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未知なる
感染症へ

の不安、
長引く自

粛生活に
よるスト

レスの蓄
積、運動

不足……
。普段と

は

異なる生
活を強い

られるこ
とで、心

身ともに
疲れがち

になる今
日この頃

。新型コ
ロナウイ

ルス

に負けな
い「気持

ち」と「体
づくり」

の方法に
ついて専

門家に取
材した。

　（構成／
本誌・中井

修平）　コロナ疲
れ解消法特集3
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有
史
以
来
、
人
類
は
さ
ま
ざ
ま
な
感

染
症
と
闘
っ
て
き
ま
し
た
が
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
特
に
強
い
感
染
力
を

持
ち
、
最
初
の
罹
患
者
が
中
国
・
武
漢

で
確
認
さ
れ
て
か
ら
わ
ず
か
数
カ
月
の

間
で
世
界
的
な
感
染
拡
大
を
引
き
起
こ

し
ま
し
た
。

　

日
本
国
内
で
も
２
月
下
旬
ご
ろ
か
ら

不
要
不
急
の
外
出
が
自
粛
さ
れ
る
よ
う

に
な
り
、
４
月
７
日
に
は
東
京
都
を
は

じ
め
と
す
る
７
都
府
県
で
緊
急
事
態
宣

言
が
発
出
さ
れ
ま
し
た
。
宣
言
の
対
象

地
域
は
や
が
て
全
都
道
府
県
へ
と
拡
大

し
、
通
勤
・
通
学
や
遠
方
へ
の
旅
行
が

制
限
さ
れ
る
ば
か
り
で
な
く
、
映
画
館

や
劇
場
、
ホ
テ
ル
・
旅
館
等
の
多
く
の

人
が
集
ま
る
よ
う
な
施
設
に
対
し
て
休

業
要
請
が
出
さ
れ
る
な
ど
異
例
の
事
態

へ
と
発
展
し
ま
し
た
。
一
方
で
、
マ
ス

ク
や
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
な
ど
の
買

い
占
め
が
全
国
の
至
る
と
こ
ろ
で
発
生

し
、
電
車
な
ど
の
閉
鎖
的
な
空
間
で
は

少
し
せ
き
払
い
を
し
た
だ
け
で
言
い
争

い
や
け
ん
か
が
起
こ
り
ま
し
た
。
そ
の

後
、
宣
言
は
地
域
ご
と
に
段
階
的
に
緩

和
さ
れ
ま
し
た
が
、
依
然
と
し
て
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
感
染
リ
ス
ク
以
外

に
も
さ
ま
ざ
ま
な
混
乱
を
引
き
起
こ
し

て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、「
不
安
に
な
る
」「
何

と
な
く
気
分
が
晴
れ
な
い
」「
体
が
重

い
」「
つ
い
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」
と
い
っ
た

心
と
身
体
の
不
調
、
い
わ
ゆ
る
「
コ
ロ

ナ
疲
れ
」
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を
訴

え
る
人
が
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
具

体
的
な
症
例
や
発
症
の
パ
タ
ー
ン
に
は

個
人
差
が
あ
る
も
の
の
、
コ
ロ
ナ
疲
れ

は
誰
に
で
も
起
こ
り
得
る
こ
と
で
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
に
お
い
て
は
、
ス
ト

レ
ス
の
元
と
な
っ
て
い
る
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
を
理
解
し
、
自
分
で
自
分
を

守
る
「
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
が
求

め
ら
れ
ま
す
。

心
身
の
サ
イ
ン
に
気
付
く

　

コ
ロ
ナ
疲
れ
は
、
ウ
イ
ル
ス
そ
の
も

の
へ
の
恐
怖
は
も
ち
ろ
ん
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
関
係
の
報
道
を
頻ひ

ん
ぱ
ん繁
に
目

に
す
る
こ
と
で
不
安
を
感
じ
た
り
、
外

出
の
自
粛
に
よ
っ
て
気
分
が
め
い
っ
た

り
す
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス

が
重
な
る
こ
と
で
も
た
ら
さ
れ
ま
す
。

コ
ロ
ナ
疲
れ
は
、
胃
痛
や
腹
痛
、
肩
こ

り
、
め
ま
い
と
い
っ
た
体
調
面
で
の
症

状
は
も
ち
ろ
ん
、
極
度
の
不
安
感
や
緊

張
感
、
モ
ヤ
モ
ヤ
感
と
い
っ
た
精
神
面

の
不
調
と
し
て
も
表
れ
ま
す
。
こ
れ
ら

の
症
状
は
心
身
の
弱
い
部
分
に
現
れ
る

こ
と
が
多
い
の
で
、
自
分
の
体
か
ら
発

さ
れ
る
Ｓ
Ｏ
Ｓ
の
サ
イ
ン
に
い
ち
早
く

気
き
、
ケ
ア
を
す
る
こ
と
が
重
要
で
す

（
図
表
１
）。

　

人
に
よ
っ
て
は
、
喫
煙
回
数
や
ア
ル

コ
ー
ル
の
摂
取
量
が
極
端
に
増
え
た
り
、

む
や
み
に
人
を
怒
鳴
り
散
ら
し
た
り
、

他
人
や
物
に
当
た
る
と
い
っ
た
問
題
行

動
へ
と
発
展
し
た
事
例
も
確
認
さ
れ
て

お
り
、
心
と
身
体
の
健
康
を
保
つ
た
め

に
も
、
コ
ロ
ナ
疲
れ
に
よ
る
ス
ト
レ
ス

症
状
を
放
置
す
る
こ
と
は
何
と
し
て
で

も
避
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
身
近

な
人
は
も
ち
ろ
ん
、
自
分
自
身
を
傷
つ

け
て
し
ま
わ
な
い
た
め
に
も
、
ス
ト
レ

ス
の
原
因
や
症
状
と
し
っ
か
り
向
き
合

い
つ
つ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流

行
に
よ
っ
て
生
じ
た
環
境
の
変
化
を
肯

定
的
に
受
け
止
め
て
、
行
動
に
移
す
こ

と
が
重
要
で
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
フ
ル
な
状
態
が
継

続
す
る
と
、
脳
に
も
悪
い
影
響
を
及
ぼ

し
ま
す
。
脳
が
緊
張
状
態
に
陥
る
と
、

そ
れ
が
神
経
を
通
じ
て
全
身
に
伝
わ
り
、

血
管
が
収
縮
し
て
血
流
が
悪
く
な
り
ま

す
。
血
流
が
悪
く
な
る
と
栄
養
が
全
身

に
行
き
渡
り
に
く
く
な
り
、
結
果
と
し

て
免
疫
力
の
低
下
を
招
い
て
し
ま
い
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
や
否
定
的
な
感
情
を
蓄

積
す
る
こ
と
は
、
巡
り
巡
っ
て
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
リ
ス
ク
ま
で
も

高
め
て
し
ま
う
の
で
す
。

不
安
な
気
持
ち
を
打
ち
明
け
る

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
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を
防
ぐ
た
め
に
、
多
く
の
企
業
が
在
宅

勤
務
に
切
り
替
え
て
仕
事
を
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
テ
レ
ワ
ー
ク
を
導
入

し
た
こ
と
で
往
復
の
通
勤
時
間
が
な
く

な
り
、
自
由
に
使
え
る
時
間
が
増
え
た

と
感
じ
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。
こ
の
よ
う
に
、
空
い
た
時
間

を
読
書
や
資
格
の
勉
強
と
い
っ
た
自
己

啓
発
や
家
族
サ
ー
ビ
ス
に
充
て
た
り
、

普
段
は
集
中
し
て
で
き
な
か
っ
た
こ
と

を
実
践
す
る
良
い
機
会
と
捉
え
て
、
い

ろ
い
ろ
な
活
動
に
目
を
向
け
た
り
と
、

物
事
を
肯
定
的
に
捉
え
る
こ
と
が
で
き

る
人
は
コ
ロ
ナ
疲
れ
を
感
じ
に
く
い
で

し
ょ
う
。

　

問
題
は
、
今
の
状
況
を
肯
定
的
に
捉

え
ら
れ
ず
に
コ
ロ
ナ
疲
れ
が
深
刻
に
な

っ
て
い
る
場
合
で
す
。
こ
こ
で
お
勧
め

し
た
い
の
が
、
家
族
や
仲
の
良
い
友
人

等
、
信
頼
の
で
き
る
人
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
こ
と
で
す
。
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
対
応
が
長
期
化

し
、
多
く
の
人
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て

い
る
状
況
だ
か
ら
こ
そ
、
自
分
た
ち
が

抱
え
て
い
る
不
安
や
感
情
を
一
人
で
抱

え
込
ま
ず
に
、
他
人
と
積
極
的
に
共
有

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ひ
と
り
暮

ら
し
で
気
軽
に
相
談
で
き
る
人
が
身
近

に
い
な
い
場
合
で
も
、
今
で
は
情
報
通

信
技
術
が
発
達
し
て
い
ま
す
の
で
、
Ｓ

Ｎ
Ｓ
や
ビ
デ
オ
通
話
サ
ー
ビ
ス
等
を
利

用
し
て
く
だ
さ
い
。
ス
ト
レ
ス
の
緩
和

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

家
族
や
友
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
取
る
う
え
で
心
が
け
て
お
き
た
い

の
が
「
傾
聴
」
の
姿
勢
で
す
。
傾
聴
と

は
そ
の
名
の
通
り
「
相
手
の
こ
と
を
尊

重
し
て
話
を
聴
く
」
姿
勢
の
こ
と
で
、

「
話
を
途
中
で
遮
ら
な
い
」「
否
定
せ
ず

に『
こ
の
よ
う
に
感
じ
て
い
る
の
だ
な
』

と
相
手
の
思
い
や
感
情
を
き
ち
ん
と
受

け
止
め
る
」
と
い
っ
た
態
度
を
い
い
ま

す
。
傾
聴
は
、
私
た
ち
の
よ
う
な
産
業

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
実
際
の
面
談
や
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
を
行
う
と
き
に
用
い
る
手

法
で
す
が
、
日
常
生
活
に
お
い
て
も
皆

さ
ま
に
実
践
し
て
も
ら
い
た
い
「
相
手

を
理
解
し
よ
う
と
す
る
」
手
法
で
す
。

　

自
分
が
抱
え
て
い
る
悩
み
や
不
安
な

気
持
ち
を
打
ち
明
け
る
と
き
に
は
、
遠

慮
す
る
こ
と
な
く
具
体
的
に
伝
え
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
へ
の
恐
怖
心
が
抑
え
ら
れ
な
い
と

き
は
素
直
に
「
怖
い
」
と
言
葉
に
し
て

吐
き
出
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
吐
き
出

す
こ
と
で
す
っ
き
り
と
し
た
気
持
ち
に

な
り
ま
す
。
自
分
が
抱
え
て
い
る
悩
み

を
聴
い
て
も
ら
っ
た
う
え
で
、
不
安
や

恐
怖
に
ど
う
対
応
し
て
い
く
か
、
ど
う

す
れ
ば
恐
怖
心
を
克
服
で
き
る
か
、
今

の
状
況
を
受
け
と
め
、
楽
し
み
を
見
い

図表1 ストレスは弱いところに現れる

図表2 ストレスの緩和（３Ｒ）

症状を出してくれることは、身体からのサイン・警告・アラーム→気づくことが大切

体 心 行動

• 頭痛・肩こり
• 動悸・疲労感
• 下痢・倦怠感
• 食欲不振
• 睡眠障害
• じんましん
• 高血圧
• 円形脱毛症　ほか　

↓
心身症

• 不安・恐怖
• 焦燥・抑うつ
• 意欲減退
• 気力低下
• 悲しい
• いら立ち　ほか

　 ↓
精神疾患

• アルコール
• たばこ
• ギャンブル
• やけ食い
• 人間関係悪化
• 能率低下
• 仕事上のミス  ほか
　

↓
問題行動
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精神的に疲れたらまず3Rをして元の状態にもどす（血流をよくする）

Rest Relaxation Recreation

• 睡眠をとる

•上手な休憩

• ライフスタイル
  の見直し

  など

•ストレッチング

•リラクセーション法

• 呼吸法（腹式呼吸）

• 音楽

• 香り、入浴

  など

• 運動

• 趣味

• 創作活動

  など



動
や
日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
「
セ
ロ
ト

ニ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
心
身
を
安
定
さ
せ

る
脳
内
神
経
伝
達
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま

す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

習
慣
化
さ
せ
る
こ
と
で
免
疫
力
が
ア
ッ

プ
し
、
コ
ロ
ナ
疲
れ
の
軽
減
が
期
待
で

き
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
、
さ
ま
ざ
ま
な
対
処
法
が

日
本
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
協
会
の
ウ

ェ
ブ
サ
イ
ト
（
下
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
参

照
）
に
寄
稿
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
併

せ
て
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

私
自
身
、
外
出
を
自
粛
す
る
よ
う
に

な
っ
た
当
初
は
引
き
こ
も
り
生
活
が
強

い
ス
ト
レ
ス
と
な
り
、
次
第
に
不
安
感

や
い
ら
立
ち
を
覚
え
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
が
、
規
則
正
し
い
生
活
や
運
動
を

毎
日
実
践
し
、
家
族
や
友
人
と
頻
繁
に

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
こ
と
で

心
の
わ
だ
か
ま
り
や
モ
ヤ
モ
ヤ
感
が

徐
々
に
晴
れ
て
い
き
ま
し
た
。
ま
た
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
も
、
コ
ロ
ナ
疲

れ
や
心
身
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
の
闘
い
は

長
期
化
す
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
う
い
う
と
き
に
こ
そ
、
人
間
に

と
っ
て
欠
か
せ
な
い
他
人
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
積
極
的
に
取
り
、
規

則
正
し
い
生
活
を
心
が
け
て
、
苦
境
を

乗
り
越
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

だ
す
こ
と
が
で
き
る
か
な
ど
、
発
展
的

な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
れ
ば

な
お
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

気
持
ち
や
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

少
な
く
と
も
自
分
の
胸
の
内
に
あ
る
感

情
を
包
み
隠
さ
ず
オ
ー
プ
ン
に
す
る
こ

と
は
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
効
果
的
で
す
。

私
が
所
属
す
る
日
本
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ

ー
協
会
で
も
電
話
相
談
窓
口
を
設
け
て

い
ま
す
の
で
、
こ
ち
ら
も
併
せ
て
活
用

し
て
く
だ
さ
い
。

規
則
正
し
い
生
活
と
運
動

　

自
宅
に
い
る
時
間
が
長
く
な
る
と
生

活
習
慣
が
乱
れ
が
ち
に
な
り
ま
す
が
、

こ
の
よ
う
な
と
き
に
こ
そ
規
則
正
し
い

生
活
を
心
が
け
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
負
け
な
い
体
づ
く
り
に
取
り
組
む

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

昼
近
く
ま
で
布
団
の
中
で
だ
ら
だ
ら

と
過
ご
す
の
で
は
な
く
、
い
つ
も
通
り

朝
の
早
い
時
間
に
起
床
し
ま
し
ょ
う
。

目
が
覚
め
た
ら
布
団
の
上
で
全
身
を
伸

ば
し
、
腹
式
呼
吸
を
し
て
新
鮮
な
空
気

を
取
り
込
み
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
横
隔

膜
の
広
が
り
と
お
腹
の
膨
ら
み
を
意
識

し
て
呼
吸
す
る
こ
と
。
６
秒
か
け
て
鼻

か
ら
ゆ
っ
く
り
息
を
吸
い
、
７
秒
か
け

て
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐
き
ま
す
。
腹
式

呼
吸
は
血
流
と
血
行
を
良
く
す
る
た
め

体
を
温
め
る
効
果
を
も
た
ら
し
、
免
疫

力
の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。
腹
式
呼

吸
に
よ
る
有
酸
素
運
動
を
た
く
さ
ん
行

う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

続
け
て
、
洗
面
所
等
で
鏡
を
利
用
し

た
運
動
を
し
ま
す
。
目
を
大
き
く
開
け

た
り
閉
じ
た
り
を
５
〜
10
回
、
口
角
を

上
げ
た
り
下
げ
た
り
、
口
を
大
き
く
開

け
て
「
ア
エ
イ
オ
ウ
」
と
一
語
一
語
ゆ

っ
く
り
発
声
、
舌
を
「
べ
ー
」
と
出
す

な
ど
と
い
っ
た
運
動
で
す
。
へ
そ
か
ら

10
セ
ン
チ
ほ
ど
下
に
あ
る
丹た

ん
で
ん田

に
両
手

を
当
て
、
腹
式
呼
吸
で
行
う
と
効
果
は

倍
増
し
ま
す
。
ま
た
、
鏡
を
見
て
笑
顔

を
作
る
こ
と
も
心
身
に
良
い
影
響
を
与

え
ま
す
。

　

体
が
ほ
ぐ
れ
て
き
た
ら
軽
い
運
動
を

行
い
ま
す
。
風
通
し
の
良
い
屋
外
で
の

運
動
は
感
染
リ
ス
ク
が
低
い
の
で
、
で

き
る
限
り
太
陽
の
光
を
浴
び
な
が
ら
ジ

ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
等
の
有

酸
素
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
有
酸
素
運
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運動をしよう！
・有酸素運動
　ウオーキング
　ジョギング
・呼吸法（座禅）

太陽を浴びよう！
・屋外に出る
 （引きこもりはNG）
・規則正しい生活習慣
 （早寝早起き）

コミュニケーションを
取ろう！

・気持ちを素直に
　打ち明ける
・悩みをシェアする
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身
体
の
免
疫
機
能
を
高
め
、
ウ
イ
ル

ス
に
対
す
る
抵
抗
力
を
つ
け
る
た
め
に

は
、
日
々
の
食
習
慣
を
整
え
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は

も
ち
ろ
ん
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
罹
患
し
な
い
た
め
に
も
、
一
人
ひ
と

り
が
抵
抗
力
を
向
上
さ
せ
る
食
事
法
に

つ
い
て
理
解
し
、
実
践
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

　

免
疫
機
能
を
高
め
る
食
事
法
の
ポ
イ

ン
ト
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
し
た
献

立
を
考
え
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
腸
内

環
境
を
良
い
状
態
に
保
つ
こ
と
に
あ
り

ま
す
。

よ
り
良
い
腸
内
環
境
を
維
持
す
る

　

私
た
ち
の
腸
内
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
細

菌
が
生
息
し
て
い
ま
す
。
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
や
乳
酸
菌
な
ど
の
善
玉
菌
（
プ
ロ
バ

イ
オ
テ
ィ
ク
ス
）
や
大
腸
菌
や
ブ
ド
ウ

球
菌
な
ど
の
悪
玉
菌
、
こ
の
ど
ち
ら
に

も
含
ま
れ
な
い
日
和
見
菌
な
ど
、
そ
の

数
お
よ
そ
５
０
０
〜
１
０
０
０
種
類
に

及
ぶ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
腸
内
に
生

息
す
る
細
菌
を
総
称
し
て
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
と
も
呼
び
、
善
玉
菌
の
数
を
増
や
し
、

活
性
化
さ
せ
る
こ
と
で
、
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
の
状
態
を
良
好
に
保
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
構
成
す
る
細
菌
の

数
や
種
類
は
人
に
よ
っ
て
異
な
る
も
の

の
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
納
豆
、
ぬ
か
漬
け

や
味み

そ噌
と
い
っ
た
発
酵
食
品
を
定
期
的

に
食
べ
る
こ
と
で
、
腸
内
の
善
玉
菌
を

増
や
す
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。
特
に
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
は
、
整
腸
作
用
や
免

疫
力
を
向
上
さ
せ
る
効
果
を
持
つ
ほ
か
、

良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
、
カ
ル
シ

ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
類
も
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
る
た
め
、
間
食
の
時
間
な
ど
を
活

用
し
て
、
で
き
る
限
り
毎
日
召
し
上
が

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
製
品
は
数
多
く
市
販
さ

れ
て
い
る
の
で
、
自
分
の
体
と
相
性
の

良
い
も
の
を
食
べ
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。
例
え
ば
、
２
週
間
継
続
し
て
食

べ
て
み
て
、
便
通
が
良
い
な
ど
の
体
調

の
良
さ
を
感
じ
る
も
の
を
選
ぶ
と
い
い

で
し
ょ
う
。

　

一
方
、
食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
、

善
玉
菌
を
活
性
化
さ
せ
る
栄
養
素
を
摂

取
す
る
こ
と
で
も
、
腸
内
環
境
を
整
え

る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
善
玉
菌
の
え
さ
と
な
る
食
品
成
分
を

「
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」
と
言
い
、

主
に
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

大
豆
や
豆
乳
、
味
噌
な
ど
の
大
豆
製
品

に
多
く
含
ま
れ
る
大
豆
オ
リ
ゴ
糖
や
、

ゴ
ボ
ウ
、
タ
マ
ネ
ギ
な
ど
に
含
ま
れ
る

フ
ラ
ク
ト
オ
リ
ゴ
糖
、
牛
乳
・
乳
製
品

に
多
く
含
ま
れ
る
ガ
ラ
ク
ト
オ
リ
ゴ
糖

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
の

で
、
こ
れ
ら
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
る
と

良
い
で
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
、
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

健
康
に
配
慮
し
た
食
事
で
ウ
イ
ル
ス
に
克
つ
！

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
、
感
染
症
や
ウ
イ
ル
ス
へ
の
抵
抗
力
を
強
く
す
る
に
は
、
健
康
的
な
食
生
活
が
必
要
不
可
欠
で
あ
る
。

免
疫
機
能
を
向
上
さ
せ
る
食
事
法
に
つ
い
て
、
日
本
栄
養
検
定
協
会
の
松
崎
恵
理
代
表
理
事
が
栄
養
学
の
見
地
か
ら
解
説
す
る
。

解説
❶
◎
日
本
栄
養
検
定
協
会
代
表
理
事 

栄
養
学
博
士
　
松
崎
恵
理
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を
受
け
、
多
く
の
企
業
が
テ
レ
ワ
ー
ク

や
時
差
出
勤
と
い
っ
た
柔
軟
な
勤
務
体

系
を
採
用
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

夕
方
の
早
い
時
間
に
家
に
い
る
機
会
が

増
え
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　

そ
こ
で
お
勧
め
し
た
い
の
が
、
夕
食

を
17
〜
18
時
台
と
い
っ
た
な
る
べ
く
早

い
時
間
帯
に
食
べ
る
こ
と
で
す
。
遅
い

時
間
の
夕
食
を
頻ひ
ん
ぱ
ん繁

に
取
っ
て
し
ま
う

と
、
食
べ
物
を
消
化
し
き
れ
て
い
な
か

っ
た
り
、
血
糖
値
が
上
昇
し
た
ま
ま
就

寝
時
間
を
迎
え
た
り
す
る
こ
と
で
、
余

っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体
脂
肪
と
し
て
蓄

え
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
遅
い
夕
食
は
、

肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
の
病
気
を
も
た
ら

す
ば
か
り
で
な
く
、
正
常
な
免
疫
機
能

に
も
影
響
を
与
え
る
可
能
性
が
指
摘
さ

れ
て
い
ま
す
。
夕
食
は
で
き
る
だ
け
早

い
時
間
に
取
り
、
そ
の
ま
ま
何
も
食
べ

な
い
で
就
寝
時
間
を
迎
え
る
こ
と
が
望

ま
し
い
と
い
え
ま
す
。　

万
が
一
小
腹

が
す
い
た
り
、
ど
う
し
て
も
食
欲
が
抑

え
ら
れ
な
い
場
合
は
、
果
物
の
よ
う
な

軽
い
食
事
を
取
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

果
物
に
は
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
あ

る
食
物
繊
維
は
も
ち
ろ
ん
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
分
が
豊
富

に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
な
か
で
も
イ
チ

ゴ
、
キ
ウ
イ
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
と

い
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
抑
え
目
の
果
物

と
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
を
あ
わ
せ
て

「
シ
ン
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」
と
言
い
、

両
方
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
よ
り
一

層
効
果
的
に
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
状
態

を
整
え
る
た
め
に
も
、
シ
ン
バ
イ
オ

テ
ィ
ク
ス
を
ぜ
ひ
意
識
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

早
め
の
夕
食
が
肝
心

　

免
疫
力
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に
は
、

食
材
だ
け
で
な
く
食
習
慣
に
も
注
意
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
朝
・

昼
・
晩
の
三
食
を
き
ち
ん
と
取
る
こ
と

は
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
、
体
に
も
良

い
影
響
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
朝
食
は

１
日
の
活
動
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

補
給
す
る
だ
け
で
な
く
、
体
温
の
上
昇

を
も
た
ら
し
、
代
謝
を
良
く
す
る
は
た

ら
き
が
期
待
で
き
ま
す
。
代
謝
を
促
し
、

免
疫
機
能
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に
も
、

朝
食
は
欠
か
さ
ず
食
べ
る
よ
う
に
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大

が
お
勧
め
で
す
。

献
立
は
野
菜
を
意
識
す
る

　

献
立
を
考
え
る
う
え
で
抑
え
て
お
き

た
い
ポ
イ
ン
ト
は
、
主
食
・
主
菜
・
副

菜
を
き
ち
ん
と
揃そ

ろ

え
る
こ
と
で
す
。
具

体
的
に
は
、
ご
飯
と
タ
ン
パ
ク
質
源
で

あ
る
肉
・
魚
・
大
豆
製
品
に
、
野
菜
メ

イ
ン
の
料
理
を
一
品
加
え
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ

で
市
販
さ
れ
て
い
る
カ
ッ
ト
野
菜
や
野

菜
炒
め
セ
ッ
ト
で
も
十
分
で
す
が
、
よ

り
多
く
の
栄
養
素
を
摂
取
す
る
た
め
に

も
、
ト
マ
ト
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
ピ
ー

マ
ン
と
い
っ
た
色
の
濃
い
野
菜
を
追
加

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
そ
の
ほ

か
、
ニ
ン
ジ
ン
の
煮
物
や
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
の
お
ひ
た
し
、
ワ
カ
メ
の
あ
え
物
な

ど
を
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
し
て
献
立
に
組

み
込
む
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

食
事
そ
の
も
の
を
楽
し
む
こ
と
も
大

切
で
す
。
家
族
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
取
っ
た
り
、
好
き
な
音
楽
を
流
し

な
が
ら
食
べ
る
な
ど
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

た
状
態
で
食
事
を
味
わ
う
だ
け
で
も
免

疫
機
能
の
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ウ

イ
ル
ス
に
負
け
な
い
体
を
つ
く
る
た
め

に
も
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
整
腸
作
用
を

意
識
し
た
食
事
を
、
ス
ト
レ
ス
の
か
か

っ
て
い
な
い
状
態
で
取
る
こ
と
が
大
切

と
言
え
ま
す
。
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
全

世
界
で
流
行
し
、
日
本
国
内
で
も
感
染

拡
大
を
抑
え
る
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
取

り
組
み
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
多
く
の
人
が
集
ま
る
場
所
や
風
通

し
の
悪
い
閉
鎖
的
な
空
間
、
近
距
離

（
２
メ
ー
ト
ル
以
内
）
で
の
他
人
と
の

接
触
と
い
っ
た
い
わ
ゆ
る
「
３
密
」
を

避
け
る
と
い
う
観
点
か
ら
、
私
た
ち
の

働
き
方
に
つ
い
て
も
、
可
能
な
限
り
通

勤
を
や
め
て
自
宅
で
働
く
「
テ
レ
ワ
ー

ク
」
に
切
り
替
え
る
企
業
が
増
え
て
き

ま
し
た
。
通
勤
時
間
が
な
く
な
っ
た
こ

と
に
よ
っ
て
、
自
由
時
間
が
増
え
、
時

間
の
使
い
方
や
1
日
の
過
ご
し
方
に
幅

が
広
が
っ
た
と
感
じ
る
人
も
い
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

　

一
方
で
、
日
中
の
大
半
を
自
宅
で
過

ご
し
て
い
る
と
日
常
的
な
活
動
量
が
激

減
し
、
テ
レ
ワ
ー
ク
や
運
動
不
足
に
よ

っ
て
体
重
が
増
え
て
し
ま
っ
た
と
い
う

人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

定
期
的
に
運
動
を
し
て
い
な
い
と
い
う

人
で
も
、
通
勤
や
出
張
な
ど
で
あ
る
程

度
の
活
動
量
を
確
保
で
き
て
い
た
わ
け

で
す
が
、
こ
う
し
た
活
動
が
な
く
な
る

こ
と
を
は
じ
め
、
公
共
施
設
の
一
時
閉

鎖
や
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
に
よ

る
運
動
の
制
限
な
ど
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
流
行
に
よ
り
、
私
た
ち
の
運

動
習
慣
そ
の
も
の
に
も
変
化
が
生
じ
て

い
ま
す
。

時
間
と
と
も
に
適
応
す
る
体

　

私
た
ち
は
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
食
事
か
ら
得
て
い
ま
す
が
、
運
動
不

足
や
活
動
量
の
低
下
に
よ
っ
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
「
収
支
バ
ラ
ン
ス
」
が
崩
れ
て

し
ま
う
と
、
余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
体

内
で
蓄
積
し
や
す
い
脂
肪
に
変
換
さ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
脂
っ
こ
い
料
理
だ
け

で
は
な
く
、
甘
い
も
の
の
食
べ
過
ぎ
に

よ
っ
て
も
体
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
る

た
め
、
運
動
不
足
・
活
動
量
の
低
下
が

続
く
と
や
が
て
肥
満
傾
向
と
な
り
、
糖

尿
病
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
と
い
っ

た
生
活
習
慣
病
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
体
を
あ
ま
り
動
か
さ
な
い
状

態
が
続
く
と
、
使
わ
な
い
機
能
か
ら
退

化
し
て
い
き
ま
す
。
例
え
ば
、
風
邪
で

寝
込
ん
で
い
た
直
後
に
体
を
動
か
そ
う

と
し
た
と
き
、
驚
く
ほ
ど
体
力
が
落
ち

て
い
た
と
い
う
経
験
を
し
た
こ
と
が
あ

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
筋
肉
は

使
え
ば
肥
大
し
て
筋
力
が
向
上
し
、
使

わ
な
け
れ
ば
萎
縮
し
て
筋
力
の
低
下
に

つ
な
が
り
ま
す
。
歩
く
動
作
が
お
ぼ
つ

か
な
い
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
転
倒
し

や
す
い
と
い
っ
た
こ
と
を
避
け
る
た
め

に
も
、
年
を
取
れ
ば
取
る
ほ
ど
積
極
的

に
体
を
動
か
す
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

そ
し
て
、
活
動
量
の
減
少
は
筋
力
の
低

下
に
と
ど
ま
ら
ず
、
時
間
の
経
過
と
と

も
に
心
肺
持
久
力
や
免
疫
力
の
低
下

を
招
く
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を
お
よ

ぼ
し
ま
す
。

　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
人
は
常
に
座

っ
た
状
態
で
あ
る
こ
と
が
多
く
、
無
意

識
の
う
ち
に
頭
が
前
方
に
移
動
し
て
背

中
が
丸
ま
っ
た
り
、
座
り
っ
ぱ
な
し
で

健
康
維
持
と
仕
事
効
率
を
向
上
さ
せ
る
運
動
の
コ
ツ

不
要
不
急
の
外
出
が
制
限
さ
れ
、体
を
動
か
す
機
会
が
め
っ
き
り
と
減
っ
た
よ
う
に
感
じ
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。心
と
体
の
健
康
を
保
ち
、

仕
事
を
効
率
的
に
行
う
に
は
適
度
な
運
動
が
必
要
で
あ
る
。
屋
内
や
自
宅
周
辺
で
手
軽
に
で
き
る
運
動
不
足
解
消
法
に
つ
い
て
、
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会

公
認
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
で
あ
る
西
村
典
子
氏
が
解
説
す
る
。

解説
❷
◎
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
公
認
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
　
西
村
典
子
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下
肢
へ
の
血
流
が
滞
っ
た
り
と
、
姿
勢

が
崩
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
筋
肉
や
関
節

な
ど
に
負
担
が
か
か
り
、
や
が
て
体
の

不
調
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
肩
こ
り
や

腰
痛
な
ど
を
は
じ
め
、
筋
肉
の
緊
張
が

続
く
こ
と
に
よ
る
筋
緊
張
性
頭
痛
な
ど

に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
適

度
な
運
動
や
生
活
に
お
け
る
活
動
量
を

維
持
す
る
こ
と
は
、
体
力
を
高
め
る
だ

け
で
な
く
、
姿
勢
改
善
や
心
身
の
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
効
果
な
ど
も
期
待
で
き
る
の

で
す
。

 「
細
切
れ
時
間
」
を
有
効
活
用

　

外
出
の
自
粛
や
テ
レ
ワ
ー
ク
に
よ
っ

て
減
っ
て
し
ま
っ
た
活
動
量
を
補
う
た

め
に
も
、
自
宅
等
で
も
こ
ま
め
に
体
を

動
か
す
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
長

時
間
同
じ
姿
勢
で
過
ご
す
こ
と
を
避
け
、

1
時
間
に
5
〜
10
分
程
度
の
休
憩
時
間

を
設
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
仕

事
に
集
中
し
て
い
る
と
つ
い
忘
れ
が
ち

で
す
が
、
体
の
健
康
と
長
い
集
中
力
を

保
つ
た
め
に
は
一
度
作
業
を
中
断
し
て

体
を
動
か
し
、
脳
に
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
酸

素
を
取
り
込
む
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ

う
す
る
こ
と
で
仕
事
の
効
率
ア
ッ
プ
が

見
込
め
ま
す
。
タ
イ
マ
ー
を
セ
ッ
ト
し

て
お
き
、
時
間
に
な
っ
た
ら
半
強
制
的

に
立
ち
上
が
っ
た
り
、
少
し
歩
い
た
り

す
る
な
ど
、
工
夫
し
て
運
動
時
間
を
確

保
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

体
を
動
か
す
と
き
に
は
、
短
時
間
で

で
き
る
軽
い
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

が
お
勧
め
で
す
。
特
に
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

で
は
下
半
身
が
ほ
と
ん
ど
動
い
て
い
な

い
状
態
が
続
く
の
で
、
そ
の
場
で
ス
ク

ワ
ッ
ト
を
し
た
り
、
か
か
と
上
げ
運
動

を
行
っ
た
り
し
て
、
全
身
の
血
流
を
改

善
さ
せ
る
よ
う
に
大
き
く
体
を
動
か
す

こ
と
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

肩
こ
り
や
首
の
だ
る
さ
な
ど
を
感
じ

る
と
き
に
は
、
肩
や
首
周
辺
の
ス
ト
レ

ッ
チ
だ
け
で
は
な
く
、
肩
甲
骨
の
引
き

寄
せ
運
動
や
体
の
前
後
屈
、
側
屈
な
ど

脊
柱
を
前
後
左
右
に
動
か
す
よ
う
に
す

る
と
、
首
や
肩
か
ら
背
中
に
か
け
て
固

ま
っ
た
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

　

ま
た
、
多
く
の
人
が
一
度
は
経
験
し

た
こ
と
の
あ
る
運
動
と
し
て
ラ
ジ
オ
体

操
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ラ
ジ
オ
体
操
は

第
一
・
第
二
を
合
わ
せ
て
も
6
分
30
秒

程
度
の
手
軽
な
運
動
で
す
が
、
全
身
を

大
き
く
動
か
し
た
り
、
体
を
ひ
ね
っ
た

り
、
ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
と
バ
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
も
豊
富
で
、
運
動
不
足
を
解
消
で

き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。

プ
ラ
ス
１
０
０
０
歩
を
目
標
に

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
身
体
活
動
指
針
（
ア
ク
テ
ィ

ブ
ガ
イ
ド
）」
で
は
18
歳
か
ら
64
歳
の

男
女
に
対
し
、
1
日
８
０
０
０
歩
に
相

当
す
る
身
体
活
動
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
テ
レ
ワ
ー
ク
期
間
中
の
運
動
を

行
う
際
に
目
標
に
し
て
ほ
し
い
数
値
の

一
つ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
状
況
的
に
１

日
８
０
０
０
歩
相
当
を
歩
く
こ
と
が
難

し
い
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
。
そ
こ
で
、

今
よ
り
も
少
し
だ
け
活
動
量
を
増
や
す

こ
と
を
意
識
し
て
取
り
組
ん
で
み
ま
し

ょ
う
。
目
標
は
普
段
よ
り
も
プ
ラ
ス
１

０
０
０
歩
、
時
間
に
し
て
約
10
分
程
度

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
い
つ
も
車
で

買
い
物
に
行
く
と
こ
ろ
を
徒
歩
で
、
仕

事
の
合
間
に
自
宅
周
辺
を
散
歩
す
る
と

い
っ
た
こ
と
で
も
運
動
不
足
の
解
消
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を
防

ぐ
た
め
に
は
、
屋
内
で
引
き
こ
も
り
が

ち
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
健
康
を

維
持
し
、
仕
事
を
効
果
的
に
進
め
る
た

め
に
も
適
度
な
休
憩
を
と
る
、
屋
外
に

出
て
日
光
を
浴
び
る
、
そ
し
て
体
を
動

か
す
こ
と
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

外
出
自
粛
要
請
に
伴
い
、
通
勤
・
出

張
や
遠
方
へ
の
レ
ジ
ャ
ー
が
制
限
さ
れ

る
な
か
、
自
宅
で
で
き
る
こ
ま
め
な
運

動
や
活
動
を
続
け
て
、
心
身
と
も
に
健

や
か
で
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
日
々
を
過
ご
す

よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。




