




「 毎日ゆっく り お風呂に入っていた」、「 毎朝通勤電

車で英会話を聞いていた」、など自分が調子よく 元気に過

ごし ていたときに繰り 返し

行っていた生活習慣（ ルー

ティ ン）を思い返し てみて

く ださ い。そし て、無理の

ない範囲で、その生活習

慣を取り戻し てみましょう 。

働 く ひ と の
メ ンタルサポート

こ こ ろ の不調のサインを 感じ た と き

あなたがとるべき つの 行 動

人は忙し かったり 、何かに

追われて いたり すると 、

徐々にこころのエネルギーが枯

渇し ていきます。そこ で、離れる

ことができるスト レスからは極力

離れて、自分のホッとする時間を

多く 持つようにしましょう 。

しっかりとした休養をとる

自分のルーティンを思い出し 、

実行する

心身の回復にとって、睡眠はと ても大切です。心の

不調を感じ たときには、一日7 時間、週5 0 時間を目

安に、十分な睡眠時間を確保す

るよう にしましょう 。また、休日に

お昼まで寝てしまうと 、生活リズ

ムが崩れてしまいます。平日と休

日の起床時間の差は1～2 時間程

度になるように意識しましょう 。

生活のリズムが乱れると、自律神経のバランスが崩

れ、心身の不調の原因となります。できるだけ食事をする

時間を一定に保ち、バランス

よい食事を心がけましょう 。ま

た、飲酒は睡眠の質を低下さ

せたり、次第に酒量が増えてし

まったりしますので、不調を感

じ たとき の飲酒は控えること

が適切です。

人に話をし てみることで、自分の頭の中で整理され

たり 、悩みが吐き出さ れて

すっきり とし た感じ が得ら

れたりします。「 誰かに相談

し ても事態は変わらないか

ら」と考えず、まずは信頼で

きる人に自分の悩みや心配

を打ち明けてみましょう 。
睡眠時間を確実に確保する

規則正しい食生活、

絶対的な禁酒

信頼できる人に

とりあえず話してみる

今回は、「 最近なんと なく 憂う つだな」、「 なんか体がだるいんだけど、

血液検査では異常がなかったし 」などとこころの不調のサインを感じ たとき、

病院にかかるまえに、まずはと るべき５ つの行動についてお話しします。

※もし 、これらを2週間実行し

ても症状が回復しない場合

には、早めに医療機関を受

診するようにしましょう。

新宿ゲート ウェイクリニック

院長 吉野 聡
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ひどく 疲れる、何をするのも面倒、なぜだか不安…

最近、そんなことはありませんか？

ストレス過多の現代は、

だれでもメンタルヘルス不調にかかる可能性があります。

ストレスに早めに気づき、上手に対応して、

メンタルヘルスの不調を予防しましょう。

リラクセーション
腹式呼吸やヨ ガなど、心

身の緊張を緩める方法を

試してみましょ う 。ゆっく

り と 大きく 深呼吸するだ

けでも気持ちが落ち着き

ます。

適度な運動
ス ポーツ で 勝敗を 気

にするより も 楽し むこ

と に重点をおきましょ

う 。ウォ ーキングなど

の有酸素運動がおす

すめです。

快適な睡眠
起きたときに気持ちがよく 、日

中に眠く ならないのが、快適

な睡眠のめやすです。また、

1 5 分程度の昼寝は、仕事の

効率アップにつながります。

仕事から離れた
趣味を持つ

自分の好き なこ と をでき る 時間を 持つよう にし ま

しょ う 。サークル仲間やボランティ ア仲間など、仕事

と は関係のない人 と々 の交流を大切にしましょ う 。

　 平成27年12月から、従業員50人以上の企業において、従業員のストレスチェックが年に1回行われることになりました。これは、従業員に

自身のストレス状態の気づきを促し、メンタルヘルスの不調を未然に防ぐことを目的としており、事業者（ 会社）は、ストレスチェックの結果に応

じて、職場の状況を改善するための措置を講じる必要があります。

　 ストレスチェックの結果、面接指導が必要と判定されて本人が希望した場合は、事業者（ 会社）に申し出て医師による面接指導を受ける

ことができます。ストレスチェックの結果は本人に直接通知され、本人の同意なく事業者（ 会社）に結果を知られることはありません。また、スト

レスチェックの結果などによって労働者に不利益な対応をすることも禁じられています。

早め　 上手に  　 　 に対応

スト レスチェック制度も活用しよう

スト レス解消法
おすすめ
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スト レス状態が続くときは
専門家に相談しましょう

次のような症状が2週間以上続く 場合

は、早めに精神科や心療内科を受診す

ることをおすすめします。

□悲しい気持ち、憂うつ感、不安感、

イライラする、やる気が出ない

□食欲がない

□寝つきが悪い、朝早くに目が覚める

□動悸がする

□飲酒量や喫煙量が増える

ストレッチ
スト レ ッ チ は 心 身のリ

ラ ッ ク スに効果があり ま

す。長い間同じ 姿勢でい

ると 筋肉が収縮し 、血流

も 悪く なり ます。腰や首、

腕や脚の筋肉や腱をゆっ

く り 伸ばしましょ う 。

笑う
思いっきり 笑う と 免疫力が

高まると 言われています。

寄席やコ メ ディ ド ラ マなど

も おすすめです。

親しい人たち
との交流

不安やイラ イラし た気持ちを

感じ たと きは、気軽に話がで

きる友人や知人、職場の同僚

に相談してみましょ う 。

　 喫煙や飲酒、食べることによるストレ

ス解消は、量と頻度のコント ロールが難

しく 、依存症にもなるリスクもあるため、

おすすめできません。

　 運動や趣味も、翌日の生活に影響を

与えるほどやってしまうと 逆効果になり

ますので、ほどほどを心がけましょう 。

スト レス解消法
よく ない
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ず
い
ぶ
ん
前
に
、＊
中
川
志
郎
さ
ん（
故

人
）か
ら
う
か
が
っ
た
話
で
す
。
飼
育
係

が
、チ
ン
パ
ン
ジ
ー
の
檻
に
入
っ
て
い
く
と

き
、「
”

怖
い
“
と
感
じ
た
ら
そ
れ
以
上

チ
ン
パ
ン
ジ
ー
に
近
づ
か
な
い
で
、
檻
か

ら
出
な
さ
い
」
と
指
導
し
て
い
る
と
い
う

こ
と
で
し
た
。
チ
ン
パ
ン
ジ
ー
は
猛
獣
で
、

成
獣
は
２
０
０
キ
ロ
ぐ
ら
い
あ
る
。
人

間
が
怖
い
と
思
う
と
、チ
ン
パ
ン
ジ
ー
に

も
伝
わ
る
。

　
怖
い
と
感
じ
る
と
無
意
識
に
身
構
え

る
か
ら
、身
構
え
た
人
間
が
来
れ
ば
チ
ン

パ
ン
ジ
ー
も
身
構
え
る
。
対
決
し
た
ら

2
0
0
キ
ロ
に
は
か
な
わ
な
い
。
中
川
さ

ん
は
、「
こ
れ
は
、
あ
く
ま
で
チ
ン
パ
ン

ジ
ー
の
話
で
す
よ
!
」
と
、お
っ
し
ゃ
っ
た

の
で
す
が
、私
に
は
、人
間
を
含
め
、感
情

を
持
つ
動
物
に
は
共
通
す
る
の
で
は
な
い

か
と
思
う
の
で
す
。

＊
注
：
中
川
志
郎
。
元
上
野
動
物
園
園
長
。
多
摩
動
物
園

時
代
、チ
ン
パ
ン
ジ
ー
の
飼
育
で
有
名
。

 

か
つ
て
若
い
時
、指
導
を
受
け
た
元
上

司
が
、再
雇
用
で
自
分
の
部
下
に
な
っ
た

ら
、ど
う
い
う
声
か
け
を
し
た
ら
い
い
で

し
ょ
う
か
？ 

と
い
う
相
談
が
増
え
て
き

ま
し
た
。
相
手
に
対
し
て
、話
し
か
け
に

迷
い
が
あ
っ
た
り
、別
に
悪
い
雰
囲
気
で

は
な
い
け
れ
ど
、な
に
か
気
に
な
る
と
い

う
時
、何
故
だ
ろ
う
？ 

と
考
え
て
み
て

く
だ
さ
い
。
ど
こ
か
に
、
何
か
の
こ
だ
わ

り
が
、見
え
隠
れ
し
て
は
い
ま
せ
ん
か
？

　
ま
た
、関
係
を
壊
し
た
く
な
い
と
か
、

よ
く
思
わ
れ
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
る

と
、き
ち
ん
と
言
い
た
い
こ
と
が
表
現
で

き
ず
、本
人
は
言
っ
て
い
る
つ
も
り
、し
か

し
、肝
心
の
こ
と
を
直
接
言
わ
ず
、幾
重

に
も
真
綿
に
く
る
ん
で
し
ま
う
か
ら
、結

果
は
伝
わ
ら
な
い
の
で
す
。
き
ち
ん
と
言

わ
な
い
で
、”
察
し
て
く
れ
“
は
通
用
し

な
い
現
代
で
す
。
大
事
な
こ
と
は
、言
葉

で
伝
え
ま
し
ょ
う
。

 

気
楽
に
話
せ
る
人
と
は
、朝
の
挨
拶
も

毎
日
す
る
で
し
ょ
う
し
、す
れ
違
っ
た
と

き
な
ど
も
、ひ
と
こ
と
、ふ
た
こ
と
言
葉

を
交
わ
し
た
り
し
ま
す
。
こ
の
、日
頃
の

何
気
な
い
関
係
が
、
実
は
と
て
も
重
要

な
の
で
す
。
苦
手
な
人
は
、出
来
れ
ば
さ

け
た
い
、話
さ
な
く
て
済
む
な
ら
そ
の
ほ

う
が
い
い
、な
ど
と
思
い
が
ち
で
す
が
、日

頃
の
何
気
な
い
”お

は
よ
う
“”元
気
？
“

な
ど
の
、ひ
と
こ
と
、ふ
た
こ
と
を
、
言
い

合
え
る
関
係
か
否
か
が
、
込
み
入
っ
た

話
や
、
嫌
な
こ
と
を
伝
え
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
と
き
に
微
妙
に
影
響
し
ま
す
。

　
人
と
人
の
関
係
は
、心
地
の
良
い
関
係

で
あ
り
た
い
も
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、

毎
日
の
挨
拶
は
、
忘
れ
が
ち
で
す
か
ら

意
識
し
て
挨
拶
し
ま
し
ょ
う
。

言
い
た
い
こ
と
が

き
ち
ん
と

言
え
て
い
ま
す
か

怖
い
と
思
う
と
…

大
事
な
こ
と
は

言
葉
で
…

人
と
人
の
関
係
は

挨
拶
か
ら
…

I
S
・
キ
ャ
リ
ア
開
発
研
究
所

代
表 

岩
舩

　展
子

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し
も
う

　
私
た
ち
は
、
毎
日
人
と
出
会
い
、
会
話
を
交
わ
し

な
が
ら
意
思
の
疎
通
を
は
か
っ
て
い
ま
す
。
気
楽
に

話
せ
る
人
も
い
れ
ば
、
苦
手
な
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

初
対
面
で
も
、
気
楽
に
話
せ
る
人
も
い
る
し
、
旧
知

の
間
柄
で
も
、
時
に
は
気
ま
ず
い
沈
黙
に
な
っ
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
人
と
話

さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
思
う
と
、
そ
れ
だ
け
で
も

う
緊
張
し
て
、
言
い
た
い
こ
と
が
半
分
も
言
え
な

か
っ
た
り
も
し
ま
す
。
苦
手
な
部
下
、
苦
手
な
上
司

な
ど
が
該
当
し
ま
す
。

　
40
代
の
管
理
職
の
方
で
、
自
分
よ
り
年
上
の
部
下

が
何
人
も
い
て
、
旨
く
仕
事
を
振
れ
ず
、
結
果
と
し

て
、
自
分
が
仕
事
を
抱
え
る
こ
と
に
な
り
、
オ
ー
バ
ー

ワ
ー
ク
か
ら
病
気
に
な
る
例
も
見
て
き
ま
し
た
。
高

齢
者
雇
用
安
定
法
の
改
正
に
よ
り
、
年
下
の
上
司
が

ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
き
ま
す
。
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　社
会
人
3
年
目
の
26
歳
男
性
社
員
で
す
。
こ
れ
ま
で
任
さ
れ
た
仕
事

は
ど
れ
も
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
き
た
つ
も
り
で
す
。
入
社
当
初
は
、
や

る
気
は
あ
る
も
の
の
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
が
多
く
、
上
司
に
よ
く
注
意
を
受
け
て

い
ま
し
た
。
し
か
し
最
近
で
は
仕
事
に
も
慣
れ
、
そ
れ
な
り
に
成
果
が
挙

げ
ら
れ
て
い
た
と
自
負
し
て
い
ま
す
。

　そ
し
て
今
年
、
念
願
の
新
規
事
業
メ
ン
バ
ー
に
抜
擢
さ
れ
ま
し
た
。
と

こ
ろ
が
い
ざ
事
業
が
ス
タ
ー
ト
し
て
み
る
と
、
経
済
環
境
の
不
安
定
な
こ
と

も
あ
り
進
捗
が
思
わ
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
で
上
司
か
ら
は
「
期
待
し
て

い
る
よ
」
と
声
を
か
け
ら
れ
、
次
第
に
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
そ
の
頃
か
ら
時
お
り
胃
痛
や
下
痢
の
症
状
が
現
れ
て
い
ま

す
。
最
近
で
は
事
業
が
失
敗
し
た
時
の
こ
と
が
頭
を
よ
ぎ
る
よ
う
に
な
り
、

そ
の
度
に
上
司
に
叱
責
さ
れ
る
自
分
の
姿
を
想
像
し
て
し
ま
い
不
安
と
イ

ラ
イ
ラ
が
募
っ
て
い
ま
す
。

念願かなって

新規事業に大抜擢。

ところが次第に周囲の期待を

プレッシャーと感じるように…。

軽
く

な
る

コ
コ

ロ
が

メンタル
ケア

独立行政法人国立精神・ 神経医療研究センター
認知行動療法センター長

大野  裕

過
去
の
体
験
を
振
り
返
り

今
の
自
分
と
照
ら
し
合
わ
す

　希
望
し
て
い
た
新
規
事
業
の
メ
ン

バ
ー
に
抜
擢
さ
れ
た
と
い
う
の
は
素

晴
ら
し
い
で
す
ね
。
そ
れ
ま
で
の
頑

張
り
が
評
価
さ
れ
た
か
ら
な
の
で

し
ょ
う
。
そ
の
こ
と
に
も
っ
と
自
信

を
持
っ
て
い
い
は
ず
で
す
が
、
今
は

な
か
な
か
自
信
が
持
て
な
い
状
態
の

よ
う
で
す
。

　そ
れ
は
お
そ
ら
く
、
慣
れ
た
と

こ
ろ
で
は
充
分
に
力
を
発
揮
で
き

る
も
の
の
、
慣
れ
な
い
と
こ
ろ
で
は

緊
張
が
強
く
な
っ
て
力
を
発
揮
で

き
な
く
な
る
と
い
う
、
自
分
の
特

徴
を
感
じ
取
っ
て
い
る
か
ら
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
入
社
当
初
に
は
、

や
る
気
が
空
回
り
し
て
ケ
ア
レ
ス
ミ

ス
が
多
か
っ
た
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
こ
と
か
ら
も
、
慣
れ
な
い
と
こ

ろ
が
苦
手
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
。
そ
の
一
方
で
、
そ
の
と
き
の
体

験
か
ら
、
慣
れ
て
く
る
と
成
果
が

あ
げ
ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　そ
う
だ
と
す
る
と
、
慣
れ
て
く

る
ま
で
の
時
間
を
上
手
に
過
ご
せ

る
よ
う
に
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
に

な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
そ
の

と
き
の
こ
と
を
少
し
振
り
返
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
が
増

え
た
の
は
、
ど
の
よ
う
な
理
由
か

ら
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
し

た
ミ
ス
を
少
な
く
す
る
た
め
に
と
れ

る
手
立
て
は
何
か
な
い
で
し
ょ
う

か
。
困
っ
た
こ
と
が
起
き
た
と
き
に
、

自
分
だ
け
で
頑
張
り
す
ぎ
て
い
な
い

で
し
ょ
う
か
。

一
人
で
抱
え
込
ま
ず

早
め
に
周
囲
に
相
談
を

　責
任
感
が
つ
よ
い
だ
け
に
、
自
分

で
頑
張
り
す
ぎ
る
傾
向
が
あ
る
よ

う
で
す
。
困
っ
た
と
き
に
は
、
同
僚

や
上
司
な
ど
に
早
め
に
相
談
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。
経
済
環
境
が

不
安
定
な
な
か
で
新
規
事
業
を
立

ち
上
げ
る
の
は
大
変
な
苦
労
で
す
。

自
分
一
人
で
頑
張
り
す
ぎ
な
い
で
、

み
ん
な
で
力
を
合
わ
せ
て
事
業
を

進
め
て
い
く
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
そ

の
体
験
が
き
っ
と
将
来
、
い
き
て
く

る
は
ず
で
す
。
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大
野  

裕

独
立
行
政
法
人

国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

認
知
行
動
療
法
セ
ン
タ
ー
長

環
境
が
大
き
く
変
わ
っ
た
と
き
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法

新しい環境は誰でも
ストレスを受けやすい

暮らしのリズムは
変えない

人付き合いや新しい仕事は、
時が経てば自然に慣れてくる

　春
は
環
境
の
変
化
が
つ
き
も
の
で
す
。
こ
の
春
に
進
学
、
就

職
、
異
動
、
引
っ
越
し
な
ど
、
環
境
の
変
化
を
体
験
し
た
人
は

多
い
で
し
ょ
う
。
こ
う
し
た
変
化
に
出
会
う
と
、
私
た
ち
は
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
ま
す
。

　と
く
に
、意
に
沿
わ
な
い
変
化
は
苦
痛
で
す
。
し
か
し
、昇
進

う
つ
病
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
昇
進
や
進
学
な
ど
、
周

囲
か
ら
祝
福
さ
れ
る
よ
う
な
変
化
で
あ
っ
て
も
、
重
荷
を
感
じ

る
こ
と
は
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
良
か
れ
悪
し
か
れ
、変
化
に
対

応
す
る
の
は
簡
単
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　い
ま
ま
で
慣
れ
親
し
ん
だ
と
こ
ろ
か
ら
の
別
れ
は
寂
し
い
も

の
で
す
。
そ
れ
に
、
新
し
い
環
境
で
は
、そ
こ
が
安
心
で
き
る
と

こ
ろ
か
ど
う
か
見
極
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
新
し
い
仕
事
に

ス
ム
ー
ズ
に
入
っ
て
い
く
た
め
に
、い
ろ
い
ろ
と
工
夫
す
る
必
要

も
あ
る
で
し
ょ
う
。
新
し
く
住
み
始
め
た
と
こ
ろ
だ
と
、
隣
近

所
の
人
た
ち
と
の
付
き
合
い
に
も
気
を
つ
か
い
ま
す
。
精
神
的

に
疲
れ
る
こ
と
ば
か
り
で
す
。

　環
境
の
変
化
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
の
は
や
む
を
得

な
い
こ
と
で
す
。
で
す
か
ら
、焦
ら
な
い
で
、ゆ
っ
く
り
と
そ
の
環

境
に
自
分
を
合
わ
せ
て
い
く
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
早
く
ま

わ
り
に
な
じ
ん
で
ば
り
ば
り
仕
事
を
し
た
い
、ま
わ
り
に
住
ん
で

い
る
人
た
ち
と
仲
良
く
付
き
合
え
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
考
え

る
人
が
い
ま
す
が
、そ
う
簡
単
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
そ
の
と
き
に

焦
っ
て
し
ま
う
と
、
気
持
ち
ば
か
り
が
空
回
り
し
て
逆
効
果
で

す
。
で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
、ま
わ
り
に
な
じ
ん
で
い
く
よ

う
に
し
ま
す
。

　そ
の
と
き
に
一
人
で
悩
み
を
抱
え
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
頑
張
る
タ
イ
プ
の
人
は
、つ
い
一
人
で
頑
張
り
す
ぎ
て

疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
困
っ
た
と
き
に
は
、
早
め
に
人
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。

　な
る
べ
く
変
化
を
少
な
く
す
る
よ
う
に
工
夫
す
る
こ
と
も

大
事
で
す
。
仕
事
や
学
業
、
生
活
な
ど
、
大
切
な
生
活
の
一
部

は
周
囲
の
変
化
に
合
わ
せ
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、そ

れ
以
外
の
と
こ
ろ
で
、で
き
る
だ
け
変
化
を
少
な
く
す
る
の
で

す
。
変
化
を
少
な
く
す
る
と
い
っ
て
も
、
難
し
く
考
え
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ご
く
日
常
的
な
こ
と
に
気
を
つ
け
れ
ば
良
い

の
で
す
。

　起
床
や
就
寝
の
時
間
を
は
じ
め
と
し
た
暮
ら
し
の
リ
ズ
ム

な
ど
、
変
え
る
必
要
の
な
い
こ
と
は
な
る
べ
く
変
え
な
い
よ
う

に
し
ま
す
。
人
付
き
合
い
の
面
で
も
、
以
前
か
ら
の
友
人
や
知

り
合
い
と
の
連
絡
や
交
流
な
ど
を
で
き
る
範
囲
で
続
け
る
な

ど
、
今
ま
で
の
生
活
パ
タ
ー
ン
を
大
事
に
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。

家
族
の
存
在
や
、こ
れ
ま
で
趣
味
や
生
き
が
い
に
し
て
き
た
こ

と
な
ど
も
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
。

コ コ ロが

軽く なる
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　32
歳
の
妻
と
2
歳
半
に
な
る
子
ど
も
の
三
人
暮
ら
し
。
昼
間
は
子
ど
も
を
保
育
園
に
預

け
て
共
働
き
し
て
い
ま
す
。
初
め
て
の
子
育
て
で
戸
惑
う
こ
と
は
多
い
で
す
が
、私
も
家
事
を

し
た
り
子
ど
も
を
お
風
呂
に
入
れ
た
り
と
、可
能
な
限
り
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
つ
も
り
で
す
。

　最
近
、妻
が
子
ど
も
に
苛
立
っ
て
い
る
よ
う
な
場
面
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
子
ど
も
が
お
も

ち
ゃ
を
投
げ
た
と
か
、食
べ
物
を
好
き
嫌
い
し
て
残
し
た
と
か
、ほ
ん
の
些
細
な
こ
と
な
の
で

す
が
子
ど
も
を
激
し
く
怒
鳴
り
つ
け
る
の
で
す
。
先
日
、
言
う
こ
と
を
聞
か
な
い
子
ど
も
の

手
を
妻
が
叩
く
と
こ
ろ
を
目
撃
し
、ま
だ
小
さ
い
子
ど
も
な
の
だ
か
ら
我
慢
す
る
よ
う
に
と

言
い
き
か
せ
ま
し
た
。
し
か
し
妻
は
涙
を
流
し
な
が
ら
私
に
物
を
投
げ
つ
け
は
じ
め
、結
局
喧

嘩
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
妻
曰
く
手
を
あ
げ
た
の
は
初
め
て
だ
そ
う
で
す
が
、私
の
見
て

い
な
い
所
で
も
子
ど
も
に
手
を
あ
げ
て
し
ま
う
の
で
は
と
の
不
安
も
拭
え
ま
せ
ん
。
妻
を
病

院
に
連
れ
て
行
っ
て
み
た
方
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
ご
意
見
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

不安がいっぱいの

 初めての子育て。

疲れがみえる

妻の様子が心配です

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　 理事長

大野  裕

孤
立
感
を
感
じ
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す

　妻
の
体
調
を
気
遣
っ
て
病
院
に
連

れ
て
行
く
こ
と
を
考
え
て
い
る
あ
な

た
は
、と
て
も
優
し
い
夫
だ
と
思
い
ま

す
。
イ
ラ
イ
ラ
し
て
子
ど
も
に
当
た

る
と
い
う
の
は
、
精
神
的
に
追
い
つ
め

ら
れ
て
い
る
た
め
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

お
そ
ら
く
、
精
神
的
に
余
裕
が
な
く

な
っ
て
い
る
た
め
に
自
分
の
気
持
ち

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
っ
て
い

る
の
で
し
ょ
う
。

　涙
を
流
し
な
が
ら
物
を
投
げ
つ
け

る
と
い
う
様
子
か
ら
は
、
気
分
が
滅

入
っ
て
孤
立
感
が
強
く
な
っ
て
い
る

可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し

た
様
子
を
目
に
す
る
と
心
配
に
な

る
で
し
ょ
う
し
、病
院
に
行
っ
た
方
が

良
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
た
く
な

る
の
は
自
然
な
気
持
ち
で
す
。

　し
か
し
、
急
に
病
院
に
行
く
こ
と

を
持
ち
出
さ
れ
れ
ば
、
自
分
の
辛
い

気
持
ち
が
わ
か
っ
て
も
ら
え
な
か
っ
た

と
考
え
て
、さ
ら
に
傷
つ
く
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
よ
り
も
ま
ず
、お

互
い
に
気
持
ち
が
落
ち
着
い
て
い
る

と
き
に
時
間
を
と
っ
て
話
し
合
う
よ

う
に
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

具
体
的
な
出
来
事
を

取
り
上
げ

率
直
に
悩
み
を

話
し
合
お
う

　子
ど
も
さ
ん
が
寝
た
後
な
ど
、二

人
だ
け
の
時
間
を
作
っ
て
話
し
合
う

の
で
す
。
精
神
的
に
余
裕
が
な
く

な
っ
て
い
る
よ
う
に
思
え
る
出
来
事

を
い
く
つ
か
具
体
的
に
取
り
上
げ

て
、
何
に
困
っ
て
い
て
、
ど
の
よ
う
な

手
助
け
が
可
能
か
、
率
直
に
話
し

合
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　あ
な
た
が
子
育
て
を
手
伝
っ
て
い

る
の
は
素
晴
ら
し
い
の
で
す
が
、そ
の

こ
と
で
不
全
感
を
感
じ
て
い
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
子
育
て

に
悩
ん
で
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま

す
。
子
育
て
以
外
の
こ
と
で
悩
ん
で

い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　問
題
に
な
っ
て
い
る
可
能
性
の
あ

る
出
来
事
を
ま
ず
一
緒
に
並
べ
て

み
て
、二
人
で
解
決
の
手
が
か
り
を

探
し
て
い
く
よ
う
に
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
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28
歳
の
女
性
会
社
員
で
す
。
高
校
時
代
か
ら
の
友
人
O
に
携
帯
で
メ
ー
ル

を
送
っ
て
も
、
す
ぐ
に
返
信
が
こ
な
い
こ
と
で
気
持
ち
が
落
ち
込
ん
で
い
ま

す
。
メ
ー
ル
を
送
っ
た
後
、
携
帯
電
話
を
何
度
も
確
認
し
て
し
ま
い
、
何

か
他
の
こ
と
を
す
る
に
も
集
中
で
き
な
い
こ
と
が
し
ば
し
ば
で
す
。
先
日
も
、

仕
事
で
O
の
会
社
近
辺
に
行
く
こ
と
に
な
り
、
ラ
ン
チ
の
誘
い
の
メ
ー
ル
を

し
た
に
も
関
わ
ら
ず
い
っ
こ
う
に
返
事
が
な
く
、
待
ち
ぼ
う
け
を
食
わ
さ
れ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
翌
日
、
気
が
つ
か
な
か
っ
た
と
謝
り
の
メ
ー
ル
は
届
き
ま

し
た
が
、
そ
れ
も
信
じ
て
い
い
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
特
に
夜
に
一
人
で
い

る
と
、
携
帯
を
見
た
だ
け
で
O
の
こ
と
が
思
い
浮
か
び
、
も
し
か
し
て
嫌

わ
れ
て
避
け
ら
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
考
え
で
頭
が
一
杯
に
な
っ

て
ほ
と
ん
ど
眠
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
せ
い
か
、
別
の
人
と
も
喋
る
こ
と
す
ら
億

劫
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

メ ールを送っても

なかなか返事が返ってこない。

携帯電話が気になって

落ち着きません…。

軽
く

な
る

コ
コ

ロ
が

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　 理事長

大野  裕

相
手
の
立
場
で
い
ろ
い
ろ

な
可
能
性
を
考
え
て

　自
分
が
嫌
わ
れ
て
い
る
の
で
は
な

い
か
と
考
え
る
と
心
配
に
な
り
ま
す

ね
。
送
っ
た
メ
ー
ル
に
返
信
が
な
い

の
で
す
か
ら
、
な
お
さ
ら
そ
の
よ
う

な
心
配
が
強
く
な
っ
て
い
る
の
だ
と

思
い
ま
す
。
自
分
の
こ
と
を
気
に
か

け
て
い
れ
ば
、
当
然
、
メ
ー
ル
を
受

け
取
れ
ば
す
ぐ
に
返
事
を
送
っ
て
き

て
く
れ
て
良
い
は
ず
で
す
。

　で
も
、
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
く
だ
さ

い
。
自
分
が
当
然
だ
と
考
え
て
い
る

こ
と
が
、
必
ず
し
も
正
し
い
と
は
限

り
ま
せ
ん
。
メ
ー
ル
は
相
手
の
方
の

目
に
と
ま
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

先
日
気
が
つ
か
な
か
っ
た
と
い
う
こ

と
で
あ
れ
ば
、
今
回
も
気
が
つ
か

な
か
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　も
し
相
手
の
人
の
目
に
と
ま
っ
て

い
た
と
し
て
、
忙
し
い
た
め
に
返
信

で
き
て
い
な
い
で
い
る
と
い
う
可
能

性
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
誘
っ
た
日

に
予
定
が
入
っ
て
い
て
、
調
整
に
時

間
が
か
か
っ
て
い
る
可
能
性
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
う
ま
く
調
整
が
つ
か

な
く
て
、
断
り
の
返
事
が
し
に
く
い

の
で
そ
の
ま
ま
に
し
て
い
る
と
い
う

こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
い
ろ
い

ろ
な
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

悩
む
前
に
ま
ず
は

現
実
の
確
認

　だ
か
ら
と
い
っ
て
、
嫌
わ
れ
て
い

る
可
能
性
が
な
い
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
確
認
し
な

け
れ
ば
、
自
分
の
考
え
が
あ
っ
て
い

る
か
ど
う
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
直
接

携
帯
に
電
話
を
し
て
、
予
定
を
確

認
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

機
会
を
見
つ
け
て
、
自
分
に
対
す

る
気
持
ち
に
つ
い
て
尋
ね
て
み
て
は

ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　勘
違
い
で
あ
れ
ば
、
ひ
と
安
心

で
す
。
も
し
仮
に
嫌
わ
れ
て
い
た
と

し
て
も
、
何
が
問
題
か
を
聞
い
て

問
題
を
解
決
し
て
い
く
こ
と
が
で
き

ま
す
。
心
配
な
と
き
に
は
ま
ず
現

実
を
確
認
し
、
も
し
問
題
が
あ
れ

ば
そ
れ
を
解
決
す
る
よ
う
に
す
る

と
良
い
で
し
ょ
う
。
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