
あ
り
、
G
o
o
g
le
が
緊
急
事

態
宣
言
を
発
す
る
に
至
っ
た
の
も

わ
か
り
ま
す
。
私
も
新
井
氏
の
本

著
を
読
ん
で
い
な
け
れ
ば
、
そ
の

す
ご
さ
に
「
A
I
が
人
間
を
越
え

た
」と
思
っ
た
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

ど
ん
な
に
流
暢
な
文
章
を
作
り
出
し

た
と
し
て
も
、
A
I
が
自
分
で
考
え

て
話
し
て
い
る
の
で
は
な
い
で
す

し
、
そ
の
内
容
が
正
し
い
か
ど
う
か

は
別
問
題
で
、
実
際
事
実
と
は
異
な

る
内
容
を
あ
た
か
も
正
し
い
こ
と

の
よ
う
に
返
答
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
G
h
a
t
G
P
T
に
つ
い
て
は

あ
ま
り
に
も
流
暢
で
あ
る
が
ゆ
え
に
、

そ
の
点
に
十
分
気
を
付
け
て
、
最
終

的
に
は
人
間
が
フ
ァ
ク
ト
チ
ェ
ッ
ク

な
ど
内
容
に
つ
い
て
吟
味
し
訂
正
す

る
必
要
が
、
現
時
点
で
は
あ
り
ま
す
。

　

第
1
章
の
後
半
で
は
ま
ず
、
A
I

進
化
の
歴
史
に
つ
い
て
解
説
さ
れ

て
い
ま
す
。
世
界
で
最
初
に
A
I
と

い
う
言
葉
が
登
場
し
た
の
は
、

1
9
5
6
年
ア
メ
リ
カ
東
部
の
ダ
ー

ト
マ
ス
で
開
催
さ
れ
た
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
こ

か
ら
、
1
9
5
0
年
代
後
半
か
ら

1
9
6
0
年
代
ま
で
第
1
次
A
I

ブ
ー
ム
が
続
き
ま
し
た
。
推
論
と
探

索
に
よ
り
問
題
を
解
く
研
究
が
な
さ

れ
、
複
雑
な
迷
路
や
パ
ズ
ル
を
解
く

こ
と
に
研
究
者
は
熱
中
し
ま
し
た
が
、

推
論
と
探
索
で
は
迷
路
や
パ
ズ
ル
が

解
け
た
だ
け
で
、
病
気
を
診
断
し
治

療
法
を
提
示
し
た
り
、
社
会
情
勢
を

分
析
し
て
ヒ
ッ
ト
し
そ
う
な
新
商
品

を
提
案
す
る
と
い
っ
た
、
複
雑
な
現

実
の
問
題
を
解
決
す
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
チ
ェ
ス
や
将
棋
の

ル
ー
ル
の
あ
る
限
定
さ
れ
た
条
件
下

で
は
並
外
れ
た
計
算
力
で
力
を
発
揮

で
き
て
も
、
条
件
を
簡
単
に
は
限
定

で
き
な
い
現
実
の
問
題
に
は
無
力

だ
っ
た
の
で
す
。
1
9
8
0
年
代
に

入
り
到
来
し
た
第
2
次
A
I
ブ
ー
ム

の
時
期
に
は
、
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に

法
律
や
医
療
な
ど
の
専
門
的
な
知
識

を
学
習
さ
せ
、
あ
る
問
題
に
特
化
し

た
A
I
を
作
る
と
い
う
エ
キ
ス
パ
ー

ト
シ
ス
テ
ム
が
試
作
さ
れ
ま
し
た
。

し
か
し
、
こ
の
シ
ス
テ
ム
は
す
ぐ
に

壁
に
ぶ
つ
か
り
ま
し
た
。
法
律
問
題

は
単
に
法
律
や
判
例
だ
け
の
知
識
だ

け
で
は
な
く
、
社
会
の
常
識
や
人
間

の
感
情
な
ど
も
含
め
て
総
合
的
に
判

断
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
し
、
実
臨

床
で
は
「
お
腹
が
シ
ク
シ
ク
痛
む
」
と

訴
え
て
も
、
お
腹
が
胃
な
の
か
小
腸

な
の
か
大
腸
な
の
か
、
内
臓
以
外
の

も
の
な
の
か
、
定
義
の
は
っ
き
り
し

な
い
も
の
に
は
対
応
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。
ま
た
、
常
識
な
ど
の
文
字
に

な
っ
て
い
な
い
知
識
や
専
門
書
な
ど

文
字
に
な
っ
て
い
な
い
知
識
は
、
あ

ら
か
じ
め
体
系
化
し
言
語
化
し
て
コ

ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
学
習
さ
せ
な
い
と

い
け
ま
せ
ん
。
こ
う
し
て
第
2
次

A
I
ブ
ー
ム
も
下
火
に
な
り
ま
し
た
。

1
9
9
0
年
代
半
ば
に
検
索
エ
ン
ジ

ン
が
登
場
し
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が

爆
発
的
に
普
及
し
、
ウ
ェ
ブ
上
に
大

量
の
デ
ー
タ
が
蓄
積
さ
れ
ま
し
た
。

そ
こ
に
機
械
学
習
と
い
う
ア
イ
デ
ア

に
注
目
が
集
ま
り
、
2
0
1
0
年
代

半
ば
か
ら
現
在
の
第
3
次
A
I
ブ
ー

ム
に
至
っ
て
い
ま
す
。
今
ま
で
は
、

人
間
の
考
え
は
論
理
に
基
づ
い
て
い

る
と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、
そ

の
論
法
で
は
な
ぜ
犬
と
猫
を
見
分
け

ら
れ
る
の
か
、
イ
チ
ゴ
を
見
た
と
き

に
イ
チ
ゴ
と
な
ぜ
思
う
の
か
、
う
ま

く
説
明
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
辞
書

で
イ
チ
ゴ
の
項
目
を
読
ん
で
も
わ
か

る
よ
う
に
な
ら
ず
、
実
際
に
イ
チ
ゴ

を
見
て
こ
れ
が
イ
チ
ゴ
だ
と
誰
か
に

教
え
て
も
ら
う
と
い
う
こ
と
を
、

A
I
で
も
で
き
な
い
か
と
い
う
発
想

が
基
だ
そ
う
で
す
。
子
供
は
イ
チ
ゴ

を
10
個
く
ら
い
見
れ
ば
、
イ
チ
ゴ
を

イ
チ
ゴ
と
わ
か
る
よ
う
に
な
り
ま
す

が
、
A
I
に
は
こ
の
柔
軟
性
が
な
く
、

最
低
で
も
万
単
位
、
場
合
に
よ
っ
て

は
億
単
位
の
デ
ー
タ
が
必
要
で
す
。

A
I
が
イ
チ
ゴ
を
認
識
で
き
る
よ
う

に
す
る
た
め
に
は
、
イ
チ
ゴ
も
含
ま

れ
た
さ
ま
ざ
ま
な
画
像
を
大
量
に
集

め
、
イ
チ
ゴ
が
映
っ
て
い
る
画
像
に

こ
れ
が
イ
チ
ゴ
だ
よ
と
い
う
ラ
ベ
ル

を
つ
け
、
そ
れ
ぞ
れ
に
イ
チ
ゴ
と
判

断
す
る
上
で
ど
の
程
度
重
要
な
要
素

で
あ
る
か
の
重
み
を
つ
け
る
作
業
を

熟
練
の
プ
ロ
グ
ラ
マ
ー
が
手
作
業
で

行
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
れ
が
A
I
に

と
っ
て
の
教
師
デ
ー
タ
と
な
り
ま
す
。

こ
の
作
業
を
画
期
的
に
飛
躍
さ
せ
た

の
が
デ
ィ
ー
プ
ラ
ー
ニ
ン
グ
と
い
う

手
法
だ
そ
う
で
す
。
十
分
な
量
の
教

師
デ
ー
タ
を
準
備
す
る
と
、
こ
れ
ま

で
人
間
が
手
作
業
で
試
行
錯
誤
し
て

い
た
部
分
も
含
め
て
A
I
が
デ
ー
タ

に
基
づ
き
調
整
し
学
習
し
ま
す
。
音

声
認
識
や
検
索
の
た
め
の
A
I
も
、

年
代
や
方
言
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
人
が

話
す
言
葉
を
オ
ペ
レ
ー
タ
ー
が
復
唱

す
る
こ
と
で
、
教
師
デ
ー
タ
が
増
え

て
い
き
ま
す
し
、
A
I
は
文
章
を
理

解
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
キ
ー

ワ
ー
ド
を
選
択
し
そ
の
キ
ー
ワ
ー
ド

が
多
く
含
ま
れ
る
記
述
を
探
し
返
答

し
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
こ
と
が
コ
ー

ル
セ
ン
タ
ー
に
導
入
さ
れ
た
A
I
や

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
接
続
さ
れ
た

A
I
を
通
じ
て
行
わ
れ
、
膨
大
な
教

師
デ
ー
タ
を
も
と
に
A
I
は
学
習
し

て
い
る
そ
う
で
す
。

　

長
い
歴
史
の
中
で
新
し
い
技
術
の

登
場
に
よ
り
仕
事
が
な
く
な
る
こ
と

が
繰
り
返
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
駅
の

改
札
は
自
動
改
札
に
変
わ
り
、
銀
行

の
窓
口
も
ネ
ッ
ト
バ
ン
キ
ン
グ
が
主

流
と
な
っ
て
い
ま
す
。
株
取
引
は

A
I
に
取
っ
て
代
わ
ら
れ
つ
つ
あ
る

そ
う
で
す
。
2
0
1
6
年
に
は
ロ
ー

ン
の
与
信
審
査
を
完
全
に
自
動
化
し

た
銀
行
も
現
れ
ま
し
た
。
新
井
氏
が

行
っ
た
日
本
人
の
読
解
力
に
つ
い
て

の
調
査
で
、
日
本
の
中
高
生
の
多
く

は
、
英
語
の
単
語
や
世
界
史
の
年
表
、

数
学
の
計
算
な
ど
の
知
識
は
豊
富
だ

け
れ
ど
も
、
中
学
校
の
教
科
書
レ
ベ

ル
の
文
章
を
正
確
に
理
解
で
き
な
い

と
い
う
こ
と
が
分
か
っ
た
そ
う
で
す
。

A
I
に
多
く
の
仕
事
が
取
っ
て
替
わ

ら
れ
て
も
、
A
I
が
替
わ
れ
な
い
仕

事
が
生
ま
れ
る
可
能
性
は
あ
る
も
の

の
、
意
味
を
理
解
す
る
こ
と
が
苦
手

な
A
I
が
対
処
し
き
れ
な
い
仕
事
は
、

意
味
を
理
解
す
る
こ
と
が
苦
手
な
人

間
に
と
っ
て
も
苦
手
で
あ
る
可
能
性

が
非
常
に
高
い
こ
と
を
意
味
す
る
と
、

新
井
氏
は
警
鐘
を
鳴
ら
し
て
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 「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」（後半）
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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
。

制
限
が
解
除
さ
れ
、
行
動
が
広
が
り
心

地
よ
い
瞬
間

　

パ
ニ
ッ
ク
症
の
治
療
過
程
に
お
い

て
、
薬
物
療
法
で
突
然
の
予
想
外
の
パ

ニ
ッ
ク
発
作
や
持
続
的
な
不
安
は
落
ち

着
い
た
も
の
の
、
広
場
恐
怖
は
持
続
し
、

不
安
場
面
を
避
け
て
い
れ
ば
生
活
は
問

題
な
い
、
信
頼
で
き
る
人
と
一
緒
な
ら

行
け
る
、
あ
ら
か
じ
め
頓
服
薬
を
飲
め

ば
行
け
る
な
ど
の
状
態
の
方
は
多
数
い

ま
す
。
診
察
の
中
で
も
、
パ
ニ
ッ
ク
発

作
が
改
善
し
、
発
作
症
状
が
起
き
な
い

よ
う
な
生
活
を
し
て
、「
調
子
は
良
い

で
す
」
と
さ
れ
て
い
て
も
、
不
安
・
恐

怖
で
制
限
さ
れ
た
生
活
が
数
年
、
数
十

年
続
く
と
、
同
じ
状
態
で
あ
っ
て
も

「
治
っ
て
な
い
」
と
捉
え
方
が
変
わ
っ
て

く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
回
避
行
動
や

同
伴
者
・
頓
服
薬
を
要
す
る
広
場
恐
怖

が
持
続
し
て
い
る
状
態
と
考
え
、
行
動

療
法
を
う
ま
く
行
う
こ
と
で
、
自
由
な

行
動
は
広
が
り
ま
す
。

　
「
恐
怖
条
件
付
け
」
を
消
去
す
る
行
動

療
法
を
行
う
際
、
実
際
の
治
療
の
中
で

役
立
つ
こ
と
を
考
え
て
い
き
ま
す
。
ま

ず
不
安
の
1
回
の
経
過
で
す（
図
左
）。

元
々
の
パ
ニ
ッ
ク
症
の
パ
ニ
ッ
ク
発
作

は
、
特
に
き
っ
か
け
な
く
起
き
ま
す
が
、

広
場
恐
怖
を
伴
う
経
過
の
中
で
は
恐
怖

対
象
に
接
す
る
、
想
像
す
る
な
ど
手
掛

か
り
が
あ
る
と
、
不
安
や
恐
怖
は
、
動

悸
や
息
苦
し
さ
な
ど
身
体
症
状
と
共

に
、
急
激
に
高
ま
り
ま
す（
図
左
A
）。

発
作
症
状
は
、
急
激
に
高
ま
り
ま
す
が
、

逃
げ
ず
に
そ
の
場
に
居
続
け
て
も
、
何

も
し
な
く
て
も
、
ど
こ
か
で
ピ
ー
ク
に

達
し
て
、
徐
々
に
落
ち
着
い
て
き
ま
す
。

発
作
症
状
は
、
辛
い
状
態
で
す
が
、
時

間
と
共
に
何
も
し
な
く
て
も
落
ち
着
く

と
い
う
の
は
、
と
て
も
重
要
な
点
で
す
。

　

発
作
が
起
き
た
後
、
ど
の
よ
う
に
落

ち
着
い
た
か
自
覚
で
き
て
な
く
、
ど
こ

ま
で
も
つ
ら
い
症
状
が
続
く
と
捉
え
る

方
も
い
ま
す
が
、
落
ち
着
く
経
過
に
着

目
す
る
こ
と
が
役
立
ち
ま
す（
図
左
B
）。

不
安
や
ド
キ
ド
キ
の
辛
さ
を
1
0
0
点

満
点
で
数
分
毎
に
自
己
採
点
し
て
、
落
ち

着
い
て
大
丈
夫
と
思
え
る
ま
で
続
け
、

グ
ラ
フ
に
し
て
図
示
し
て
、
落
ち
着
く

経
過
を
や
っ
と
理
解
で
き
る
方
も
い
ま

す
。
本
当
に
辛
い
時
間
で
自
己
採
点
で

き
な
い
場
合
は
、
少
し
落
ち
着
き
始
め

て
か
ら
自
己
採
点
を
開
始
し
て
も
良
い

で
す
し
、
不
安
・
恐
怖
時
に
は
心
拍
が

上
が
り
、
そ
の
後
落
ち
着
く
経
過
と
と

も
に
心
拍
は
下
が
り
ま
す
の
で
、
心
拍

計
を
用
い
て
経
過
を
グ
ラ
フ
に
し
て
も

客
観
指
標
と
し
て
役
立
ち
ま
す
。

　

広
場
恐
怖
な
ど
条
件
付
け
ら
れ
た
状

態
で
は
、
不
安
や
動
悸
な
ど

の
症
状
は
意
識
し
て
て
も
意

識
し
て
な
く
て
も
条
件
反
応

と
し
て
起
き
る
の
が
通
常
で

す
の
で
、
症
状
が
起
き
た
ら

ダ
メ
と
せ
ず
、
条
件
反
応
の

有
無
で
良
し
悪
し
を
決
め
な

い
こ
と
も
役
立
ち
ま
す
。
乗

り
物
な
ど
の
不
安
場
面
に
行

き
、
ド
キ
ド
キ
・
バ
ク
バ
ク

し
て
不
安
や
恐
怖
が
高
ま
る

条
件
反
応
が
生
じ
て
も
、「
辛

い
け
ど
、
こ
の
経
験
は
良
く

す
る
チ
ャ
ン
ス
だ
」
と
捉
え
、

前
向
き
に
行
動
療
法
に
取
り

組
ま
れ
る
方
も
い
ま
す
。
症

状
が
出
て
も
、
必
要
な
こ
と

が
出
来
た
、
行
き
た
い
場
所

に
行
け
た
ら
良
し
と
し
、
そ

の
経
験
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、

症
状
の
山
は
徐
々
に
低
く
短

く
な
り
ま
す（
図
右
）。
症
状
が
治
ま
る

経
過
や
、
必
要
な
活
動
が
出
来
た
こ
と

に
注
目
す
る
こ
と
が
役
立
ち
ま
す
。

　

症
状
を
耐
え
我
慢
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
の
か
と
さ
れ
る
方
も
い
ま
す
が
、

「
戦
う
・
耐
え
る
・
我
慢
す
る
」
と
考
え
る

と
緊
張
が
よ
り
上
が
り
ま
す
の
で
、
逃

げ
る
・
避
け
る
で
な
い
が
、
緊
張
を
上

げ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
、「
落
ち
着
く
の

を
待
つ
、
山
が
過
ぎ
る
の
を
待
つ
、
慌

て
ず
対
処
す
る
」と
考
え
る
方
が
良
い
よ

う
に
思
い
ま
す
。
不
安
症
状
が
高
ま
っ

た
際
、
こ
れ
を
し
な
い
と
い
け
な
い
と

い
う
の
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
安
全
な
場

所
で
、
楽
な
姿
勢
で
、
慌
て
ず
焦
ら
ず
、

特
別
な
こ
と
を
し
な
く
て
も
時
間
と
共

に
落
ち
着
く
の
を
待
ち
ま
す
。
出
来
る

な
ら
、
ゆ
っ
く
り
吐
く
こ
と
を
意
識
し

た
腹
式
呼
吸
を
す
る
こ
と
は
役
立
ち
ま

す
。
発
作
時
に
息
苦
し
さ
が
あ
り
、
息

を
吸
お
う
吸
お
う
と
し
ま
す
。
肺
が
空

気
で
満
た
さ
れ
そ
れ
以
上
空
気
が
入
ら

な
い
の
に
更
に
吸
お
う
と
し
て
吸
え
な

い
状
態
が
、
息
苦
し
さ
や
不
安
を
高
め
、

過
呼
吸
に
繋
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

慌
て
ず
に
ゆ
っ
く
り
吐
く
と
、
そ
の
後

自
然
に
吸
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

不
安
症
で
辛
い
こ
と
が
多
い
中
で

も
、
自
己
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
力
が
向
上
し
、

狭
ま
っ
て
い
た
活
動
の
制
限
が
取
れ
、

自
由
に
で
き
る
行
動
が
広
が
る
こ
と

は
、
心
地
よ
く
感
じ
る
瞬
間
で
す
。

旅
の
写
真
5 

北
海
道
フ
リ
ー
き
っ
ぷ
で

鉄
道
旅

　

後
半
は
、
旅
の
写
真
で
す
。

　

大
学
2
年
の
夏
休
み
の
8
月
後
半
、

京
都
の
舞
鶴
港
を
深
夜
23
時
30
分
に
出

港
、
日
本
海
を
フ
ェ
リ
ー
で
北
上
し
、

翌
々
日
の
早
朝
4
時
過
ぎ
に
北
海
道
の

小
樽
港
に
入
港
し
ま
し
た
。
船
旅
を
し

よ
う
と
2
度
目
の
北
海
道
に
上
陸
し
た

の
で
す
が
、
そ
の
後
の
予
定
は
決
め
て

ま
せ
ん
で
し
た
。
普
通
列
車
を
乗
り
継

い
で
、
大
学
の
あ
る
茨
城
に
戻
る
か
と

も
考
え
ま
し
た
が
、
折
角
来
た
の
だ
か

ら
と
、
高
価
で
し
た
が
7
日
間
、
特
急

な
ど
の
指
定
席
に
も
乗
れ
る
北
海
道
フ

リ
ー
き
っ
ぷ
を
購
入
し
、
鉄
道
で
道
内

を
周
遊
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

旭
川
、
網
走
、
斜
里
、
釧
路
、
帯
広
、

稚
内
宗
谷
岬
、
根
室
納
沙
布
岬
、
室
蘭

地
球
岬
な
ど
を
、
時
に
は
、
今
は
な
き

札
幌
か
ら
各
方
向
を
結
ん
で
い
た
夜
行

列
車「
ま
り
も
号
」や「
は
ま
な
す
号
」な

ど
を
夜
間
移
動
兼
宿
に
し
て
、
周
遊
し

ま
し
た
。
前
年
の
先
輩
の
車
で
の
周
遊

と
は
違
い
、
駅
か
ら
離
れ
た
所
に
は
行

き
に
く
か
っ
た
で
す
が
、
一
人
で
気
ま

ま
に
、
道
内
の
各
方
向
へ
の
列
車
を
利

用
し
、
い
く
つ
か
の
バ
ス
や
徒
歩
も
含

め
、
北
、
東
、
南
東
な
ど
広
く
鉄
道
旅

行
を
楽
し
め
ま
し
た
。

　

函
館
か
ら
当
時
開
通
し
て
数
年
の
青

函
ト
ン
ネ
ル
を
通
り
、普
通
列
車
で
本
州

を
南
下
、大
学
に
帰
っ
て
い
き
ま
し
た
。

不安・恐怖での活動制限がなくなり、自由に行動できる時

医療法人 和楽会　横浜クリニック 院長　　境  洋 二 郎

繰り返しの経過不安の1回の経過

不
安
・
身
体
症
状

不
安
・
身
体
症
状

時  間 時  間

図：不安の1回の経過・繰り返しの経過

写真：北海道鉄道の旅
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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4・最終回

　

こ
の
原
稿
を
執
筆
し
て
い
る
2
0
2
3
年

2
月
中
旬
に
は
、
第
8
波
も
収
束
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
と
い
う
よ
り
も
、「
第
何
波
」
と
い

う
表
現
を
耳
に
す
る
こ
と
自
体
が
め
っ
き
り

少
な
く
な
り
ま
し
た
。
2
0
2
3
年
5
月
8

日
を
も
っ
て
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
を
感
染
症

法
上
の
5
類
に
移
行
さ
せ
る
こ
と
も
決
定
さ

れ
て
い
ま
す
。
マ
ス
ク
の
着
脱
制
限
を
ど
う

す
る
か
も
議
論
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
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
感
染
の

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
。
た

だ
幸
い
に
も
こ
れ
ま
で
の
と
こ
ろ
次
々
と
現

れ
る
変
異
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
重
症
化
率
が

高
ま
る
よ
う
な
こ
と
が
な
い
の
が
せ
め
て
も

の
救
い
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
12
か
ら
15
ま
で

ご
紹
介
し
ま
し
た
。
前
回
も
掲
げ
た
設
問（
表

1
）へ
の
回
答
を
今
回
も
考
え
な
が
ら
続
き

を
お
読
み
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

16
、
睡
眠
薬
は
医
師
の
適
切
な
処
方
、
指
導

の
も
と
で
服
用
す
る
こ
と

　

こ
の
こ
と
は
言
う
ま
で
も
な
い
こ
と
で

す
。
そ
し
て
い
ず
れ
は
睡
眠
薬
な
し
で
眠
れ

る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
目
指
し
た
い
も
の
で

す
。
睡
眠
薬
は
怖
い
薬
と
思
い
込
ん
で
い
る

ひ
と
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
い
う

怖
い
薬
を
飲
む
よ
り
は
好
き
な
寝
酒
で
寝

入
っ
た
ほ
う
が
健
康
的
だ
と
思
う
ひ
と
も
少

な
く
な
い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
し
か
し
寝

酒
で
寝
よ
う
と
す
る
こ
と
の
問
題
点
は
7
で

述
べ
た
通
り
で
す
。

　

睡
眠
薬
は
そ
の
作
用
機
序
か
ら
は
図
1
の

よ
う
に
分
類
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら

に
そ
の
作
用
発
現
持
続
時
間
、
半
減
期
時
間

を
も
考
慮
す
る
と
表
2
の
よ
う
に
分
類
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
ず
作
用
機
序
に
よ
る
分
類
に
関
し
て
で

す
が
、
睡
眠
薬
に
は
従
来
の
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ

ピ
ン
系
の
睡
眠
薬
と
新
規
の
睡
眠
薬
が
あ
り

ま
す
。
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
の
睡
眠
薬
は

G
A
B
A
受
容
体
作
動
薬
と
も
呼
ば
れ
、
脳

の
活
動
性
を
低
下
さ
せ
る
い
わ
ば
麻
酔
薬
の

よ
う
な
も
の
と
言
っ
て
も
よ
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
強
制
的
に
眠
気
を
生
じ
さ
せ
よ
う
と

す
る
も
の
で
す
。

　

こ
の
種
類
の
薬
の
問
題
点
は
、
耐
性
と
依

存
性
を
生
じ
や
す
い
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
同

じ
量
を
続
け
て
い
る
と
そ
れ
だ
け
で
は
十
分

な
効
果
が
得
ら
れ
な
く
な
る
耐
性
で
す
。
お

酒
が
弱
か
っ
た
ひ
と
も
無
理
し
て
飲
み
続
け

て
い
る
と
だ
ん
だ
ん
強
く
な
り
、
少
々
の
お

酒
で
は
酔
わ
な
く
な
る
の
と
同
じ
で
す
。
そ

し
て
効
果
を
期
待
し
て
だ
ん
だ
ん
と
服
薬
用

量
が
増
え
て
い
く
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ

ん
し
、
そ
の
薬
が
な
い
と
眠
れ
な
く
な
り
、

何
が
何
で
も
飲
み
続
け
た
く
な
る
と
い
う
依

存
性
を
生
じ
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

　

ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
の
睡
眠
薬
は
、
そ

う
し
た
耐
性
・
依
存
性
の
問
題
以
外
に
も
問

題
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
ひ
と
つ
は
、
数
年
と

い
う
長
期
間
に
わ
た
っ
て
連
用
し
て
い
る
と

認
知
症
の
発
症
に
影
響
し
て
し
ま
う
可
能
性

が
否
定
で
き
な
い
こ
と
で
す
。
ま
た
そ
う
し

た
長
期
の
連
用
で
な
く
て
も
、
ベ
ン
ゾ
ジ
ア

ゼ
ピ
ン
系
の
睡
眠
薬
が
筋
弛
緩
作
用
を
有
す

る
こ
と
か
ら
絶
え
ず
ふ
ら
つ
き
・
転
倒
・
骨

折
の
危
険
性
を
孕
む
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け

な
い
の
で
す
。
夜
中
に
目
が
覚
め
て
ト
イ
レ

に
行
く
と
き
な
ど
特
に
そ
の
危
険
性
が
高
ま

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

な
お
睡
眠
薬
の
中
に
は
非
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ

ピ
ン
系
と
呼
ば
れ
る
も
の（
マ
イ
ス
リ
ー

®

、

ア
モ
バ
ン

®

、
ル
ネ
ス
タ

®

）が
あ
り
ま
す
。

一
見
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
で
な
い
よ
う
な

印
象
を
持
ち
ま
す
が
、
こ
れ
は
構
造
的
に
ベ

ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
骨
格
を
持
っ
て
い
な
い
だ

け
で
G
A
B
A
受
容
体
作
動
薬
で
あ
る
こ
と

に
変
わ
り
な
く
、
作
用
機
序
的
に
は
ベ
ン
ゾ

ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
の
睡
眠
薬
と
な
り
ま
す
。

　

一
方
、
新
規
睡
眠
薬
の
ひ
と
つ
は
メ
ラ
ト

ニ
ン
系
受
容
体
に
作
動
し
て
、
睡
眠
の
リ
ズ

ム
を
整
え
る
こ
と
で
よ
り
よ
い
睡
眠
が
と
れ

る
よ
う
に
す
る
も
の
で
す
。
た
だ
し
こ
れ
だ

け
で
よ
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
る
不
眠
症
の
ひ

と
は
そ
う
多
く
は
な
い
よ
う
な
印
象
を
私
は

持
っ
て
い
ま
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
の
新
規
睡
眠
薬
は
オ
レ
キ
シ

ン
受
容
体
拮
抗
薬
で
す
。
こ
れ
は
覚
醒
を
保

つ
オ
レ
キ
シ
ン
と
い
う
神
経
伝
達
物
質
が
そ

の
受
容
体
に
作
動
す
る
の
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る

こ
と
で
睡
眠
を
誘
発
す
る
も
の
で
す
。
従
来

の
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
の
睡
眠
薬
に
く
ら

べ
れ
ば
耐
性
依
存
性
と
も
に
問
題
に
な
る
こ

と
が
少
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
た
が
っ
て
、
こ
れ
か
ら
の
不
眠
症
の
治

療
や
う
つ
病
な
ど
の
不
眠
症
状
へ
の
対
応
と

し
て
は
、
前
回
ま
で
詳
し
く
お
話
し
し
て
き

た「
睡
眠
衛
生
指
導
」の
内
容
を
き
ち
ん
と
実

行
し
た
う
え
で
、
そ
れ
だ
け
で
は
良
眠
で
き

な
い
場
合
に
限
り
オ
レ
キ
シ
ン
受
容
体
拮
抗

薬
を
慎
重
に
使
う
こ
と
が
不
眠
の
薬
物
療
法

の
主
流
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

た
だ
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
の
睡
眠
薬

で
あ
っ
て
も
上
で
お
話
し
た
非
ベ
ン
ゾ
ジ

ア
ゼ
ピ
ン
系
と
さ
れ
る
も
の
に
は
耐
性
や

依
存
性
や
転
倒
・
骨
折
の
リ
ス
ク
が
わ
ず

か
な
が
ら
改
善
さ
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り
、

何
が
何
で
も
不
眠
の
薬
物
療
法
は
オ
レ
キ

シ
ン
受
容
体
拮
抗
薬
に
限
る
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
従
来
の
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
の
睡

眠
薬
に
し
て
も
新
規
の
睡
眠
薬
に
し
て
も
、

重
要
な
こ
と
は
、
漫
然
と
飲
み
続
け
る
の
で

は
な
く
、
せ
い
ぜ
い
数
か
月
以
内
に
は
中
止

を
考
え
る
と
い
う
よ
う
に
必
ず
出
口
の
見
え

る
治
療
と
す
る
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
眠
れ
る

こ
と
だ
け
を
目
指
す
治
療
か
ら
止
め
ら
れ
る

治
療
へ
と
大
き
く
パ
ラ
ダ
イ
ム
シ
フ
ト
す
る

こ
と
が
現
代
の
不
眠
の
薬
物
療
法
の
最
も
重

要
な
命
題
と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

こ
こ
ま
で
読
ま
れ
た
方
は
も
う
お
分
か
り

だ
と
思
い
ま
す
が
、
初
め
に
挙
げ
た
7
つ
の

設
問
は
い
ず
れ
も
誤
り
で
し
た
。
皆
さ
ん
は

正
解
で
き
ま
し
た
で
し
ょ
う
か
?

　

人
生
の
3
分
の
1
は
な
ん
と
睡
眠
時
間
な

の
で
す
。
し
た
が
っ
て
「
睡
眠
を
制
す
る
者

は
人
生
を
制
す
る
」
と
言
っ
て
も
過
言
で
は

な
い
と
思
う
の
で
す
。
こ
れ
ま
で
4
回
に
わ

た
っ
て
お
話
し
し
て
き
た
こ
と
が
よ
り
良
き

睡
眠
の
た
め
に
少
し
で
も
お
役
に
立
て
ば
う

れ
し
く
思
い
ま
す
。

　

ケ
セ
ラ
セ
ラ
も
今
回
が
最
終
号
と
な
り
ま

す
。
私
は
こ
れ
ま
で
の
4
年
間
、
こ
の
ケ
セ

ラ
セ
ラ
で
様
々
な
テ
ー
マ
を
取
り
上
げ
て
き

ま
し
た
。「
双
極
性
障
害
を
知
ろ
う
」、「
コ

ロ
ナ
禍
に
お
け
る
こ
こ
ろ
の
健
康
維
持
の
コ

ツ
」、「
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
不
安
症
臨
床
」、

「
あ
な
た
も
す
ぐ
に
実
践
で
き
る
ス
ト
レ
ス

対
処
法
」、「
う
つ
病
に
な
ら
な
い
た
め
の
7

つ
の
ス
ト
ッ
プ
」、「
睡
眠
を
制
す
る
も
の
は

人
生
を
制
す
る
」な
ど
で
し
た
。

　

私
は
、
こ
う
し
た
内
容
も
盛
り
込
ん
で
、

う
つ
病
や
双
極
性
障
害
な
ど
の
気
分
障
害
全

般
に
つ
い
て
詳
し
く
そ
し
て
優
し
く
解
説
し

た
う
え
で
そ
の
治
療
法
や
予
防
法
に
つ
い

て
、
さ
ら
に
は
日
々
の
生
活
を
よ
り
よ
い
も

の
に
す
る
方
法
な
ど
に
つ
い
て
も
徹
底
的
に

解
説
し
た
本
を
現
在
鋭
意
執
筆
中
で
す
。

　
「
も
う
生
き
て
い
た
く
な
い
と
思
っ
た
こ

と
が
あ
る
あ
な
た
へ

-

読
む
抗
う
つ
薬
を
届

け
ま
す

-（
仮
題
）」（
日
本
プ
ラ
ニ
ン
グ
セ

ン
タ
ー
）と
題
し
た
本
が
夏
ご
ろ
に
は
全
国

の
書
店
店
頭
に
並
ぶ
か
と
思
い
ま
す
。
も
し

そ
ち
ら
も
お
読
み
い
た
だ
き
心
の
健
康
増
進

の
お
役
に
立
て
て
い
た
だ
け
た
ら
こ
れ
に
勝

る
喜
び
は
あ
り
ま
せ
ん
。
最
後
に
こ
れ
ま
で

お
読
み
い
た
だ
き
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

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

表2 主要な不眠症治療薬一覧

図1 睡眠薬の作用機序別分類

睡眠と覚醒を調節するシステムと各睡眠薬の位置づけ

恒常性調節系 覚醒調節系

体内時計系

オレキシン受容体
拮抗薬

メラトニン受容体
作動薬

GABAA受容体作動薬
（ベンゾジアゼピン系薬）

睡眠 覚醒

全身を夜は休息体制に、
昼は活動体制に

疲れた分だけ
脳の活動を下げる

内山　真：Mebio,29,3,97-103,2012.（一部改変）

目覚めているため
脳の活動を保つ

睡眠と覚醒のコントロールに関係するシステムは3つにまとめられる。睡眠と覚醒の24時間
のなかでのタイミングは体内時計により決められる。メラトニン受容体作動薬は、体内時計
に働きかけ覚醒から睡眠へのタイミングの切り替えに作用し睡眠をもたらす。

種類 分類 薬剤名 効能・効果 規制区分※

スボレキサント（ベルソムラ®） 不眠症 習 処
レンボレキサント（デエビゴ®） 不眠症 習 処

ラメルテオン（ロゼレム®） 不眠症における入眠困難の改善 処

オレキシン
受容体拮抗薬
メラトニン
受容体作動薬

ベンゾ
ジアゼピン
受容体
作動薬

超
短時間
作用型

短時間
作用型

長時間
作用型

中間
作用型

ゾルピデム酒石酸塩（マイスリー®） 不眠症（統合失調症及び躁うつ病に伴う不眠症は除く） 向 習 処
ゾピクロン（アモバン®） 不眠症、麻酔前投薬 向 習 処
エスゾピクロン（ルネスタ®） 不眠症 習 処
トリアゾラム（ハルシオン®） 不眠症、麻酔前投薬 向 習 処

クアゼパム（ドラール®） 不眠症、麻酔前投薬 向 習 処
フルラゼパム塩酸塩（ダルメート®） 不眠症、麻酔前投薬 向 習 処
ハロキサゾラム（ソメリン®） 不眠症 向 習 処

ブロチゾラム（レンドルミン®） 不眠症、麻酔前投薬 向 習 処
リルマザホン塩酸塩水和物（リスミー®） 不眠症、麻酔前投薬 習 処
ロルメタゼパム（エバミール®/ロラメット®） 不眠症 向 習 処
フルニトラゼパム（サイレース®） 不眠症、麻酔前投薬 向 習 処
エスタゾラム（ユーロジン®） 不眠症、麻酔前投薬 向 習 処

エチゾラム（デパス®） 向 処

神経症における不安・緊張・抑うつ・神経衰弱症状・睡眠障害、うつ病にお
ける不安・緊張・睡眠障害、心身症（高血圧症、胃・十二指腸潰瘍）における
身体症候ならびに不安・緊張・抑うつ・睡眠障害、統合失調症における睡眠
障害、下記疾患における不安・緊張・抑うつおよび筋緊張　頸椎症、腰痛症、
筋収縮性頭痛

向 習 処ニトラゼパム（ベンザリン®/ネルボン®） 不眠症、麻酔前投薬、異型小発作群：点頭てんかん、ミオクロヌス発作、失
立発作等　焦点性発作：焦点性痙攣発作、精神運動発作、自律神経発作等

※ 規制区分　向：向精神薬　習：習慣性医薬品　処：処方箋医薬品 各薬剤添付文書をもとに作成（2021年2月現在）
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東京大学名誉教授
大　井　　　玄

　

ケ
セ
ラ
セ
ラ
も
本
号
を
最
後
に
終

刊
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
動
物

に
寿
命
が
あ
る
よ
う
に
、
あ
ら
ゆ
る

営
み
に
終
り
が
あ
り
ま
す
。
最
終
回

は
、
人
生
の
終
末
期
に
入
っ
た
と
感

ず
る
筆
者
の
感
想
を
紹
介
い
た
し
ま

し
ょ
う
。

　

私
と
し
て
現
象
し
て
い
る
、
極
微

の
宇
宙
も
そ
の
輪
郭
が
崩
れ
つ
つ
あ

り
ま
す
。

　

広
い
意
味
の
終
末
期
と
は
、
生
き

る
た
め
に
必
要
な
体
力
、
知
力
を
失

い
つ
つ
あ
り
、
自
分
の
最
後
が
長
く

な
い
先
に
来
て
い
る
の
を
感
じ
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
時
期
、
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。

　

私
の
場
合
、
そ
の
感
覚
は
、
八
十

代
に
な
っ
て
次
第
に
強
く
感
ず
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

体
力
や
感
覚
器
官
の
衰
え

　

歩
く
こ
と
一
つ
を
と
っ
て
も
、
若

い
こ
ろ
は
サ
ッ
カ
ー
を
や
っ
て
い
た

こ
と
も
あ
り
速
足
で
し
た
。
同
じ
方

向
に
歩
い
て
い
る
人
た
ち
を
す
い
す

い
と
追
い
越
し
て
い
く
の
は
、
愉
快

と
は
言
わ
ず
と
も
、
気
分
の
良
い
も

の
で
す
。
そ
れ
が
八
十
の
坂
に
入
る

と
、
こ
ち
ら
よ
り
も
背
の
低
い
、
若

い
女
性
に
追
い
越
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
そ
れ
は
当
然
の
現
象
だ
と

心
得
て
い
て
も
、
一
抹
の
悲
哀
を
感

ず
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
二
十
年
近
く
前
に
脊
柱
管

狭
窄
症
に
な
っ
て
か
ら
、
歩
行
が
不

安
定
に
な
り
、
よ
ろ
よ
ろ
歩
き
に
な

り
ま
し
た
。
踵
か
ら
着
地
す
る
の
を

実
行
し
て
い
る
の
で
転
ぶ
こ
と
は
な

い
が
、
よ
ろ
よ
ろ
は
ひ
ど
く
な
る
ば

か
り
で
、
そ
の
う
ち
に
歩
く
こ
と
も

で
き
な
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
感
覚
器
官
の
衰
え
が
あ
り

ま
す
。

　

視
力
の
衰
え
は
、
比
較
的
早
く
来

ま
し
た
。
両
眼
の
白
内
障
が
見
つ
け

ら
れ
た
の
は
六
十
代
だ
っ
た
で
し
ょ

う
か
。
母
が
白
内
障
と
緑
内
障
の
双

方
を
患
い
、
晩
年
殆
ど
失
明
し
て
い

た
の
を
見
て
い
た
の
で
、
白
内
障
の

手
術
を
受
け
る
の
も
積
極
的
で
し

た
。
緑
内
障
は
精
神
的
苦
労
が
大
き

い
人
で
進
行
が
速
い
の
で
す
が
、
呑

気
な
生
活
を
し
て
き
た
お
陰
で
、
そ

れ
を
進
行
さ
せ
る
眼
圧
上
昇
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

他
方
難
聴
は
、
私
の
経
験
す
る
世

界
を
狭
め
る
う
え
で
、
は
な
は
だ
し

い
も
の
で
し
た
。

　

補
聴
器
を
使
う
も
の
の
、
音
が
裂

け
歪
ん
で
聞
こ
え
る
の
で
、
話
の
意

味
が
通
じ
な
い
。
テ
レ
ビ
は
勿
論
の

こ
と
、
そ
ば
に
居
る
人
た
ち
の
話
の

内
容
が
判
ら
な
い
の
で
す
。
講
演
の

質
問
は
す
べ
て
紙
に
書
い
て
も
ら
う

羽
目
に
な
り
ま
し
た
。

　

中
枢
性
難
聴
の
可
能
性
も
示
唆
さ

れ
た
が
、
そ
の
分
野
の
専
門
家
に
診

て
も
ら
う
と
、
脳
の
聴
覚
野
や
伝
導

路
は
損
な
わ
れ
て
お
ら
ず
、
蝸
牛
の

感
覚
細
胞
の
衰
え
で
あ
る
と
い
う
あ

り
が
た
い
ご
託
宣
で
し
た
。

知
力
の
衰
え

　

知
力
に
つ
い
て
も
同
様
の
衰
え
が

起
る
の
は
当
然
で
す
。

　

部
屋
で
仕
事
を
し
て
い
る
。
そ
う

だ
こ
の
仕
事
に
は
あ
の
道
具
が
必
要

だ
と
気
づ
き
、
そ
の
道
具
を
隣
り
の

部
屋
に
取
り
に
行
く
。
と
、
隣
室
に

入
る
や
い
な
や
、
何
を
取
り
に
来
た

の
を
忘
れ
て
い
る
。
こ
う
い
う
短
期

記
憶
の
衰
え
は
、
中
年
期
か
ら
多
く

の
人
が
経
験
す
る
も
の
で
す
。

　

人
や
物
の
名
前
を
思
い
だ
す
の
に

時
間
が
か
か
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
う
ち
に
「
あ
れ
、
そ
れ
」
と
い
う

老
夫
婦
の
会
話
に
な
っ
て
い
く
の
で

し
ょ
う
。

　

ま
た
自
分
の
目
が
信
用
で
き
な
く

な
り
ま
し
た
。
必
要
な
も
の
が
、あ
っ

た
と
思
う
と
こ
ろ
に
な
く
、
な
か
っ

た
と
思
う
と
こ
ろ
に
鎮
座
し
て
お
ら

れ
る
。

　

認
知
症
に
な
っ
た
友
人
も
増
え
て

き
て
い
ま
す
。

　

そ
の
一
人
は
、
台
湾
出
身
の
東
大

医
学
部
で
の
同
級
生
。
ク
ラ
ス
で
も

ト
ッ
プ
を
争
う
優
秀
な
男
で
し
た
。

彼
は
内
科
の
医
局
に
入
っ
た
が
、
教

授
と
一
緒
に
回
診
す
る
際
、
教
授
の

方
も
前
も
っ
て
準
備
を
し
て
い
く
ほ

ど
で
し
た
。
ア
メ
リ
カ
の
名
門
医
療

機
関
メ
イ
ヨ
―
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
移

り
、
循
環
器
内
科
専
門
医
の
資
格
を

取
り
カ
ル
ホ
ル
ニ
ア
で
開
業
し
て
い

た
が
台
湾
に
戻
り
ま
す
。
大
病
院
の

副
院
長
、
医
科
大
学
教
授
、
そ
し
て

当
時
の
台
湾
総
督
侍
医
と
な
る
ほ
ど

の
名
医
で
し
た
。

　

そ
ん
な
男
が
何
年
か
前
、
医
学
部

ク
ラ
ス
会
に
台
湾
か
ら
参
加
し
た
時

の
挙
動
が
お
か
し
か
っ
た
。
前
頭
側

頭
葉
型
認
知
症
に
み
ら
れ
る
、
そ
の

場
に
全
く
そ
ぐ
わ
な
い
言
動
を
、
平

然
と
し
て
と
る
の
で
し
た
。
翌
日
、

彼
の
泊
ま
っ
て
い
る
ホ
テ
ル
に
電
話

し
た
ら
、
奥
さ
ん
が
出
て
、
彼
は
こ

の
一
年
ア
リ
セ
プ
ト
を
服
用
し
て
い

る
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
ア
リ
セ

プ
ト
は
脳
の
コ
リ
ン
エ
ス
テ
ラ
ー
ゼ

の
働
き
を
阻
害
し
、
記
憶
を
一
時
的

に
回
復
さ
せ
ま
す
が
、
脳
の
変
性
萎

縮
を
止
め
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

つ
ま
り
、
人
生
の
終
末
期
に
な
る

と
、
知
力
、
特
に
短
期
記
憶
、
時
間

や
場
所
の
見
当
識
を
は
じ
め
、
日
常

生
活
に
必
要
な
知
的
能
力
が
衰
え
る

の
は
、
普
通
の
現
象
で
あ
る
の
で
す
。

近
く
な
っ
て
く
る
死

　

友
人
知
人
が
つ
ぎ
つ
ぎ
と
亡
く

な
っ
て
行
き
ま
す
。

　

医
学
部
の
場
合
、
そ
の
連
中
は
成

績
の
良
い
連
中
が
多
い
の
で
し
た
。

　

K
君
は
整
形
外
科
に
進
み
教
授
に

な
り
ま
す
。
私
が
坐
禅
の
時
に
姿
勢

が
曲
が
っ
て
い
る
と
注
意
さ
れ
た
の

を
相
談
に
行
っ
た
ら
、
レ
ン
ト
ゲ
ン

写
真
を
撮
り
、
脊
柱
が
側
弯
し
て
い

る
の
を
示
し
て
く
れ
た
。
ま
る
で
教

科
書
の
図
に
し
て
も
よ
い
ほ
ど
見
事

な
側
弯
で
し
た
。
原
因
は
、
と
尋
ね

る
と
、
そ
れ
は
判
ら
な
い
の
だ
と
と

の
答
え
。
医
学
部
長
ま
で
に
な
っ
た

が
、
後
に
、
車
の
事
故
で「
閉
じ
込
め

症
候
群
」に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
相
手

の
言
う
こ
と
は
わ
か
る
が
、
自
分
で

は
発
語
や
身
振
り
な
ど
一
切
で
き
な

い
不
幸
な
状
態
で
す
。
ど
ん
な
に
か

辛
い
想
い
を
し
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

何
年
か
そ
の
よ
う
な
状
態
が
続
き
亡

く
な
っ
た
時
は
、
友
人
た
ち
は
ホ
ッ

と
し
た
も
の
で
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
ウ
イ

ル
ス
の
生
存
戦
略
に
沿
っ
て
、
毒
性

を
低
め
、
感
染
性
を
高
め
る
よ
う
に

変
異
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
る
が
、

高
齢
者
に
は
ま
だ
恐
ろ
し
い
感
染
症

で
す
。
昨
年
十
月
末
、
高
校
時
代
か

ら
の
親
友
T
が
コ
ロ
ナ
に
感
染
し
た

と
知
ら
せ
て
き
ま
し
た
。
彼
は
水
疱

性
類
天
疱
瘡（bullous pem

phigoid

）

と
い
う
老
人
に
多
い
良
性
皮
膚
疾
患

に
か
か
り
、
長
期
間
ス
テ
ロ
イ
ド
を

服
用
し
て
い
ま
し
た
。
ス
テ
ロ
イ
ド

の
長
期
服
用
は
、
身
体
の
免
疫
抵
抗

力
を
低
め
る
。
彼
は
日
本
医
大
の
多

摩
永
山
病
院
に
入
院
し
た
が
、
コ
ロ

ナ
に
加
え
サ
イ
ト
メ
ガ
ロ
ウ
イ
ル
ス

肺
炎
を
も
併
発
し
ま
し
た
。
私
が
見

舞
っ
た
と
き
、
酸
素
吸
入
を
し
て
い

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
血
中
酸
素
飽

和
度
が
73
％（
正
常
値
95
％
以
上
）で

喘
い
で
い
る
の
で
す
。
そ
れ
で
も
話

し
か
け
て
く
れ
る
の
に
、
こ
ち
ら
は

難
聴
で
彼
の
言
っ
て
い
る
こ
と
が
わ

か
ら
ず
、
た
だ
頷
く
ば
か
り
。
そ
の

日
の
夜
、
彼
は
永
眠
し
ま
し
た
。
別

れ
る
と
き
に
見
せ
た
彼
の
笑
顔
と
、

左
の
手
首
を
立
て
て
合
図
し
た
の
思

い
出
す
ご
と
に
、
目
頭
が
熱
く
な
る

の
を
感
じ
ま
す
。

老
年
的
超
越

　

能
力
主
義
的
価
値
観
の
持
ち
主
な

ら
、
生
存
に
必
要
な
能
力
を
つ
ぎ

つ
ぎ
に
失
っ
て
い
く
老
年
期
や
終
末

期
を
恐
怖
す
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　

歴
史
の
若
い
ア
メ
リ
カ
で
は
、
白
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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

【 サシバ 】
　本州には夏鳥として飛来し繁殖するタカの仲間で
あるが、冬季は暖かい南方の島々で過ごす。
　3月下旬に奄美大島を訪ね、農耕地を車で走ると
あちこちにサシバの姿を見かけた。これから私の住
む中部地方に渡ってくるのだろうが、無事に渡って
こいよという気持ちになった。

人
男
性
は
、
野
心
に
燃
え
、
競
争
を
い

と
わ
な
い
も
の
が
多
か
っ
た
。
新
大

陸
と
い
う
、
無
限
に
広
く
感
じ
ら
れ

る
開
放
系
世
界
で
富
を
求
め
、
名
声

を
求
め
る
。
し
か
し
今
や
ア
メ
リ
カ

も
閉
鎖
系
の
限
界
を
示
し
て
い
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
白
人
男
性
の
老
年
期
の
自

殺
率
は
、
女
性
や
有
色
人
種
の
男
性

に
比
べ
る
と
は
る
か
に
高
い
。
現
在

ア
メ
リ
カ
社
会
で
の
五
十
歳
以
下
の

男
性
の
主
な
死
因
の
ト
ッ
プ
は
殺
人

で
あ
り
、
次
い
で
交
通
事
故
で
す
。

　

そ
れ
ど
こ
ろ
で
は
な
い
、N

ew
 

Y
ork T

im
es

紙
の
ニ
コ
ラ
ス
・
ク
リ

ス
ト
フ
に
よ
れ
ば
、
ア
メ
リ
カ
社
会

で
は
、
現
在
十
日
ご
と
に
、「
絶
望
に

由
来
す
る
死
―
麻
薬
、
ア
ル
コ
ー
ル
、

自
殺
」に
よ
る
死
者
が
、
二
十
年
に
わ

た
る
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
と
イ
ラ
ク
で

の
兵
士
の
死
者
数
を
う
わ
ま
わ
っ
て

い
ま
す
。

　

老
年
に
な
っ
て
も
、
自
己
の
置
か

れ
た
環
境
と
状
態
を
受
け
入
れ
る
感

覚
が
生
じ
る
場
合
は
そ
う
で
は
な
い
。

筆
者
は
看
取
り
医
と
し
て
そ
の
現
象

を
観
て
き
ま
し
た
。
し
か
も
そ
の
典

型
例
は
、
自
分
自
身
で
す
。
そ
れ
は
、

日
常
の
何
を
す
る
に
せ
よ
、「
あ
り
が

た
い
」
と
い
う
感
覚
が
生
じ
る
の
で

す
。
起
き
る
、
食
事
を
す
る
、
排
便

を
す
る
、
話
す
、
歩
く
、
坐
る
、
寝
る
、

瞑
想
す
る
、
い
ず
れ
の
行
為
を
す
る

際
に
も「
あ
り
が
た
い
」と
感
じ
ま
す
。

　

こ
の
感
覚
は
、
わ
た
し
だ
け
で

は
な
く
、
多
く
の
高
齢
者
に
存
在

す
る
の
が
社
会
学
的
研
究
で
明
ら

か
に
さ
れ
ま
し
た
。
ノ
ル
ウ
ェ
イ

の
社
会
学
者
ラ
ー
シ
ュ
・
ト
ー
ン

ス
タ
ム
は
そ
れ
を
「
老
年
的
超
越
、

gerotranscendence

」
と
名
づ
け
ま

し
た
。

　

さ
ら
に
凄
い
例
が
あ
り
ま
す
。
私

の
父
の
場
合
で
す
。
九
十
歳
に
な
っ

て
す
ぐ
亡
く
な
っ
た
彼
は
八
十
代
末
、

脊
柱
を
つ
ぶ
し
歩
行
が
困
難
に
な
り
、

大
小
便
も
失
禁
し
寝
た
き
り
に
な
り

ま
す
。
長
女
が
献
身
的
に
介
護
し
た

が
、
だ
ん
だ
ん
呆
け
て
い
く
の
は
明

ら
か
で
し
た
。
あ
る
と
き
彼
女
が「
お

父
様
、
今
ま
で
の
人
生
で
一
番
幸
せ

だ
っ
た
の
は
何
時
で
し
た
」と
聞
い
た

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
じ
っ
と
答
え

な
い
の
で
彼
女
は
父
親
が
質
問
を
忘

れ
て
し
ま
っ
た
の
か
と
思
っ
た
と
き
、

は
っ
き
り
し
た
声
で
「
今
」
と
答
え
た

の
で
し
た
。　
　
　
　
　
　
　
　

  

了

OHANA blog

　OHANAを開設後、「これから妊娠したい」といって初診
を受ける方が多くみられ、男女が妊娠の準備について相談
する場が少ないのではないかと感じています。

「プレコンセプションケア」って知ってますか？
　コンセプション(Conception)は受胎、つまりおなかの
中に新しい命をさずかることをいいます。プレコンセプ
ションケア(Preconception care)とは、将来の妊娠を考え
ながら女性やカップルが自分たちの生活や健康に向き合う
ことです。
　このプレコンセプションケアは総合的な健康を目指すた
め、栄養摂取などの生活習慣や妊娠に対する正しい知識を
得ること、またメンタルヘルスも含まれます。
　今回は日本人で多いと問題となっている「やせ」について
です。母体のやせは生まれてくる赤ちゃんが小さい（2500g
未満で生まれた赤ちゃんを低出生体重児といいます）こと
と関連します。低出生体重児は、出生後にも医療的ケアが
必要となる場合も多く、発育・発達の遅延や障害、成人後
も含めた健康に係るリスクが大きいことが知られていま
す。逆に母体の肥満は妊娠糖尿病や妊娠高血圧症候群等の
リスクになります。適切なBMI値は18.5〜24.9です。「体
重（kg）÷（身長（m）×身長（m））= BMI値」でまずは自分の
BMI値を計算してみましょう。まだはっきりと分かってい
ませんが男性の体型と精子の質や数についても関連が報告
されています。
　今すぐに取り組めなくても焦る必要はないです。まずは
知識を得ることから一緒に取り組んで
いきましょう。
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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5年4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。

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】
〈子どもメンタルヘルス外来 開設のお知らせ〉
お子様の発達やメンタルヘルスに関するお悩みがありましたら、ご予約の上、ご来院ください。

対象年齢：幼児（1歳半頃）～小学校高学年
対象となる困りごと：落ち着きがない、こだわりが強い、子育てしづらいと感じる、
　　　　　　　　　　発語が遅い、目線が合わない、不眠、夜泣きなど
担当医師：◦大澤眞木子医師　毎週水曜10時～18時（第2週は午前休診）
　　　　　◦村上　晶郎医師　第1月曜10時～17時半
詳しくは、赤坂クリニックHPをご覧ください。

【マインドフルネス】 月曜〜土曜 レギュラークラス 開催中

◆【開催】鎌倉山マインドフルネスリトリート -春-　
　日時：4月23日（日）10～17時　
　場所：鎌倉山マインドフルネスセンター
　ゲスト講師：熊野宏昭先生（早稲田大学人間科学学院教授）
　マインドフルネス経験者はもちろん初心者の方も参加できます。
　＊詳細はHPをご確認ください。お申込みはクリニックまで。

◆【開催予定】
　◦マインドフルネスストレス低減法（MBSR）9月～  ◦マインドフルネス認知療法（MBCT）5月下旬～／11月～
　＊詳細はクリニックにお問い合わせください。

◆ 5月からマインドフルネスと心理療法のプログラムがリニューアルします！
　 ＊詳細はHP等で随時更新しますのでご確認ください。

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】


