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財団からのご挨拶

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団

　最近一年間の当財団機関誌巻頭言のテーマが全て「老い」
なのは、偶然ではなさそうです。日本で起きている社会の急
速な高齢化は、人類が誕生して以来これまで誰も体験したこ
とがない現象であり、世界中の人々がその動向を注目してい
ます。2015 年に京都大学が主催した世界医学サミット アジ
ア会合（会長：湊 長博先生）でも、超高齢化社会がテーマに
なりました。この我が国の状況は危機的と言えますが、一方
で国民が健康や医療について真剣に考え、しくみや社会をよ
り良い方向へもっていく好機でもあります。
　医学生に「医療がヒトの健康にどれくらい寄与していると
思うか？」と聞くと、大概が「80％くらい」と答えます。し
かし、これまでの様々な医学研究、疫学研究の結果から明ら
かになった答えは「せいぜい 10％程度」となります。これを
聞くと医学生はみな驚きます。では一体何が人々の健康に貢
献しているのでしょうか？
　遺伝子や細胞レベルで老化のメカニズムを解明する研究が
進んでいます。本誌 12 号で、湊先生が、最新の研究から興
味深い知見を解説して下さいました。このような「生物医学
的決定因子」によるヒトの健康への寄与は、およそ半分と言
われています。では残りの半分はというと、ご存じのように
行動や心理が寄与しています。具体的には、食事、運動、嗜
好などの行動や、鬱などの心理状態です。生命体であると同
時に社会的存在でもあるヒトの行動や心理を左右している主
要な因子を「社会的決定因子」とよんでいます。例えば、三
歳までの育成環境が、その人の一生の健康状態を大きく左右
していることが、米国の研究からわかりました。また、その
人の住んでいる地域の社会格差の程度が、住民の健康状態に
大きな影響を与える事も分かってきました。
　昨年 8 号の巻頭言で、山極先生が、「私たちの体は個人のも
のでありながら公共の物でもありました。親から譲り受けたも
の、共同体の中で生かされているもの、という意識が強かっ
たからです。（中略）それは風通しのよい近隣関係や相互扶助
の精神によって保たれてきました。」と解説されています。こ
の重要なご指摘は、まさに人々の健康状態にも当てはまりま
す。このような地域における人々とのつながりは、「ソシアル・
キャピタル」と呼ばれ、ソシアル・キャピタルと人々の健康状

態との関連性が、様々な疫学研究から明らかになってきました。
　疫学研究では、自然科学の研究と異なり、因果関係を直接
示す事はなかなか難しいのですが、個人・家族・社会などの
多階層を考慮した分析、縦断的（経時的）な研究、介入研究
などから一貫した結果を導き出せれば、より強い結論を言うこ
とができます。さらに、地域の住民全員に大きな健康被害を
もたらすような「ショック」が外から加わった際に「自然実験
デザイン」とよばれる研究が可能となり、このデザインで分
析ができれば、より強い因果の検証が可能となります。この一
例が東北の岩沼市のケースです。この岩沼市で、ハーバード
大学の Ichiro Kawachi 教授らのグループが、たまたまソシ
アル・キャピタルと健康状態について学術的な研究をしていま
した。その８ヶ月後に東日本大震災が起きたのです。震災後、
岩沼市の高齢者を追跡調査し、関連性を分析したところ、ソ
シアル・キャピタルがもともと豊かであった高齢者の方が、被
災後の健康状態（鬱などの精神状態や日常動作機能）が良い
ことが明らかになったのです。この成果は世界の注目するとこ
ろとなり、米国の NIH という政府機関から研究助成を受けて
研究が継続されています。震災を「外からのショック」とすれ
ば、急速な高齢化現象も、社会への「内なるショック」と見る
ことができます。このように、世界で類をみない高齢化や大災
害を経験している我が国で、社会におけるソシアル・キャピ
タルと健康長寿の関連を学術的に明らかにすることによって、
世界の人々の健康に貢献することができると思われます。
　冒頭で医療による健康への寄与は少ないと言いましたが、
医療は基本的社会資源の一つであり、大切なライフラインで
あることも確かです。現在日本で急速に増えている 75 歳以
上の高齢者が医療費の半分以上を消費しています。従来の、
早期発見・早期治療、病院中心の臓器別高度専門医療、疾患
の根治や延命を目標とした治療中心型医療をこのまま続けて
いくと、我が国の医療が破綻する事は火を見るより明らかで
す。今を生きる我々にはこれまでとは違う方向へ大きく舵を
切ることが迫られています。これも急速な高齢化という「内
なるショック（危機）」が、我々に医療のしくみを改良する好
機を与え、後押ししているといえましょう。
　ヒトの健康を左右する生物医学的因子、社会的因子の両方
の視点を有する当財団は、日本そして世界が直面するこの課
題を、皆様とともに考えます。私も、昨年 4 月に福島県で認
知症のシンポジウムのお手伝いをしました。今年の年末には
京都で「京男を元気にする」というシンポジウムも企画して
おります。多くの皆様のご参加を期待しております。

京都大学医学研究科教授、福島県立医科大学副学長。
北海道大学医学部卒、カリフォルニア大学で内科研修
後、循環器内科、総合内科の診療に従事。ハーバード大
学で臨床疫学研究、同大学院卒。東京大学講師を経て現
職に。東京大学教授を 2 年間併任。国際 QOL 学会理事、
日本プライマリケア連合学会理事。世界医学サミット第
7 回本会議（ベルリン）にて会長。米国内科学会（ACP）
専門医、最高会員（MACP）。日本臨床疫学会 代表理事。
書籍：「医療レジリエンス」（医学書院）

P R O F I L E

何がヒトの健康を
左右しているか？

理　事

福
ふく

原
はら

 俊
しゅん

一
いち

特集をテーマに、京都市立芸術大学大学院の皆さんに描いていただいています。

〈作者からのコメント〉 

佐藤香穂里さん�� 京都市立芸術大学 ビジュアルデザイン専攻４回生

　 心の中にあるストレスをほぐしていく様子を、絡まった糸をほどく姿に例えて表現
しました。少女たちがあやとりをしているように、ストレスも良い方向に転換して
いけたら素敵だと思います。

監修／辰巳 明久教授

　 ストレスを象徴する絡まった糸。その糸の一端をあやとりするという絵は、ストレ
スへの対処のヒントになるかもしれません。

表 紙 に つ い て
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ストレスを人生の
スパイスにする！

─ストレスを知る・科学する・生かす─

　ストレス社会といわれるのが現代社会です。働き盛りの青年期・壮年期の

男女はもちろん、子どもたちから高齢者、主婦に至るまで、多くの人が複雑

かつ多様なストレスを抱えて生きています。そのようなストレスが、がんを

含む様々な身体疾患やうつ病、不安障害といった精神疾患の発症や過労死、

自殺にも深く関わっていることが、脳科学や精神神経免疫学、遺伝子学など

の研究が進むにつれ明らかになってきました。

　しかし、ストレスは健康に悪い影響を及ぼすばかりでしょうか。ストレス

をよく知り、理解し、柔軟な対処法を持つことにより、人生を豊かにするこ

とも分かってきているのです。ストレス科学、ストレスへの気づきを高め生

かす方法、マインドフルネス、認知行動療法、バイオフィードバックなどス

トレス緩和法、現代社会の大きなテーマである勤労者のメンタルヘルスにつ

いて、最新の情報を分かりやすくお伝えすることで、ストレスが生活および

人生のスパイスになるよう企画いたしました。

須藤　信行 
九州大学大学院医学研究院 心身医学教授

九州大学病院 心療内科科長

ストレスの心身への影響と
そのメカニズム

山本　晴義 
独立行政法人労働者健康安全機構 横浜労災病院 

勤労者メンタルヘルスセンター長

働く人のメンタルヘルス
自分も家族も職場（会社）も 

日本も元気にする
ストレス一日決算主義のすすめ

山本　和美  
弘正会 西京都病院心療内科

関西医科大学心療内科学講座・臨床心理士

マインドフルネス 
～より良く今を生きるための知恵～

神原　憲治 
一般財団法人長岡記念財団 長岡京駅前メンタルクリニック 院長

関西医科大学心療内科学講座 講師

ストレスと内受容感覚  
─ストレスに気づいて生かす─

財団理事

中井 吉英 
弘正会西京都病院名誉院長・心療内科 部長

関西医科大学 名誉教授

コーディネーター
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十
九
世
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小
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を
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験
医
学
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部
環
境
と
い
う
言
葉
で

呼
び
ま
し
た
。
こ
れ
に
対
し
、
細
胞
と
、
細
胞
間
を
満
た
す
血
液

と
リ
ン
パ
液
な
ど
の
体
液
を
内
部
環
境
と
名
付
け
ま
し
た
。
そ
し

て
こ
の
内
部
環
境
は
、
外
部
環
境
が
大
き
く
変
化
し
て
も
、
一
定

の
状
態
に
保
た
れ
て
い
る
こ
と
を
実
験
的
に
示
し
た
の
で
し
た
。

こ
の
概
念
は
、
二
〇
世
紀
初
頭
、
ア
メ
リ
カ
の
生
理
学
者
キ
ャ
ノ

ン
に
よ
っ
て
、＂
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
（
恒
常
性
）＂
と
い
う
用
語
の

下
に
概
念
化
さ
れ
ま
し
た
。
キ
ャ
ノ
ン
は
猫
を
使
っ
た
実
験
を
繰

り
返
す
う
ち
に
、＂
闘
争
・
逃
走
反
応
＂
と
よ
ば
れ
る
体
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
を
発
見
し
ま
し
た
。
つ
ま
り
猫
は
犬
に
ほ
え
た
て
ら
れ
る

と
激
し
く
興
奮
し
、
瞳
孔
は
散
大
し
、
呼
吸
と
脈
拍
が
増
え
、
血

圧
は
上
昇
し
ま
す
。
逆
に
、
消
化
や
吸
収
を
押
さ
え
る
た
め
、
胃

腸
の
運
動
は
弱
ま
り
、
唾
液
や
胃
液
の
分
泌
が
減
り
ま
す
。
こ
う

し
た
一
連
の
反
応
は
、
す
べ
て
目
前
に
さ
し
せ
ま
っ
た
危
機
を
回

避
す
る
た
め
の
、
統
一
の
と
れ
た
体
の
働
き
で
あ
り
、
同
じ
反
応

は
人
間
に
も
観
察
さ
れ
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し
ま
し
た
。
ベ
ル

ナ
ー
ル
や
キ
ャ
ノ
ン
の
研
究
成
果
を
踏
ま
え
て
、
ス
ト
レ
ス
に
関

す
る
研
究
を
さ
ら
に
発
展
さ
せ
た
の
が
セ
リ
エ
で
し
た
。
彼
は
ど

の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
も
、
体
に
共
通
し
て
現
れ
る
三
つ

の
症
状
（
副
腎
皮
質
の
肥
大
、
胸
腺
萎
縮
、
胃
・
十
二
指
腸
潰

瘍
）
を
発
見
し
、
こ
の
非
特
異
的
反
応
を
系
統
的
な
生
体
反
応
と

し
て
と
ら
え
、
ス
ト
レ
ス
学
説
と
し
て
体
系
化
し
ま
し
た
。
ス
ト

レ
ス
反
応
と
し
て
、
キ
ャ
ノ
ン
は
自
律
神
経
（
交
感
神
経
）
を
、

セ
リ
エ
は
内
分
泌
系
を
重
視
し
ま
し
た
。

３
．
内
分
泌
系
で
の
ス
ト
レ
ス
反
応
：

　
　
　
　

視
床
下
部

－

下
垂
体

－

副
腎
軸※
２

　

脳
が
ス
ト
レ
ス
を
認
識
す
る
と
、
脳
内
の
視
床
下
部
か
ら
副
腎

皮
質
刺
激
ホ
ル
モ
ン
放
出
因
子
が
遊
離
さ
れ
、
下
垂
体
前
葉
よ
り

副
腎
皮
質
刺
激
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
し
ま
す
。
さ
ら
に
副
腎
皮

質
刺
激
ホ
ル
モ
ン
は
副
腎
か
ら
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
コ
ル

チ
ゾ
ー
ル
の
分
泌
を
促
し
ま
す
。
こ
の
一
連
の
内
分
泌
反
応
は
、

ス
ト
レ
ス
の
心
身
へ
の
影
響
と 

　
　
　
　
　
　
　
　

そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

�

九
州
大
学
大
学
院
医
学
研
究
院 

心
身
医
学 

教
授
／
九
州
大
学
病
院 

心
療
内
科 

科
長 

須す

藤ど
う　

信の
ぶ

行ゆ
き　

ストレス
STRESS

過剰ストレス
Overstress

(hyperstress)

有益ストレス
Good stress
(eustress)

有害ストレス
Bad stress
(distress)

過小ストレス
Understress
(hypostress)

ハンス・セリエによるストレス
（ストレッサー）の分類 ストレス（ストレッサー）の種類

物理・化学的ストレス：寒冷、暑熱、火傷、騒音

生理的ストレス：飢餓、薬物、感染、過労

心理・社会的ストレス：離婚、家族の病気・死、

対人関係、経済的・法的・職業的な問題、生活

環境の変化、病気、人災、自然災害

ストレス（ストレッサー）と
ストレス反応

ストレッサー：ホメオスタシス（恒常性）を

乱そうとする刺激や要求

ストレス反応：ストレッサーが作用した時

に心身に生ずる機能変化。心理面、行動

面、身体面の反応として現れる
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ひ
と
・
健
康
・
未
来
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
2
0
1
7
 京
都

　

う
つ
病
に
よ
る
経
済
的
損
失
は
、
厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
年
約

二
兆
七
〇
〇
〇
億
円
と
言
わ
れ
、
そ
の
社
会
的
な
影
響
は
決
し
て

無
視
で
き
ま
せ
ん
。
私
た
ち
の
体
に
は
、
ス
ト
レ
ス
状
態
か
ら
元

の
状
態
に
戻
す
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
（
生
体
恒
常
性
）
と
い
う
働
き

が
あ
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
（
ス
ト
レ
ス
要
因
）

が
あ
ま
り
に
も
大
き
い
、
あ
る
い
は
持
続
的
に
な
る
と
元
に
戻
ら

ず
、
病
気
へ
と
移
行
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
状
態
で
は
ス

ト
レ
ス
を
生
か
し
て
、
人
生
の
ス
パ
イ
ス
に
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。

　

ス
ト
レ
ス
や
環
境
に
適
応
す
る
働
き
の
こ
と
は
、
ホ
メ
オ
ス
タ

シ
ス
か
ら
発
展
し
て
、
動
的
な
恒
常
性
と
い
う
概
念
で
ア
ロ
ス
タ

シ
ス
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
反
応
が
亢
進
し

て
し
ま
う
、
反
応
し
て
も
元
に
戻
ら
な
い
、
反
応
自
体
が
非
常
に

低
い
、
こ
う
い
っ
た
状
態
を
ア
ロ
ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
負
荷
状
態
と
呼

び
、
病
気
に
移
行
し
や
す
い
状
態
で
す
。
も
ち
ろ
ん
そ
う
な
っ
て

も
、
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
の
働
き
に
よ
っ
て
、
元
の
健
康
な
状
態
に

戻
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。

　

恒
常
性
を
保
つ
う
え
で
重
要
な
こ
と
は
、
一
つ
は
ス
ト
レ
ス
に

よ
る
心
身
の
変
化
を
適
切
に
捉
え
る
働
き
、
こ
れ
が
タ
イ
ト
ル
に

あ
る
内
受
容
感
覚
あ
る
い
は
そ
れ
に
よ
る
心
身
の
気
づ
き
で
す
。

二
つ
目
は
、
そ
れ
を
基
に
心
身
の
状
態
を
調
整
す
る
働
き
で
、
こ

の
中
で
も
比
較
的
速
く
調
整
す
る
働
き
が
自
律
神
経
系
で
す
。

内
受
容
感
覚

　

身
体
内
部
の
生
理
的
状
態
を
把
握
す
る
シ
ス
テ
ム
を
内
受
容
感

覚
（interoception

）
あ
る
い
は
内
的
感
覚
と
い
い
ま
す
。
自
分

の
今
の
体
調
が
良
い
の
か
良
く
な
い
の
か
、
ど
う
や
っ
て
わ
か
る

の
で
し
ょ
う
か
。
何
か
サ
イ
ン
が
あ
る
わ
け
で
な
く
て
も
、
何
と

な
く
調
子
が
悪
い
と
感
じ
る
、
そ
の
場
合
の
「
何
と
な
く
」
っ
て

何
で
し
ょ
う
。
そ
れ
ら
を
捉
え
て
い
る
の
が
、
内
受
容
感
覚
と
い

う
上
行
性
の
神
経
シ
ス
テ
ム※
１

 

で
す
。
そ
の
機
序
が
、
脳
科
学

（
ニ
ュ
ー
ロ
サ
イ
エ
ン
ス
）
が
発
展
し
て
少
し
ず
つ
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。
生
理
的
な
状
態
を
適
切
に
把
握
す
る
こ
と
が
、
健
康
維

持
に
お
い
て
、
根
本
的
に
重
要
で
あ
る
と
い
う
研
究
が
次
々
と
出

て
き
て
い
ま
す
（
図
1
）。

　

私
た
ち
人
間
に
は
生
き
る
上
で
重
要
な
こ
と
を
直
感
的
に
選
択

す
る
力
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
直
感
的
な
選
択
に
内
受
容
感
覚
が
関

係
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
内
受
容
感
覚
は
ス
ト
レ
ス
か
ら

の
回
復
や
サ
バ
イ
バ
ル
の
予
測
因
子
で
あ
り
、
バ
ロ
メ
ー
タ
で
あ

る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

内
受
容
感
覚
は
自
律
神
経
の
求
心
性
線
維
や
、
脳
の
島
皮
質
、

帯
状
回
と
よ
ば
れ
る
部
位
が
関
与
し
、
こ
れ
ら
は
大
脳
辺
縁
系
と

の
関
連
が
強
い
部
位
で
す
。
大
脳
辺
縁
系
は
、
高
次
の
精
神
機
能

に
関
わ
る
大
脳
新
皮
質
と
、
生
命
を
維
持
す
る
脳
幹
と
の
間
に
位

置
し
、
心
身
を
つ
な
ぐ
働
き
や
情
動
機
能
に
関
わ
る
こ
と
か
ら
心

身
医
学
的
に
重
要
で
す
。

　

近
年
、
こ
の
内
受
容
感
覚
に
つ
い
て
、
神
経
生
理
学
的
な
機

ス
ト
レ
ス
と
内
受
容
感
覚

　
　
　
　
─
ス
ト
レ
ス
に
気
づ
い
て
生
か
す
─

�
一
般
財
団
法
人
長
岡
記
念
財
団 

長
岡
京
駅
前
メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク 

院
長

�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

関
西
医
科
大
学
心
療
内
科
学
講
座 

講
師 

神か
ん

原ば
ら　

憲け
ん

治じ　

序
、
情
動
や
自
律
神
経
機
能
と
の
関
係
な
ど
が
解
明

さ
れ
て
き
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
心
身
症
、
慢
性
疼

痛
、
う
つ
病
、
不
安
障
害
な
ど
の
病
態
と
の
関
連
も

少
し
ず
つ
研
究
さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
内
受
容

感
覚
の
低
下
は
自
律
神
経
な
ど
生
理
的
な
異
常
を
伴

い
や
す
い
と
い
っ
た
研
究
。
慢
性
疼
痛
と
い
う
知
覚

的
な
一
部
の
感
覚
が
過
敏
に
な
る
と
い
っ
た
バ
ラ
ン

ス
の
異
常
、
知
覚
の
異
常
に
関
連
し
て
い
る
と
い
う

報
告
が
あ
り
ま
す
。
実
際
に
、
心
身
症
の
患
者
さ
ん

は
内
受
容
感
覚
が
低
下
し
て
い
る
、
と
い
っ
た
デ
ー

タ
も
出
て
き
て
お
り
ま
す
。
心
身
の
ヘ
ル
ス
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
の
第
一
歩
は
、
心
と
体
の
状
態
を
知
る
、
気

づ
く
と
い
う
こ
と
が
大
事
で
す
。
自
分
自
身
を
知
る

と
い
う
こ
と
が
、
ス
ト
レ
ス
対
処
の
第
一
歩
に
な
り

ま
す
（
図
2
）。

自
律
神
経
機
能

　

捉
え
た
情
報
を
基
に
、
心
身
の
状
態
を
調
整
す
る

働
き
の
一
つ
が
自
律
神
経
系
で
す
（
図
3
）。
自
律

神
経
系
に
は
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
と
い
う
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
す

る
方
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
方
の
神
経
が
あ
り
ま
す
。
自
律
神
経
系

の
統
合
セ
ン
タ
ー
は
脳
の
中
の
大
脳
辺
縁
系
と
呼
ば
れ
る
と
こ
ろ

に
あ
り
ま
す
。
内
受
容
感
覚
と
非
常
に
近
い
と
こ
ろ
に
そ
の
中
枢

が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

ス
ト
レ
ス
プ
ロ
フ
ァ
イ
ル

　

具
体
的
に
ス
ト
レ
ス
反
応
を
取
っ
た
デ
ー
タ
を
お
見
せ
し
ま
す

（
図
4
）。
二
〇
〇
二
年
か
ら
二
〇
一
六
年
に
か
け
て
ト
ー
タ
ル
で

五
〇
〇
例
あ
ま
り
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
実
際
の
デ
ー
タ
で
、
ス
ト

レ
ス
前
（
安
静
）、
ス
ト
レ
ス
中
（
暗
算
）、
ス
ト
レ
ス
後
（
安

静
）、
ま
た
別
に
過
呼
吸
と
い
う
ス
ト
レ
ス
、
そ
の
あ
と
安
静
に

す
る
と
い
う
プ
ロ
ト
コ
ー
ル
（
手
順
）
で
す
。
図
の
左
上
は
、
筋

肉
の
緊
張
で
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
上
が
り
、
終
わ
る
と
下
が

る
。
左
下
は
ス
キ
ン
コ
ン
ダ
ク
タ
ン
ス
と
い
い
、
情
動
性
の
発
汗

を
見
て
い
ま
す
。
交
感
神
経
を
ベ
ー
ス
に
し
た
精
神
的
な
情
動
の

緊
張
を
表
し
ま
す
。
何
も
し
て
い
な
い
と
こ
ろ
で
は
低
い
状
態

で
、
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
と
ぐ
ん
と
上
が
っ
て
終
わ
る
と
下
が

る
。
簡
単
な
ス
ト
レ
ス
で
も
人
間
の
体
と
い
う
の
は
刻
々
と
変
化

し
て
い
る
わ
け
で
す
。
右
上
は
皮
膚
の
温
度
で
す
。
ス
ト
レ
ス
に

よ
っ
て
手
が
冷
た
く
な
る
と
い
う
体
験
を
さ
れ
る
方
、
多
い
と
思

い
ま
す
。
血
管
が
収
縮
し
て
下
が
っ
て
終
わ
る
と
ま
た
上
が
っ
て

き
ま
す
。
右
下
は
心
拍
数
で
す
。
心
拍
が
上
が
っ
て
下
が
る
。

　

患
者
さ
ん
で
は
筋
肉
の
緊
張
が
強
す
ぎ
て
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る

反
応
が
逆
反
応
に
な
っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
普
段
の

緊
張
が
強
す
ぎ
る
わ
け
で
す
ね
。
ス
キ
ン
コ
ン
ダ
ク
タ
ン
ス
が
上

心身の気づき ストレス対処
行動など意識上

自己コン
トロール

意識下 恒常性
内受容感覚

▶ 人では意識上の「気づき」と、意識下
の内受容システムが連携しながら、健
康（恒常性）の維持に関与。

▶ 心身医学では意識上の気づきも重要で
あり、内受容感覚はその生理基盤と考
えられる。

図 2　⼼⾝の「気づき」と内受容感覚

自立神経系
●�比較的 「速い」 ストレス反

応に関与

● �

「自律」 意識しなくても自
動的に調整

● �

内部環境と外部環境の接
点に位置して身体機能を
調和し、ホメオスタシス（恒
常性）を維持する。

● �

「外部環境の変化に対し、
生体が時々刻々に適切に
反応し、 生体機能の攪乱
を未然に防ぎ、 健康体を
維持」（ロバートソン自律神
経学 第 3 版 , 2015)

涙腺

唾液腺

眼

毛包

汗腺

迷走神経
副交感神経

頭蓋
末梢血管

心臓 喉頭

気管支

肺

胃
副腎

腎臓

膵臓

交感神経

胸部
および腰椎

内臓の血管
副交感神経

仙骨

骨盤神経

膀胱

大腸

外性器

図 3　⾃律神経系
（Shaffer F, 2012; ©2003 Josephin Wilson)

Neuroscience の発展に伴って、その
機序などが研究・整理されてきた。

身体内部の状態を把握するシステム

身体内部の状態に関する感覚 
(Damasio, 2003)

「身体の全ての生理的コンディショ
ンを伝える上行性神経システム」
(Craig, 2002)

図 1　内受容感覚

(Biofeedback Tutor, 2012) 

図 4　ストレスプロファイル

⼼⾝相関を可視化して評価する⽅法

《筋肉緊張度》 《皮膚温度》

《スキンコンダクタンス》 《心拍数》
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心
の
性
質

　

今
か
ら
ご
自
分
の
呼
吸
に
注
意
を
集
中
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

（
約
一
分
経
過
）
短
い
間
で
し
た
が
、
呼
吸
に
注
意
を
集
中
し
て

い
た
つ
も
り
が
「
い
つ
ま
で
続
く
の
か
な
」
な
ど
様
々
な
思
い
が

浮
か
ん
で
き
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
（
笑
）。
目
の
前
の
こ

と
に
取
り
組
ん
で
い
た
つ
も
り
が
、
い
つ
の
間
に
か
頭
の
中
で
は

過
ぎ
去
っ
た
過
去
や
未
来
の
こ
と
が
次
々
と
浮
か
ん
で
き
て
＂
心

こ
こ
に
あ
ら
ず
＂
の
状
態
に
な
る
の
は
誰
で
も
経
験
す
る
こ
と
で

す
。
こ
の
心
の
状
態
を
昔
の
人
は
、
馬
や
お
猿
が
自
由
に
駆
け

回
っ
た
り
飛
び
回
っ
た
り
す
る
こ
と
に
例
え
て
「
意い

馬ば

心し
ん

猿え
ん

」
と

称
し
ま
し
た
。
実
際
、
一
日
に
ど
の
ぐ
ら
い
＂
心
こ
こ
に
あ
ら

ず
＂
の
状
態
で
し
ょ
う
か
？
米
国
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
の
心
理
学
者

に
よ
る
大
規
模
調
査
で
は
、
一
日
の
四
六
・
九
パ
ー
セ
ン
ト
を
占

め
、
ま
た
、
今
に
集
中
し
て
い
る
割
合
が
高
い
人
ほ
ど
、
幸
福
度

が
高
か
っ
た
と
い
う
結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
次
の
状
況
を
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。「
反
対
側
の

通
り
で
向
こ
う
か
ら
知
り
合
い
が
歩
い
て
き
た
の
で
手
を
振
っ
た

が
、
相
手
は
気
づ
か
ず
通
り
過
ぎ
て
行
っ
て
し
ま
っ
た
」。
こ
の

状
況
を
思
い
浮
か
べ
た
時
、
ど
の
よ
う
な
思
い
や
気
持
ち
が
生
じ

た
で
し
ょ
う
か
。「
何
か
怒
ら
せ
る
よ
う
な
こ
と
し
た
か
な
」
と

不
安
に
な
っ
た
り
、「
無
視
さ
れ
た
」
と
怒
り
を
感
じ
た
り
、
同

じ
状
況
で
も
捉
え
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
、
気
持
ち
も
異
な
っ
て
き

ま
す
。
捉
え
方
は
、
過
去
の
経
験
や
固
定
観
念
、
そ
の
時
の
体
調

や
気
分
に
よ
っ
て
も
左
右
さ
れ
ま
す
。
こ
こ
で
注
意
す
る
こ
と

は
、
自
分
の
捉
え
方
や
考
え
方
と
事
実
を
混
同
し
や
す
い
こ
と
で

す
。
し
か
し
、
も
の
ご
と
の
判
断
は
瞬
時
に
行
わ
れ
る
た
め
、
気

づ
か
ず
に
同
じ
パ
タ
ー
ン
を
繰
り
返
し
が
ち
で
す
。
そ
こ
に
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
生
か
さ
れ
ま
す
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
起
源
と
米
国
へ
の
影
響

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
は
、「
今
、
こ
こ
」
の
瞬
間
の
身
体
、

考
え
、
感
情
に
意
図
的
に
注
意
を
向
け
、
評
価
せ
ず
に
あ
り
の
ま

ま
を
観
察
し
て
受
容
す
る
心
の
状
態
を
養
い
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
パ
ー
リ
語
（
原
始
仏
教
の
経
典
で
使

用
さ
れ
た
古
代
イ
ン
ド
語
）
のSati

の
英
訳
で
、
漢
語
で
は
念

と
訳
さ
れ
て
い
ま
す
。
ブ
ッ
ダ
が
人
を
生
老
病
死
の
苦
し
み
か
ら

解
放
す
る
た
め
の
最
初
に
説
い
た
「
八
正
道
」
の
第
七
番
目
「
正

念
」
に
当
た
り
ま
す
。
そ
れ
が
何
故
米
国
で
受
け
入
れ
ら
れ
た
か

で
す
が
、
一
九
六
〇

－

七
〇
年
代
ベ
ト
ナ
ム
戦
争
や
公
民
権
運

動
、
ケ
ネ
デ
ィ
大
統
領
や
キ
ン
グ
牧
師
な
ど
未
来
を
担
う
リ
ー

ダ
ー
た
ち
の
暗
殺
な
ど
社
会
は
混
迷
を
極
め
、
既
成
の
価
値
観
へ

の
疑
問
が
高
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
頃
、
日
本
か
ら
仏
教
学
者

の
鈴
木
大
拙
氏
、
サ
ン
フ
ラ
ン
シ
ス
コ
禅
セ
ン
タ
ー
を
開
い
た
鈴

木
俊
隆
老
師
、
米
国
と
祖
国
ベ
ト
ナ
ム
と
の
平
和
的
解
決
に
尽
力

し
た
禅
僧
テ
ィ
ク
ナ
ッ
ト
・
ハ
ン
師
、
そ
し
て
瞑
想
の
脳
科
学
研

究
に
協
力
し
た
ダ
ラ
イ
・
ラ
マ
一
四
世
な
ど
が
、
米
国
民
に
大
き

な
イ
ン
パ
ク
ト
を
与
え
ま
し
た
。

が
っ
て
も
な
か
な
か
戻
ら
な
い
、
皮
膚
温
度
が
逆
反
応
に
な
っ
て

し
ま
う
、
あ
ま
り
に
も
過
敏
に
反
応
し
て
し
ま
う
、
な
ど
、
通
常

と
違
っ
た
反
応
パ
タ
ー
ン
が
患
者
さ
ん
に
は
見
ら
れ
ま
す
。
熱
中

症
の
あ
と
に
い
わ
ゆ
る
自
律
神
経
失
調
と
し
か
い
い
よ
う
の
な
い

状
態
が
み
ら
れ
た
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。
体
の
状
態
を
調
整
で

き
な
い
と
い
う
主
訴
で
、
い
ろ
ん
な
検
査
を
し
て
も
な
か
な
か
異

常
が
見
つ
か
ら
な
か
っ
た
ん
で
す
が
、
こ
の
検
査
に
よ
り
正
常
な

反
応
が
全
く
見
ら
れ
な
い
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
半
年
後
、
少

し
よ
く
な
っ
て
反
応
が
少
し
戻
っ
て
き
ま
し
た
。
抑
う
つ
で
は
非

常
に
反
応
が
低
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
い
ろ
ん
な
ス

ト
レ
ス
反
応
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
り
ま
す
。

　

ほ
ん
の
小
さ
な
ス
ト
レ
ス
で
も
影
響
が
あ
る
わ
け
で
す
。
そ
し

て
そ
の
積
み
重
ね
が
疾
病
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
心
身

症
、
あ
る
い
は
機
能
性
疾
患
で
は
、
ス
ト
レ
ス
反
応
が
健
常
人
と

異
な
っ
た
パ
タ
ー
ン
に
な
っ
て
く
る
。
そ
の
こ
と
が
ま
た
気
づ
き

や
内
受
容
感
覚
と
も
関
連
し
て
く
る
の
で
す
。
で
す
の
で
、
自
分

自
身
の
パ
タ
ー
ン
を
知
っ
て
対
応
す
る
こ
と
が
重
要
で
、
そ
こ
か

ら
の
回
復
プ
ロ
セ
ス
が
さ
ら
に
重
要
で
す
。

バ
イ
オ
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

　

内
受
容
感
覚
や
自
律
神
経
機
能
を
高
め
る
方
法
の
一
つ
に
バ
イ

オ
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
体
の
情
報
を
捉
え
画
面

で
確
認
し
、
そ
れ
を
本
人
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
（
結
果
情
報
を
伝

達
）
し
ま
す
。
普
通
は
わ
か
ら
な
い
様
々
な
生
理
状
態
を
フ
ィ
ー

ド
バ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
、
自
分
自
身
の
状
態
を
適
切
に
把
握
し
、

意
識
的
に
調
整
す
る
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
（
図
5
）。

　

例
え
ば
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
先
ほ
ど
の
デ
ー
タ
が
ど

う
な
る
か
で
す
が
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
、
末
梢
の
血
管
が
広
が

り
皮
膚
温
が
上
が
り
、
ス
キ
ン
コ
ン
ダ
ク
タ
ン
ス
が
リ
ラ
ク
セ
ー

シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
下
が
る
。
ス
キ
ン
コ
ン
ダ
ク
タ
ン
ス
は
精
神
的

な
緊
張
を
反
映
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
大
き
く
深
呼
吸
を
す
る
と

心
拍
が
き
れ
い
な
波
に
な
り
ま
す
。
そ
う
す
る
と
体
は
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
状
態
に
な
っ
て
き
ま
す
。
緊
張
を
抑
え
よ
う
と
す
る
と
余

計
に
緊
張
し
て
し
ま
う
の
が
人
間
の
体
で
す
。
で
す
か
ら
、
な
か

な
か
意
識
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
。
そ
う
い
う
緊
張
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
に
バ
イ
オ
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
は
有
用
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で
自
分
自
身
の
状
態
を
見
る
だ
け

で
も
、
か
な
り
変
化
す
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
こ
れ
を
客
観
化

し
て
見
る
こ
と
で
、
意
識
と
無
意
識
と
の
対
話
が
始
ま
り
ま
す
。

こ
こ
か
ら
い
ろ
ん
な
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
や
心
身
調
整
に
つ
な
げ

て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

※
1　

上
行
性
の
神
経
シ
ス
テ
ム

　
　

�　

神
経
伝
達
は
、
主
に
脳
か
ら
身
体
各
所
に
向
か
う
下
行
性
の
経

路
（
運
動
神
経
な
ど
）
と
、
身
体
各
所
か
ら
脳
へ
向
か
う
上
行
性

の
経
路
（
感
覚
神
経
な
ど
）
が
あ
り
ま
す
。

現職／長岡記念財団　長岡ヘルスケアセンター・長岡京駅前メン
タルクリニック 院長
関西医科大学心療内科学講座　講師（出向中）
京都ノートルダム女子大学客員准教授（大学院心理学研究科）

大阪大学工学部卒、岐阜大学医学部卒。
1999 年関西医科大学心療内科学講座入局。学位取得後、関西医
科大学非常勤講師等を経て、2009 年関西医科大学医学部助教。
附属滝井病院心療内科病棟医長、外来医長等を経て、2011 年よ
り関西医科大学医学部講師・心療内科学講座研究室長。2009 年
より京都ノートルダム女子大学心理学研究科、客員准教授。
2013 年～ 2014 年カナダ・マギル大学医学部生理学部門、客員
教授。2015 年 5 月より現職。
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よ
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の
知
恵
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弘
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療
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心
療
内
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Killingsworth MA, Gillbert DT: A Wandering 
Mind Is an Unhappy Mind. Science Vol. 

330 (6006) pp.932. 2010

精
神
的
な
痛
み

苦
悩

破局的思考の反すう

＊『死にゆく人と共にあること』
　ジョアン・ハリファックス著 春秋社 2015

測定

可視化

フィード
バック

図 5　バイオフィードバック

ブッダの言葉
「痛みの感覚に触れられると、平凡で教えを受け
たことのない人は、嘆き、悲しみ、後悔し、胸
をたたいて取り乱す。その時人は二つの痛みを
感じる。肉体的な痛みと精神的な痛みである。
まるで一本の矢に打たれ、その直後にもう一
本の矢で打たれるかのようである。だから人は
二本の矢の痛みを感じるのだ」（＊より抜粋）
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れ
ま
す
。
英
国
で

は
「
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
・
ネ
ー

シ
ョ
ン
Ｕ
Ｋ
」
と

称
し
て
国
会
議
員

や

ス

タ

ッ

フ

一
〇
〇
人
以
上
が

定
期
的
に
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想

を
行
っ
て
い
ま

す
。
先
進
国
に
お

い
て
う
つ
病
は
深

刻
な
問
題
で
、
本

人
や
家
族
は
も
ち

ろ
ん
経
済
的
に
も

大
き
な
損
失
と
な

り
ま
す
。
そ
の
兆
候
は
一
〇
代
に
始
ま
る
こ
と
が
わ
か
り
、
英
国

で
は
予
防
対
策
の
一
環
と
し
て
学
校
で
ラ
イ
フ
ス
キ
ル
を
教
え
る

こ
と
が
重
要
と
考
え
、
子
供
用
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
教
材

（
ド
ッ
ト
ｂ
プ
ロ
グ
ラ
ム
：
.b
）
を
開
発
し
、
一
一
歳
か
ら
一
四

歳
の
生
徒
六
〇
〇
〇
人
を
対
象
に
し
た
大
規
模
な
調
査
研
究
が
進

行
中
で
す
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
の
体
験

　

最
後
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
を
少
し
体
験
し
ま
し
ょ
う
。

身
体
を
動
か
す
時
は
、
人
と
比
べ
ず
自
分
の
身
体
の
声
に
従
っ
て

無
理
を
せ
ず
、
動
き
に
伴
う
瞬
間
瞬
間
の
身
体
感
覚
に
注
意
を
向

け
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
は
心
の
訓
練
に
も
な
り
ま

す
。（
腕
を
ゆ
っ
く
り
上
下
す
る
運
動
）
続
い
て
座
位
で
の
呼
吸

瞑
想
を
行
い
ま
す
。
姿
勢
は
、
腰
を
立
て
背
筋
を
す
っ
と
上
に
伸

ば
し
て
肩
の
力
を
抜
き
、
手
は
太
も
も
の
上
に
置
い
て
お
き
ま

す
。
軽
く
目
を
閉
じ
る
か
斜
め
下
を
ゆ
っ
た
り
眺
め
ま
す
。
呼
吸

は
操
作
せ
ず
、
呼
吸
が
鮮
明
に
感
じ
ら
れ
る
身
体
の
部
分
を
一
か

所
定
め
て
意
識
を
向
け
続
け
て
く
だ
さ
い
。
途
中
で
注
意
が
離
れ

た
こ
と
に
気
づ
い
た
ら
、
優
し
く
呼
吸
に
戻
す
の
を
何
度
で
も
繰

り
返
し
て
く
だ
さ
い
。（
約
一
分
）

お
わ
り
に

　

最
後
に
強
制
収
容
所
か
ら
奇
跡
的
に
生
還
さ
れ
た
ユ
ダ
ヤ
人
の

精
神
科
医
ヴ
ィ
ク
ト
ー
ル
・
フ
ラ
ン
ク
ル
の
言
葉
を
紹
介
し
ま

す
。「
刺
激
と
そ
れ
に
対
す
る
応
答
の
間
に
は
、
空
間
が
あ
る
。

そ
の
空
間
は
、
私
た
ち
自
身
の
応
答
を
選
択
す
る
力
で
あ
る
。
私

た
ち
の
応
答
の
中
に
私
た
ち
自
身
の
成
長
と
自
由
が
あ
る
の
だ
。」

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
練
習
に
よ
る
日
常
生
活
の
様
々
な
局
面
で
の

瞬
間
瞬
間
の
身
体
・
考
え
・
感
情
へ
の
気
づ
き
は
、
よ
り
良
く
今

の
瞬
間
を
生
き
る
た
め
の
知
恵
を
導
い
て
く
れ
ま
す
。
ご
清
聴
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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ヴ�

ィ
ク
ト
ー
ル
・
フ
ラ
ン
ク
ル
『
夜
と
霧
─
─
ド
イ
ツ
強
制
収
容
所
の

体
験
記
録
』（
み
ず
ず
書
房
、
一
九
八
五
年
）

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
医
療
へ
の
応
用
：

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
ス
ト
レ
ス
低
減
法
（
M
B
S
R
）

　

ジ
ョ
ン
・
カ
バ
ッ
ト
ジ
ン
博
士
（K

abat-Zinn, Ph.D
.

）
も
影

響
を
受
け
た
一
人
で
、
マ
サ
チ
ュ
ー
セ
ッ
ツ
工
科
大
学
で
分
子
生

物
学
を
専
攻
す
る
大
学
院
生
の
時
、
初
め
て
聞
い
た
仏
教
や
禅
の

教
え
に
感
銘
を
受
け
、
自
ら
静
坐
瞑
想
や
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
を
実
践
し

始
め
ま
し
た
。
マ
サ
チ
ュ
ー
セ
ッ
ツ
大
学
医
学
部
勤
務
時
、
老
病

死
の
苦
し
み
を
抱
え
た
人
が
集
ま
る
病
院
に
こ
そ
宗
教
を
超
え
て

普
遍
的
な
ブ
ッ
ダ
の
教
え
が
役
に
立
つ
と
考
え
、
一
九
七
九
年
に

医
療
の
世
界
に
も
受
け
入
れ
ら
れ
る
形
で
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
ス

ト
レ
ス
低
減
法
（M

indfulness - B
ased Stress R

eduction: 
M

BSR

）
を
開
発
し
ま
し
た
。
医
療
か
ら
見
放
さ
れ
て
い
た
慢
性

疼
痛
の
患
者
さ
ん
達
に
初
め
て
施
行
さ
れ
、
そ
の
効
果
が
明
ら
か

に
さ
れ
て
以
降
は
、
瞑
想
の
脳
科
学
研
究
や
生
理
的
・
免
疫
機
能

な
ど
の
科
学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
の
裏
付
け
も
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
関
連

疾
患
に
幅
広
く
応
用
さ
れ
（
表
参
照
）、
六
〇
〇
〇
人
以
上
の
医
師

か
ら
紹
介
を
受
け
二
万
四
〇
〇
〇
人
以
上
が
体
験
し
て
い
ま
す
。

　

Ｍ
Ｂ
Ｓ
Ｒ
は
、
八
週
間
に
わ
た
る
身し
ん

心し
ん

一い
ち

如に
ょ

（
心
と
か
ら
だ
は

一
体
の
も
の
で
分
け
る

こ
と
は
で
き
な
い
）
に

基
づ
く
「
患
者
中
心
の

教
育
的
ア
プ
ロ
ー
チ
」

で
す
。
心
身
両
面
か
ら

の
ア
プ
ロ
ー
チ
に
よ
り

潜
在
的
な
力
を
引
き
出

し
て
セ
ル
フ
ケ
ア
力
を

高
め
、
ス
ト
レ
ス
や
病

気
に
う
ま
く
対
応
し
て

よ
り
良
く
生
き
る
こ
と

を
学
び
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
関
連
疾
患
へ
の
身
体
か
ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ
は
、
日
本
で
心
身
医

学
に
基
づ
く
心
療
内
科
の
礎
を
築
い
た
中
井
先
生
の
恩
師
で
あ
る

池
見
酉
次
郎
先
生
も
推
進
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
様
々
な
背
景

を
持
つ
人
々
が
共
に
体
験
を
共
有
し
あ
う
中
で
、
つ
な
が
り
や
支

え
合
い
が
自
然
と
芽
生
え
て
く
る
の
も
特
徴
的
で
す
。

痛
み
の
性
質

　

痛
み
は
人
に
理
解
さ
れ
ず
つ
ら
い
経
験
で
す
。
慢
性
的
に
痛
み

が
続
く
と
「
い
つ
ま
で
続
く
の
か
」「
何
か
怖
い
病
気
で
も
隠
れ
て

い
る
の
で
は
」
と
不
安
に
な
り
「
痛
み
の
せ
い
で
○
○
で
き
な
い
」

な
ど
悲
観
的
に
な
り
破
局
的
思
考
が
繰
り
返
さ
れ
る
と
、
感
情
的

苦
痛
が
高
ま
り
日
常
生
活
に
も
支
障
を
き
た
し
ま
す
。
痛
み
に
つ

い
て
ブ
ッ
ダ
は
「
痛
み
の
感
覚
に
触
れ
ら
れ
る
と
、
平
凡
で
教
え

を
受
け
た
こ
と
の
な
い
人
は
、
嘆
き
、
悲
し
み
、
後
悔
し
、
胸
を

た
た
い
て
取
り
乱
す
。
そ
の
時
人
は
二
つ
の
痛
み
を
感
じ
る
。
肉

体
的
な
痛
み
と
精
神
的
な
痛
み
で
あ
る
。
ま
る
で
一
本
の
矢
に
打

た
れ
、
そ
の
直
後
に
も
う
一
本
の
矢
で
打
た
れ
る
か
の
よ
う
で
あ

る
。
だ
か
ら
人
は
二
本
の
矢
の
痛
み
を
感
じ
る
の
だ
」
と
述
べ
て

い
ま
す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
肉
体
的
な
痛
み
と
精
神
的
な

痛
み
を
識
別
し
、
痛
み
を
苦
悩
に
す
る
二
本
目
の
矢
で
あ
る
精
神

的
な
痛
み
に
働
き
か
け
ま
す
。
Ｍ
Ｂ
Ｓ
Ｒ
を
受
け
た
慢
性
疼
痛
の

患
者
さ
ん
で
は
、
痛
み
自
体
に
余
り
変
化
は
な
か
っ
た
も
の
の
、

痛
み
と
の
関
わ
り
方
の
変
化
が
精
神
的
な
痛
み
を
軽
減
し
た
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。
痛
み
を
持
ち
な
が
ら
も
自
分
ら
し
く
生
き
る

自
信
が
う
ま
れ
精
神
症
状
や
生
活
の
質
が
改
善
さ
れ
ま
す
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
他
領
域
へ
の
展
開

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
企
業
、
ス
ポ
ー
ツ
界
、
教
育
、
政
界

な
ど
へ
も
展
開
し
て
い
ま
す
。
企
業
で
は
、
Ｇ
ｏ
ｏ
ｇ
ｌ
ｅ
社
が

中
心
に
推
進
し
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
界
で
は
、
Ｎ
Ｂ
Ａ
の
ロ
サ

ン
ゼ
ル
ス
・
レ
イ
カ
ー
ズ
の
フ
ィ
ル
・
ジ
ャ
ク
ソ
ン
監
督
が
選
手

た
ち
に
自
ら
実
践
し
て
い
た
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
教
え
、
連
続

最
多
優
勝
に
導
い
て
い
ま
す
。
テ
ニ
ス
で
は
ジ
ョ
コ
ビ
ッ
チ
が
取

り
入
れ
て
い
ま
す
。
ラ
グ
ビ
ー
で
は
、
英
国
で
有
名
な
ジ
ョ

ニ
ー
・
ウ
ィ
ル
キ
ン
ソ
ン
選
手
が
自
ら
の
瞑
想
体
験
か
ら
精
神
集

中
の
姿
勢
を
考
案
し
、
五
郎
丸
選
手
は
そ
れ
を
見
習
っ
た
と
思
わ

ジョン・カバットジン博士  
(J. Kabat-Zinn, Ph.D.)

マインドフルネスストレス低減法（MBSR）

大阪府豊中市出身。関西大学社会学部卒業。外資系製薬
企業等に勤務後、心と身体の関係に興味を持ち退社。
1997 年、英国でトランスパーソナル心理学を学ぶ。
2002 年、関西大学大学院社会学研究科博士課程修了。
2003 年、臨床心理士資格取得後、関西医科大学心療内
科学講座入局、心身症患者のカウンセリング、医学生・
看護学生・留学生・中学校の学生相談に従事。2011 年、
博士号（医学）取得。2015 年より現在の医療法人西京
都病院心療内科勤務。日本心身医学会認定心理士。京都
文教大学産業メンタルヘルス研究所非常勤講師。関西医
科大学附属看護学校非常勤講師。その他、ヨーガを
1998 年よりインド哲学者、佐保田鶴治博士の直弟子よ
り学び、日本ヨーガ禅道院教師。書道師範。
マインドフルネス関連／ 2012 年、ジョン・カバットジ
ン博士による 3 日間のマインドフルネス研修参加、2013
年－ 2015 年：米国マサチューセッツ大学医学部マイン
ドフルネスセンター主催指導者養成コース修了後 MBSR 
Qualified teacher 資格取得。2016 年、 Mindfulness-
Based Cognitive Therapy (MBCT): A 5-Day 
Professional Training for the Prevention of 
Depression Relapse 修了。2017 年、.b（ドット ビー
プログラム：英国で創られた中高生のためのマインドフ
ルネスプログラム）teacher 資格取得。MBSR 研究会共
同代表（http://www.mbsr-study-group.com/）
所属学会 / 日本臨床心理士会、日本心身医学会（代議員）、
国際疼痛学会、包括システムによる日本ロールシャッハ
学会、人間性心理学会

P R O F I L E

山 本 　 和 美
Kazumi  Yamamoto

疾患領域 疾患名 効果内容

疼痛
慢性疼痛、腰痛、線維筋痛症、
リウマチ性関節炎、片頭痛

痛みの受容、精神症状の改善
自己効力感の高まり、QOLの向上、

循環器疾患
心不全患者、虚血性疾患、高血
圧症

抑うつ、不安、心不全症状の改善、コーピングスキ
ルの向上、トレッドミルでの心肺機能の向上、血圧
（収縮期・拡張期）やBMIの低下、ライフスタイルの
改善

呼吸器疾患 気管支喘息、慢性閉塞性肺疾患
レスキュー使用量や自覚ストレスの低下、症状に対
する評価の変化や反応性の低減

消化器疾患 過敏性腸症候群
消化器症状の改善、不安やQOLの改善、医療コスト
の削減

糖尿病 2型糖尿病 HbA1Cや血圧低下、うつ・不安の改善

肥満
空腹・満腹の適切な識別、食行動のコントロール感、
体重減少、過食・抑うつの改善

悪性疾患 癌、乳がん、前立腺癌
精神症状・身体症状・疲労感の改善、QOLや幸福感

の改善、セルフケア行動の向上、コルチゾール値の
低下

皮膚疾患 乾癬 症状およびQOLの向上

その他 HIV、移植、てんかん、多発性硬化症、パーキンソン病、慢性疲労症候群など

心身医学領域における MBSR の効果 （榧野 2016）

http://www.doyouyoga.com/the-british-parliament-stops-to-meditate/

28th May, 2014

http://themindfulnessinitiative.org.uk/
imag es/reports/Mindfulness-APPG-
Report_Mindful-Nation-UK_Oct2015.pdf

マインドフルネスの医療・教育・労働・司法領域への活用（英国）

出典：「マインドフルネス─基礎と実践─」　日本評論社 2016
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ひ
と
・
健
康
・
未
来
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
2
0
1
7
 京
都

目
よ
、
そ
ん
な
に
弱
か
っ
た
ら
」
な
ん
て
、
弱
い
と
こ
ろ
を
指
摘

す
る
の
が
医
者
の
役
割
で
す
が
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
は
弱
い
と
こ

ろ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
、
皆
さ
ん
方
の
良
い
と
こ
ろ
に
焦
点
を
当
て

て
い
ま
す
。

３
．
私
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法

　

私
が
午
前
中
に
三
〇
人
近
い
患
者
さ
ん
を
診
る
こ
と
が
で
き
る

の
は
、
薬
が
使
え
る
か
ら
で
す
。
一
方
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
は
、

薬
で
は
な
く
ス
ト
レ
ス
解
消
法
の
実
践
な
の
で
す
。
私
の
実
践
し

て
い
る
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　
＂
Ｓ
＂
は
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
私
は
六
時
半
の
ラ
ジ
オ
体
操
を
、

テ
レ
ビ
の
体
操
で
す
け
れ
ど
も
、
毎
日
や
っ
て
い
ま
す
。
今
朝
も

し
ま
し
た
。
三
六
五
日
の
う
ち
三
五
〇
日
は
テ
レ
ビ
体
操
や
ラ
ジ

オ
体
操
を
や
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
病
院
ま
で
の
約
三
キ
ロ

メ
ー
ト
ル
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
通
勤
で
す
。
そ
れ
か
ら
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
セ
ン
タ
ー
は
病
院
の
九
階
に
あ
る
の
で
、
階
段
で
登
り
ま

す
。
午
後
は
講
演
に
行
っ
て
、
そ
の
後
夕
方
か
夜
に
は
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
に
行
っ
て
汗
を
流
し
ま
す
。
万
歩
計
を
つ
け
る
と
、
大
体

一
日
二
万
歩
で
す
。

　

私
が
一
番
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
行
っ
た
と
き
は
、
年
間
三
〇
三

回
行
き
ま
し
た
。
そ
の
頃
言
わ
れ
ま
し
た
、「
医
者
っ
て
暇
で
い

い
で
す
ね
」
っ
て
⋮
⋮
絶
対
暇
じ
ゃ
な
い
で
す
か
ら
ね
。

　
＂
Ｔ
＂
は
ト
ラ
ベ
ル
で
す
。
講
演
等
で
日
本
中
を
旅
し
ま
す
。

都
会
ス
ト
レ
ス
は
、
自
然
と
の
ふ
れ
あ
い
で
和
ら
げ
ら
れ
ま
す
。

　
＂
Ｒ
＂
は
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
、＂
Ｅ
＂
は
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
。
次

の
＂
Ｓ
＂
は
ス
ィ
ン
ギ
ン
グ
＆
ス
ピ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
ス
ピ
ー
キ

ン
グ
、
お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
こ
と
で
す
。
心
療
内
科
の
患
者
さ
ん

は
、
職
場
や
家
庭
で
言
い
た
い
こ
と
が
い
え
な
く
て
、
ス
ト
レ
ス

が
た
ま
っ
て
病
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
点
、
私
は
毎
日
言
い

た
い
こ
と
が
言
え
る
の
で
す
。
と
て
も
幸
せ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

最
後
の
＂
Ｓ
＂
は
ス
リ
ー
ピ
ン
グ
、
ス
マ
イ
ル
、
酒
＆
Ｓ
Ｐ
Ａ

（
温
泉
）
で
す
。

　

こ
れ
ら
は
あ
く
ま
で
も
私
の
実
践
し
て
い
る
健
康
法
で
す
。
皆

さ
ん
も
沢
山
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
も
っ
て
、
実
践
し
て
く
だ
さ

い
。
楽
し
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

４
．
自
殺
予
防
十
箇
条
（
う
つ
病
の
サ
イ
ン
を
見
逃
す
な
）

　

で
き
る
人
ほ
ど
う
つ
に
な
る
、
そ
し
て
う
つ
は
自
殺
の
危
険
因

子
に
な
り
ま
す
。
自
殺
予
防
十
箇
条
と
い
う
の
を
厚
生
労
働
省
は

出
し
ま
し
た
。
そ
の
一
番
目
に
は
や
っ
ぱ
り
「
う
つ
の
症
状
に
気

を
つ
け
よ
う
」
と
あ
り
ま
す
。
気
分
が
沈
む
、
自
分
を
責
め
る
、

仕
事
の
能
率
が
落
ち
る
、
決
断
が
で
き
な
い
、
不
眠
が
続
く
、
こ

う
い
う
症
状
が
二
～
三
週
間
続
い
た
ら
、
う
つ
を
疑
っ
て
メ
ン
タ

ル
の
専
門
医
（
精
神
科
医
や
心
療
内
科
医
）
の
と
こ
ろ
に
行
っ
て

く
だ
さ
い
。

　

2
番
目
の
「
原
因
不
明
の
体
の
不
調
が
続
く
」、
こ
う
い
う
と

き
も
注
意
が
必
要
で
す
。
う
つ
が
疑
わ
れ
ま
す
。
日
本
の
医
療

は
、
検
査
を
し
て
「
異
常
が
な
い
」
と
言
わ
れ
る
か
ら
困
る
ん
で

す
ね
。「
異
常
な
い
の
に
何
だ
ろ
う
」
と
迷
っ
て
、
そ
れ
が
自
殺

に
つ
な
が
る
。
異
常
が
な
い
の
で
は
な
く
、
う
つ
病
だ
と
思
わ
な

く
て
は
い
け
な
い
の
で
す
。
う
つ
病
が
体
の
症
状
と
し
て
出
る
こ

と
が
あ
る
の
で
す
。

　

三
番
目
の
「
酒
量
が
増
す
」
も
危
険
信
号
で
す
。
お
酒
が
い
け

な
い
の
で
は
な
く
、
お
酒
し
か
ス
ト
レ
ス
解
消
法
が
な
い
こ
と
が

問
題
な
の
で
す
。
酒
に
は
、
依
存
性
と
耐
性
と
い
う
性
質
が
あ
り
、

は
じ
め
は
、
少
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
で
気
分
が
朗
ら
か
に
な
っ
て
い

た
も
の
が
、
お
酒
し
か
ス
ト
レ
ス
解
消
法
が
な
い
と
、
酒
量
が
増

し
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
陥
る
危
険
性
が
増
す
の
で
す
。

１
．
家
族
を
大
切
に
す
る
労
働
者
に
な
る
こ
と

　
「
働
く
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
年
間

二
〇
〇
回
の
講
演
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
サ
ブ
タ
イ
ト
ル
は
、

一
〇
年
前
ま
で
は
「
自
分
も
会
社
も
元
気
に
す
る
」
で
し
た
が
、

そ
こ
に
「
家
族
」
と
「
日
本
」
を
加
え
ま
し
た
。
皆
さ
ん
方
が
元

気
に
働
い
て
い
る
そ
の
後
ろ
に
「
家
族
」
が
い
る
と
い
う
こ
と
を

忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
皆
さ
ん
方
が
元
気
に
働
く
こ
と
で
、
家

族
は
幸
せ
に
な
り
、
職
場
は
明
る
く
な
り
、
会
社
は
繁
栄
し
、
地

域
も
日
本
も
元
気
に
な
る
、
と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。

　

二
番
目
の
サ
ブ
タ
イ
ト
ル
「
ス
ト
レ
ス
一
日
決
算
主
義
」
と
い

う
の
は
、
私
の
本
の
タ
イ
ト
ル
で
す
。
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
は
＂
週
＂

と
い
う
リ
ズ
ム
で
生
き
て
い
ま
す
。
週
休
二
日
が
い
け
な
い
と
い

う
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一
日
を
犠
牲
に
し
な
い
（
充
実
し
た

毎
日
を
送
る
）
労
働
者
に
な
っ
て
欲
し
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

ウ
ィ
ー
ク
デ
ー
は
仕
事
と
寝
る
し
か
な
い
、
と
い
う
労
働
者
が
多

い
の
で
す
。
そ
こ
で
私
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
「
一
日
決
算
主
義
」。

「
い
い
一
日
だ
っ
た
」
と
思
え
る
毎
日
を
三
六
五
日
、
死
ぬ
ま
で

送
り
ま
し
ょ
う
。
今
日
つ
ら
く
て
も
明
日
が
あ
る
と
思
わ
ず
、
今

日
こ
の
家
族
と
暮
せ
る
幸
せ
、
こ
の
会
社
で
働
け
る
喜
び
、
こ
の

日
本
で
暮
ら
せ
る
幸
せ
を
毎
日
実
感
す
る
生
き
方
を
提
言
し
て
い

る
の
で
す
。

２
．�

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
は
、
プ
ラ
ス
思
考
で
健
康
生
活
の

実
践
で
す

　

私
は
労
災
病
院
の
心
療
内
科
医
で
す
。
現
在
三
七
〇
人
の
患
者

の
主
治
医
で
す
が
、
も
う
ひ
と
つ
の
肩
書
が
「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

セ
ン
タ
ー
長
」
で
す
。
仕
事
の
対
象
は
、
六
千
万
の
労
働
者
と

一
億
二
千
万
人
の
国
民
に
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
立
場
か
ら
健
康

づ
く
り
の
お
手
伝
い
を
す
る
仕
事
で
す
。
心
療
内
科
（
臨
床
医

学
）
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
セ
ン
タ
ー
（
予
防
医
学
）
の
比
較
を
図

表
2
に
示
し
ま
す
。

　

心
療
内
科
医
と
し
て
は
、
病
院
で
患
者
さ
ん
を
待
っ
て
、
診
察

し
て
い
ま
す
。
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
仕
事
は
、
病
院
か
ら
職
場
に

出
向
い
て
、
労
働
者
の
健
康
作
り
の
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

臨
床
医
は
過
去
に
目
を
向
け
ま
す
。「
お
な
か
が
痛
い
」
と
い
う

人
が
来
た
ら
、「
お
昼
何
食
べ
ま
し
た
か
？
」
と
質
問
し
ま
す
。

過
去
の
こ
と
を
聞
い
て
、
今
の
具
合
の
悪
さ
を
推
測
す
る
と
い
う

の
が
診
断
で
、
臨
床
の
中
の
大
き
な
役
割
で
す
。
一
方
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
は
、
未
来
志
向
で
す
。
今
日
の
話
を
皆
さ
ん
方
が
聞
く

こ
と
に
よ
っ
て
、
こ
れ
か
ら
の
健
康
的
な
生
活
に
つ
な
げ
る
の
が

こ
の
講
演
の
役
割
で
す
。

　

ま
た
、
臨
床
の
場
で
は
弱
い
と
こ
ろ
や
、
マ
イ
ナ
ス
の
こ
と
を

言
わ
れ
ま
す
。「
あ
な
た
肝
臓
悪
い
の
に
ど
う
し
て
お
酒
や
め
ら

れ
な
い
の
」「
あ
な
た
そ
の
ぐ
ら
い
の
こ
と
で
会
社
休
む
の
、
駄

働
く
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

自
分
も
家
族
も
職
場
（
会
社
）
も
日
本
も
元
気
に
す
る

ス
ト
レ
ス
一
日
決
算
主
義
の
す
す
め

�

独
立
行
政
法
人
労
働
者
健
康
安
全
機
構 

横
浜
労
災
病
院 

勤
労
者
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
セ
ン
タ
ー
長 

山や
ま

本も
と　

晴は
る

義よ
し　

図表 5　自殺予防の十箇条 
（厚生労働省）

1．�うつ病の症状に気をつけよう 
（気分が沈む、自分を責める、仕事の能率
が落ちる、決断ができない、不眠が続く）

2．原因不明の身体の不調が長引く

3．酒量が増す

4．安全や健康が保てない

5．�仕事の負担が急に増える、大きな失敗を
する、職を失う

6．職場や家庭でサポートが得られない

7．�本人にとって価値あるもの（職、地位、
家族、財産）を失う

8．重症の身体の病気にかかる

9．自殺を口にする

10．自殺未遂におよぶ

図表 3　Dr 山本のストレス解消法

Ｓ スポーツ（記録より、楽しみ）

Ｔ トラベル（自然との触れ合い）

Ｒ レクリエーション＆レスト（遊びと休養）

Ｅ イーティング（会食）＆エンターテイメント

Ｓ スィンギング（サウンド）＆スピーキング

Ｓ スリーピング、スマイル＆酒＆SPA

※�楽しみながらいろいろなストレス解消法
を実践することが大切です。

図表 1　健康的なライフスタイル

①�「運動」競技スポーツではなく、健康スポーツを 
◦�一日 15 分でいい、仕事から離れて、いい汗をか 

く習慣を毎日もっていますか？

②�「労働」働き甲斐は生きがいの源 
◦�日々の活動に生きがいを感じていますか？自分の 

存在意義を感じていますか？

③�「睡眠」寝つきがよい事、目覚めのよい事 
◦�十分な睡眠は日中の活動レベルを上げる。早起き 

早寝の習慣を。

④�「休養」休養は心の潤滑油 
◦�長時間労働を控えましょう。こまめに休む習慣を。

⑤�「食事」食事は、エサではありません。 
◦食卓を囲む習慣を。朝食は一日の活動源。

※�週単位の生活から、毎日を大切にする「一日決算主義」
の生活へ

※�毎日の生活に、上記の 5 要素をきちんととることが、 
健康的で幸せな生活につながります。

図表 4　私の平均的な日課

5：30 ● 起床・メール相談

6：30 ● ラジオ体操・朝食

7：00 ● ウォーキング通勤（3km）メール相談

8：15 ● 朝礼（スタッフミーティング）

8：30 ● 外来診療（約 30 人）・メール相談

12：00 ● 昼食・メール相談

13：00 ● 講演等のために外出・移動中メール相談

18：00 ● スポーツクラブ（5km ウォーキング）

20：00 ● 夕食・呼吸法・団らん

21：00 ● メール相談・執筆活動等

23：30 ● 就眠

※�毎日の生活に、「運動」「労働」「睡眠」「休養」「食事」
の 5 要素をとるように心掛けています。

図表 2　�心療内科とメンタルヘルスセンターの 
役割の違い

心療内科 メンタルヘルス
センター

個人（患者） 
を対象

社会（勤労者と国民） 
を対象

病気を対象 能力開発志向

診断と治療を 
対象

予防・教育・ 
成長促進志向

過去志向 現在・未来志向

弱い面（病理）に 
目を向ける

長所の活用 
・強化

薬物療法・精神療法 
など

多面的・総合的 
サービス

専門家（医療者） 
中心

ネットワークづくり 
（国民運動）
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ひ
と
・
健
康
・
未
来
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
2
0
1
7
 京
都

中
井 

ま
ず
、
須
藤
先
生
へ
の
質
問
で
す
。﹁
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の

血
中
濃
度
が
高
い
状
態
が
続
く
と
海
馬
容
積
が
小
さ
く
な
る
と

お
話
し
さ
れ
ま
し
た
が
、
血
中
濃
度
が
下
が
れ
ば
海
馬
は
元
ど

お
り
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。﹂

須
藤 

基
本
的
に
海
馬
の
容
積
が
小
さ
く
な
る
の
は
不
可
逆
的
な

変
化
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
小
さ
く
な
っ
た

あ
と
に
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
濃
度
が
正
常
化
し
て
も
、
元
の
大
き
さ

に
戻
る
の
は
難
し
い
か
も
し
れ
な
い
で
す
ね
。
た
だ
、
そ
れ
以

上
、
小
さ
く
な
る
の
を
防
ぐ
と
い
う
意
味
は
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

中
井 

次
に
﹁
ス
ト
レ
ス
が
遺
伝
子
の
発
現
に
ど
の
よ
う
に
関
係

す
る
も
の
で
す
か
。﹂
と
い
う
質
問
で
す
。

須
藤 

ス
ト
レ
ス
が
ど
の
よ
う
に
遺
伝
子
の
発
現
に
影
響
す
る

か
、
動
物
実
験
で
は
、
世
代
を
越
え
て
あ
る
種
の
性
格
が
ス
ト

レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
で
次
世
代
に
伝
播
さ
れ
る
と
い
う
現

象
は
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
れ
が
科
学
的
に
裏
づ
け
ら
れ

て
き
た
の
は
最
近
の
話
で
す
。
専
門
的
に
は
、
エ
ピ
ジ
ェ
ネ

テ
ィ
ク
ス
（
遺
伝
子
の
変
化
を
伴
わ
な
い
個
体
間
の
違
い
に
関

す
る
研
究
分
野
）
と
い
う
分
野
が
で
き
、
環
境
要
因
に
よ
っ
て

遺
伝
子
の
発
現
に
影
響
を
受
け
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
、

今
、
非
常
に
ホ
ッ
ト
に
研
究
さ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
全
貌

が
明
ら
か
に
な
る
の
に
は
も
う
少
し
時
間
が
必
要
で
す
。

中
井 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
も
う
一
つ
、
こ
れ
は
私
か

ら
の
質
問
で
す
。
須
藤
先
生
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
一
つ
挙
げ

て
く
だ
さ
い
。

須
藤 

私
は
マ
ー
ジ
ャ
ン
が
結
構
好
き
で
す
。

中
井 

神
原
先
生
、﹁
意
識
下
の
内
受
容
感
覚
を
取
り
戻
す
に
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
で
す
か
。
自
宅
で
で
き
る
バ
イ
オ
フ
ィ
ー
ド

バ
ッ
ク
っ
て
あ
り
ま
す
か
。﹂

神
原 

最
近
、
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
デ
バ
イ
ス
と
い
っ
て
、
私
も
ず
っ

と
つ
け
て
い
ま
す
け
れ
ど
も
、
万
歩
計
、
あ
る
い
は
皮
膚
温
度

で
す
と
か
、
脈
拍
、
心
拍
数
を
測
る
時
計
型
の
も
の
が
あ
り
ま

す
。
高
度
な
も
の
は
病
院
で
測
れ
ば
い
い
で
す
し
、
簡
単
に
測

れ
る
も
の
で
す
。
こ
れ
も
広
義
で
は
バ
イ
オ
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

で
、
重
要
な
の
は
、
自
分
が
今
日
ど
れ
く
ら
い
歩
い
た
か
、
ど

ん
な
状
態
に
あ
っ
た
か
を
客
観
的
、
経
時
的
に
見
る
、
知
る
、

理
解
す
る
。
そ
れ
は
自
分
自
身
の
デ
ー
タ
な
の
で
、
そ
れ
と

し
っ
か
り
向
き
合
う
こ
と
が
ま
ず
第
一
歩
で
、
そ
れ
を
基
に
自

分
自
身
の
活
動
量
を
変
え
る
。
そ
れ
が
本
来
の
バ
イ
オ
フ
ィ
ー

ド
バ
ッ
ク
で
、
誰
で
も
で
き
ま
す
。

中
井 

も
う
一
つ
、﹁
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
中
で
、
体
の
異

常
に
気
づ
い
た
と
き
、
例
え
ば
胃
が
痛
い
時
、
何
科
に
か
か
れ

ば
い
い
か
。
胃
腸
科
か
、
心
療
内
科
か
、
教
え
て
く
だ
さ
い
。﹂

神
原 

身
体
症
状
で
、
例
え
ば
胃
が
痛
い
の
は
、
何
か
ら
き
て
い

る
か
が
わ
か
ら
な
い
場
合
の
話
で
す
ね
。
当
然
、
症
状
が
あ
る

胃
の
検
査
は
胃
腸
科
で
す
ね
。
と
い
う
の
も
、
何
で
も
か
ん
で

も
心
身
的
と
か
ス
ト
レ
ス
と
す
る
の
は
よ
く
な
い
と
思
い
ま

す
。
検
査
で
異
常
が
な
い
、
あ
る
い
は
あ
る
出
来
事
以
降
に
そ

う
い
っ
た
症
状
が
出
て
、
そ
れ
以
前
に
は
な
か
っ
た
と
思
い
当

た
る
。
ス
ト
レ
ス
と
体
の
関
係
に
関
す
る
自
分
自
身
の
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
と
か
気
づ
き
が
あ
る
場
合
、
心
療
内
科
が
よ
い
選

択
肢
か
と
思
い
ま
す
。

中
井 

胃
が
痛
い
。
ぜ
ひ
心
療
内
科
へ
い
ら
し
て
く
だ
さ
い
。
た

だ
、
心
療
内
科
を
標
榜
し
て
い
る
九
〇
数
パ
ー
セ
ン
ト
は
精
神

科
の
先
生
で
す
。
心
療
内
科
医
は
内
科
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受

け
、
そ
の
う
え
で
消
化
器
と
か
循
環
器
の
専
門
性
を
持
っ
て
体

と
心
を
分
け
ず
に
見
る
医
療
で
す
。
そ
の
辺
を
よ
く
見
極
め
て

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　
　

そ
れ
で
は
あ
と
一
つ
。
先
生
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
一
つ
挙

5
．
命
を
救
う
メ
ー
ル
相
談

　

最
後
に
、
私
の
仕
事
の
一
つ
で
あ
る
メ
ー
ル
相
談
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
。
相
談
は
無
料
で
す
。
私
が
す
べ
て
回
答
し
ま
す
。
二

四
時
間
以
内
に
お
返
事
し
ま
す
。
二
〇
〇
〇
年
に
始
ま
っ
た
も
の

で
す
が
、
二
〇
一
七
年
三
月
に
累
計
九
万
件
を
突
破
し
ま
し
た
。

「
一
人
で
悩
ま
ず
、
い
つ
で
も
メ
ー
ル
相
談
を
利
用
し
て
く
だ
さ

い
」
と
お
話
し
て
い
ま
す
。
事
例
を
紹
介
し
ま
す
。（
左
赤
枠
）

（
解
説
）
希
死
念
慮
に
関
す
る
メ
ー
ル
は
、
年
齢
や
性
別
、
状
況

な
ど
を
明
か
さ
な
い
短
い
も
の
が
多
く
、
状
況
を
確
認
す
る
往
復

メ
ー
ル
を
繰
り
返
す
こ
と
は
、
冷
静
に
自
分
を
み
つ
め
さ
せ
る
こ

と
に
有
用
で
す
。
メ
ー
ル
相
談
を
す
る
こ
と
は
、
生
き
た
い
と
い

う
願
望
の
表
れ
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
念
頭
に
お
い
て
、「
絶
対

に
自
殺
さ
せ
な
い
」
と
い
う
信
念
で
対
応
し
て
い
ま
す
。
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ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
完
全
攻
略
．
日
本
医

事
新
報
社
（
二
〇
一
六
）

【相談メール①】　AM4：28　
死ぬことにします。私が生きていると家
族も友人も誰もかれも嫌な思いをする
のです。こんな私を見て母は「心が弱い
からだ」と責めます。私がいてもいなく
ても何の影響もありません。さようなら。

【返信メール①】　AM6：50
メール拝見しました。おつらいご様子伝
わってきます。専門医（精神科医、心療
内科医）の診療を受けていますか？いつ
頃から死にたくなったのかもう少しあな
たの詳しい状況を教えてください。あな
たの死にたくなった原因ですが、もしか
するとあなたがうつ病にかかっているか
らかもしれません。うつ病にかかると、
死にたくなったり、自責感が強くなった
りすることがあります。ぜひ、早めにメ
ンタルの専門医に診てもらってください。
今のつらさが病気によるものなら、適切
な治療を受けることで軽くなります。一
度しかない人生です。絶対に死んではい
けません。家族のためにも友達のために
も、絶対に死なないでください。あなた
が死にたくなってしまったのは、決して
心が弱いからではありません。焦らない
こと、あきらめないこと、そして専門医
に診てもらってくださいね。

【相談メール②】　AM7：27
先生、メールありがとうございました。
私は、20 代の会社員です。最近、毎日
つらくてつらくて、会社にも行けませ
ん。うつ病については、なんとなくそう
かなと疑いながらも病院に行く勇気が
出ませんでした。母から「心が弱いから
だ」と言われたことが思った以上にこた
えていました。先生に「決して心が弱い
からではない」と言って頂いて救われま
した。うつ病はどこかで母の言うように
心が弱い人がなる病気だという偏見が
あったのかもしれません。明日にでも病
院に行ってみようと思います。
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件
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平成12年～27年度の相談件数の年次推移と累計

年度別相談件数

累計件数

（年度）

図表 6　メール相談の年次推移

1948 年東京生まれ、小田原、函館で育ち、1972 年東北大学医学部卒業、岩
手県立病院、東北大学付属病院、呉羽総合病院、梅田病院を経て、1991 年
横浜労災病院心療内科部長、1998 年より現職。神奈川産業保健総合支援セ
ンター相談員（兼）日本心療内科学会監事・専門医、日本産業ストレス学会
理事、日本産業精神保健学会評議員、日本心身医学会評議員、日本職業災害
医学会評議員埼玉学園大学客員教授、文京学院大学講師など　
＜著書＞

「Ｄｒ山本流ストレスチェック完全攻略」（日本医事新報社）、「心の回復 6 つ
の習慣」（集英社）、「ストレス一日決算主義」（NHK 出版）、「メンタルヘルス
対策の本」（労務行政）、「ビジネスマンの心の病気がわかる本」（講談社）、「ス
トレス教室」「働く人のメンタルヘルス教室」「メンタルサポート教室」（新興
医学出版）、「Dr 山本のメール相談事例集」（労働調査会）、「図解やさしくわか
る　うつ病からの職場復帰」（ナツメ社）など
＜ＤＶＤ、ＣＤ監修＞

「心療の達人」（全 2 巻　ケアネット）、「元気な職場をつくるメンタルヘルス」
（全 15 巻、アスパクリエイト）、「予防のための音楽『うつ』」（デラ）など　
厚生労働省ポータルサイト「こころの耳」委員
mental-tel@yokohamah.johas.go.jp　“勤労者こころのメール相談（無料）”
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ひ
と
・
健
康
・
未
来
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
2
0
1
7
 京
都

ガ
を
行
う
こ
と
で
心
身
の
調
子
が
整
い
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
て
と
て

も
助
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
と
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
で
す

ね
。
な
の
で
、
そ
れ
以
外
は
あ
ま
り
必
要
を
感
じ
な
い
の
で
す

が
、
機
会
が
あ
れ
ば
他
に
も
色
々
試
し
て
み
た
い
と
は
思
っ
て

い
ま
す
。

中
井 

山
本
晴
義
先
生
、﹁
今
ま
で
は
朗
ら
か
な
奥
さ
ん
だ
っ
た

の
に
、
胃
が
ん
の
手
術
を
し
て
か
ら
、
薬
を
飲
ま
な
い
と
眠
れ

な
く
な
り
、
毎
日
飲
ん
で
お
り
ま
す
。
子
ど
も
や
母
が
外
出
に

誘
っ
て
も
行
き
ま
せ
ん
。
外
出
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
に
は
ど

う
接
し
た
ら
い
い
で
す
か
﹂
と
い
う
ご
質
問
で
す
。

山
本
晴 

こ
の
ご
質
問
は
治
療
的
な
部
分
も
あ
る
の
で
、
詳
細
は

個
別
に
主
治
医
に
ご
相
談
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
一

般
論
で
す
が
、
起
床
時
間
に
つ
い
て
、
私
が
推
奨
し
て
い
る
の

は
、
仕
事
が
始
ま
る
三
時
間
前
に
起
き
る
。
八
時
半
か
ら
仕
事

が
あ
る
人
は
五
時
半
に
起
き
る
習
慣
。
そ
れ
を
土
日
も
含
め
て

や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
理
由
は
、
体
内
リ
ズ
ム
は
、

二
四
時
間
の
リ
ズ
ム
で
は
な
い
で
す
。
二
五
時
間
。
う
つ
の
人

な
ら
二
八
時
間
、
二
九
時
間
が
一
日
の
生
体
リ
ズ
ム
に
な
っ
て

い
る
の
で
、
そ
れ
を
社
会
的
な
二
四
時
間
の
リ
ズ
ム
に
正
す
の

は
、
朝
の
太
陽
の
光
が
絶
対
大
切
で
す
。
土
日
に
寝
だ
め
す
る

と
、
月
曜
日
病
に
な
っ
て
し
ま
う
。
だ
か
ら
、
土
日
も
決
ま
っ

た
時
間
に
起
き
る
習
慣
を
持
つ
と
、
さ
わ
や
か
に
月
曜
日
行
け

ま
す
。
こ
れ
は
一
般
の
健
康
な
人
、
働
く
人
へ
の
話
で
す
。
ご

質
問
の
ケ
ー
ス
は
、
心
療
内
科
、
精
神
科
の
先
生
に
き
ち
ん
と

今
の
辛
い
こ
と
を
お
話
し
て
、
睡
眠
の
治
療
を
し
て
い
た
だ
い

た
ほ
う
が
い
い
で
す
。
睡
眠
薬
に
関
し
て
は
、
必
要
な
と
き
は

飲
ん
で
い
い
け
ど
、
必
要
な
い
と
き
は
飲
な
ま
い
と
い
う
の
が

原
則
で
す
。
私
の
患
者
さ
ん
で
、
夜
中
の
一
時
、
二
時
に
起
き

る
の
で
、
も
っ
と
強
い
薬
を
求
め
て
き
た
人
が
い
ま
す
。
い
ろ

い
ろ
と
話
を
聞
い
て
み
る
と
、
何
も
す
る
こ
と
な
い
の
で
、

一
九
時
に
寝
る
そ
う
で
す
。
一
時
二
時
に
起
き
て
も
当
た
り
前

の
こ
と
で
す
。
ご
質
問
の
ケ
ー
ス
に
戻
り
ま
す
が
、
外
出
に
つ

い
て
は
、
や
っ
ぱ
り
う
つ
的
な
印
象
を
受
け
る
の
で
、
主
治
医

に
き
ち
ん
と
ご
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
メ
ン
タ
ル
の
治
療
を
す

る
こ
と
で
、
病
気
を
持
っ
て
い
て
も
元
気
に
生
活
で
き
る
と
思

い
ま
す
。
メ
ン
タ
ル
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
て
い
た
だ
き
、
家
族
は

温
か
く
寄
り
添
う
、
そ
れ
が
原
則
で
す
。
あ
ん
ま
り
叱
咤
激
励

し
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
な
と
思
い
ま
す
。

中
井 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ス
に
つ
い
て
今
日

の
よ
う
に
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
を
し
て
も
な
か
な
か
難
し
い
で

す
ね
。
そ
れ
は
、
個
別
性
が
あ
る
か
ら
で
、
同
じ
ス
ト
レ
ス
で

も
、
人
そ
れ
ぞ
れ
に
反
応
が
違
い
ま
す
。
脳
科
学
が
非
常
に
発

展
し
て
き
ま
し
た
の
で
、
脳
が
い
か
に
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
影
響

を
受
け
る
か
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
　

ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
生
体
反
応
を
明
ら
か
に
し
た
カ
ナ
ダ
人

の
生
理
学
者
、
ハ
ン
ス
・
セ
リ
エ
は
細
網
肉
腫
と
い
う
非
常
に

悪
性
の
病
気
に
か
か
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
ハ
ン
ス
・
セ
リ
エ

は
そ
れ
か
ら
一
五
年
も
生
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
ス
ト
レ
ス
セ

ン
タ
ー
を
立
ち
上
げ
た
い
と
い
う
夢
が
あ
っ
た
か
ら
で
す
。
あ

る
と
き
日
本
の
高
名
な
心
理
学
者
が
「
先
生
の
ス
ト
レ
ス
の
解

消
法
は
い
っ
た
い
何
で
し
ょ
う
か
」
っ
て
聞
い
た
と
こ
ろ
、
セ

リ
エ
先
生
は
、
に
こ
り
と
笑
い
、「
そ
れ
は
、
あ
な
た
方
東
洋

の
人
た
ち
の
感
謝
の
心
で
す
」
と
言
っ
た
そ
う
で
す
。
こ
の
言

葉
を
最
後
に
し
て
本
日
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
閉
じ
た
い
と
思
い

ま
す
。

　
　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

げ
て
く
だ
さ
い
。

神
原 

私
は
最
近
、
ハ
ー
ブ
に
は
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
と
ヨ
ー

ガ
を
実
は
毎
朝
一
〇
分
か
一
五
分
、
必
ず
や
っ
て
ま
し
て
、
一

つ
の
ス
ト
レ
ス
解
消
で
は
あ
る
け
ど
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
的
な
要

素
も
あ
り
ま
す
。
ハ
ー
ブ
と
い
う
の
は
、
お
茶
と
か
で
す
ね
。

リ
ラ
ッ
ク
ス
系
の
も
の
を
。
沖
縄
に
行
っ
た
り
、
台
湾
に
行
っ

た
り
す
る
と
、
そ
の
地
元
に
生
え
て
る
ハ
ー
ブ
を
じ
っ
く
り
見

て
、
こ
れ
は
い
い
匂
い
や
な
と
か
、
そ
う
い
う
の
を
買
っ
て

帰
っ
て
、
家
で
使
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
一
つ
の
ス
ト

レ
ス
解
消
法
で
す
。

中
井 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
次
に
、
山
本
和
美
先
生
、

﹁
個
人
的
相
談
を
受
け
て
い
た
だ
け
る
場
が
あ
り
ま
す
か
。﹂
と

い
う
質
問
で
す
。

山
本
和 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
関
す
る
こ
と
で
し
た
ら
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
立
ち
上
げ
て
い
ま
す
の
で
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

＂
Ｍ
Ｂ
Ｓ
Ｒ
研
究
会
＂
と
検
索
し
て
頂
い
て
、
そ
こ
に
記
載
さ

れ
て
い
る
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
か
ら
ご
連
絡
頂
き
ま
し
た
ら
お
答

え
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

中
井 

も
う
一
つ
で
す
。﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
つ
い
て
、
内

に
気
持
ち
を
向
け
、
気
づ
き
を
試
み
る
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
と
思

う
の
で
す
が
、
そ
の
場
合
、
内
に
気
持
ち
を
向
け
過
ぎ
て
対
人

間
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
希
薄
化
す
る
恐
れ
は
な
い
の
で

す
か
。
も
う
一
つ
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
メ
タ
認
知
の
最

終
形
態
の
よ
う
な
も
の
と
捉
え
て
よ
ろ
し
い
で
し
ょ
う
か
﹂
と

い
う
質
問
で
す
。

山
本
和 

今
は
、
周
囲
に
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
て
意
識
が
外
に
向

き
が
ち
に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
自
分
の
内
に
意
識
を
向

け
な
い
と
、
自
分
が
今
、
ど
ん
な
状
態
な
の
か
と
い
う
こ
と
に

気
づ
く
の
が
難
し
く
な
り
ま
す
。
今
、
こ
こ
で
の
自
分
の
状
態

に
意
識
を
向
け
て
、
例
え
ば
、
ス
ト
レ
ス
に
感
じ
る
こ
と
が
起

こ
っ
た
時
、
自
分
の
身
体
や
気
持
ち
、
考
え
が
ど
う
な
の
か
と

い
う
こ
と
に
気
づ
い
て
い
る
と
、
よ
り
適
切
に
対
応
が
で
き

て
、
習
慣
的
、
条
件
反
射
的
な
反
応
を
繰
り
返
さ
ず
に
す
み
ま

す
。
内
に
意
識
を
向
け
る
の
は
、
自
分
自
身
や
周
囲
と
の
関
わ

り
の
中
で
の
自
分
の
状
態
を
あ
る
が
ま
ま
に
知
る
こ
と
で
、
自

分
に
囚
わ
れ
て
内
に
こ
も
る
こ
と
で
は
な
い
で
す
。
実
際
、
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
の
練
習
を
続
け
て
い
く
と
身
体
感
覚
や

考
え
、
感
情
に
気
づ
く
よ
う
に
な
り
自
分
を
よ
り
良
く
理
解
で

き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
、
人
と
の
関
係
に
も
良
い
影
響
が
及

ぶ
と
思
い
ま
す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
が
他
者
へ
の
理
解

や
共
感
に
つ
な
が
る
と
い
う
研
究
も
多
く
あ
り
、
対
人
関
係
が

希
薄
化
す
る
と
い
う
こ
と
は
な
い
と
思
い
ま
す
。

　
　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
の
練
習
に
よ
っ
て
、
今
、
自
分
が

ど
ん
な
状
態
に
あ
る
の
か
を
少
し
上
か
ら
観
察
で
き
る
よ
う
な

メ
タ
認
知
の
能
力
が
つ
き
ま
す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
は
、

更
に
メ
タ
認
知
さ
れ
た
こ
と
を
評
価
せ
ず
に
あ
る
が
ま
ま
を
受

け
入
れ
る
と
い
う
関
わ
り
方
が
重
要
に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま

す
。

中
井 

恐
ら
く
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
治
療
の
中
で
重
要
な
の

は
、
内
な
る
自
己
へ
の
気
づ
き
で
す
。
そ
の
結
果
、
自
分
自
身

に
対
す
る
執
着
が
少
な
く
な
り
、
人
間
関
係
が
幅
広
く
な
り
、

共
感
的
な
人
間
関
係
が
構
築
さ
れ
て
い
く
の
で
は
と
思
い
ま

す
。
先
生
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
一
つ
挙
げ
て
く
だ
さ
い
。

山
本
和 

や
っ
ぱ
り
私
は
ヨ
ー
ガ
で
す
ね
。
ヨ
ー
ガ
を
始
め
て
も

う
二
〇
年
近
く
に
な
り
ま
す
が
、
少
し
の
時
間
で
も
毎
日
ヨ
ー
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ス
ペ
シ
ャ
ル
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

ス
ペ
シ
ャ
ル
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

下
手
で
不
器
用
で
臆
病
っ
て
い
う
の
が
原
点

─
─
斉
須
さ
ん
の
料
理
人
と
し
て
最
も
大
事
に
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
何

で
す
か
。

斉
須	

健
康
で
す
。
心
身
と
も
に
健
康
。
お
ご
り
高
ぶ
り
の
な
い

健
康
。
あ
と
は
、
丈
夫
な
体
と
素
直
な
心
。
僕
は
、
社
会
に
出

て
、
俗
に
言
う
修
業
っ
て
い
う
世
界
に
入
り
ま
し
た
が
、
や
っ
ぱ

り
技
術
よ
り
も
何
か
人
間
修
業
に
す
ご
く
寄
与
し
て
く
れ
た
職
業

だ
な
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
そ
れ
は
野
菜
で
も
魚
で
も
肉
で
も
そ

う
で
す
が
、
彼
ら
は
物
言
わ
ぬ
物
体
と
し
て
目
の
前
に
き
ま
す
。

そ
れ
を
と
お
し
て
彼
ら
が
躍
動
し
て
い
た
頃
、
そ
れ
は
例
え
ば
鳥

で
あ
れ
動
物
で
あ
れ
、
食
べ
過
ぎ
な
い
。
食
べ
過
ぎ
た
ら
必
ず
ラ

イ
バ
ル
に
や
ら
れ
る
と
。
唯
一
食
べ
過
ぎ
る
の
は
人
間
だ
け
。
そ

れ
は
何
か
お
ご
り
高
ぶ
り
の
食
べ
過
ぎ
で
あ
り
、
い
ろ
ん
な
意
味

で
の
食
べ
過
ぎ
で
あ
り
ま
す
ね
。
そ
う
い
う
も
の
を
物
言
わ
ぬ
食

材
を
と
お
し
て
教
え
て
も
ら
っ
て
い
る
よ
う
に
思
っ
て
、
働
い
て

き
ま
し
た
。
も
の
の
見
方
っ
て
、
た
だ
た
だ
食
材
と
思
っ
て
い
れ

ば
作
業
で
す
け
ど
、
い
ろ
い
ろ
感
じ
な
が
ら
や
っ
て
い
る
と
学
ぶ

こ
と
と
か
、
人
間
的
に
豊
か
に
し
て
く
れ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

─
─
そ
う
い
う
価
値
観
み
た
い
な
も
の
っ
て
、
ど
ん
な
ふ
う
に
出
来
上

が
っ
て
き
ま
し
た
か
。

斉
須	

一
番
の
要
因
は
、
下
手
で
不
器
用
で
憶
病
っ
て
い
う
の
が

原
点
だ
と
思
う
ん
で
す
。
そ
こ
を
何
と
か
取
り
繕
っ
て
い
く
の
に

は
ど
う
し
た
ら
い
い
ん
だ
ろ
う
と
い
う
こ
と
が
原
点
で
、
そ
う
い

う
と
こ
ま
で
思
い
至
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
か
。
そ
れ
は
気

配
り
だ
っ
た
り
気
遣
い
だ
っ
た
り
、
相
手
の
思
惑
を
ど
う
感
じ

て
、
ど
う
い
う
行
動
を
起
こ
せ
ば
い
い
結
果
に
な
る
か
と
か
、

や
っ
て
い
る
こ
と
は
料
理
を
作
っ
て
い
る
ん
で
す
け
れ
ど
も
、
何

か
人
間
社
会
に
ス
ラ
イ
ド
す
る
と
生
か
せ
る
こ
と
が
多
々
あ
っ

て
、
そ
う
い
う
こ
と
を
自
分
な
り
に
駆
使
し
て
生
き
抜
い
て
き
た

と
思
っ
て
い
ま
す
。

─
─
コ
ー
ト
・
ド
ー
ル
の
オ
ー
ナ
ー
と
し
て
大
事
に
さ
れ
て
い
る
こ
と

は
何
で
し
ょ
う
か
。

斉
須	

多
く
を
望
ま
ぬ
こ
と
、
自
分
で
い
る
こ
と
、
小
さ
く
個
性

的
で
あ
る
こ
と
の
三
つ
で
す
。
間
口
を
広
げ
て
大
き
く
事
業
展
開

し
よ
う
と
は
思
わ
な
く
て
、
自
分
は
手
ず
か
ら
作
る
喜
び
で
終
始

し
た
い
と
い
う
人
生
を
望
ん
で
お
り
ま
す
。
そ
れ
が
、
オ
ー
ナ
ー

と
し
て
大
事
に
し
て
い
る
こ
と
で
す
。
オ
ー
ナ
ー
と
い
っ
た
ら
、

お
金
勘
定
と
か
対
人
関
係
と
か
そ
っ
ち
の
ほ
う
に
資
力
を
ス
ラ
イ

ド
し
ま
す
が
、
僕
は
そ
う
い
う
気
は
全
く
な
く
て
、
足
ら
な
い
ぶ

ん
は
能
力
の
あ
る
人
、
従
業
員
で
あ
り
、
う
ち
の
家
内
で
あ
り
、

そ
う
い
う
人
た
ち
に
分
散
し
て
、
僕
は
や
り
た
い
こ
と
を
や
り
た

い
っ
て
い
う
こ
と
で
す
。

─
─
フ
ラ
ン
ス
で
の
一
二
年
間
の
修
業
時
代
に
つ
い
て
教
え
て
下
さ
い
。

斉
須	

下
手
で
よ
か
っ
た
。
そ
れ
が
す
べ
て
の
原
点
で
す
。
そ
こ

か
ら
出
発
し
て
今
日
に
至
っ
て
い
ま
す
。
上
手
に
渡
っ
て
い
た
ら

き
っ
と
今
日
ま
で
続
い
て
こ
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
立
ち
止

ま
っ
た
り
逡
巡
し
た
り
疑
心
暗
鬼
に
な
っ
た
り
落
ち
込
ん
だ
り
、

何
か
そ
う
い
う
と
き
に
い
ろ
い
ろ
周
り
の
人
た
ち
の
作
用
っ
て
い

う
か
、
導
き
が
あ
っ
て
今
日
に
至
っ
た
ん
だ
と
。
フ
ラ
ン
ス
に
お

い
て
も
、
徒
手
空
拳
と
い
う
か
、
誰
か
あ
て
が
あ
っ
て
行
っ
た
わ

け
じ
ゃ
な
く
て
、
フ
ラ
ン
ス
人
の
料
理
長
を
信
じ
て
、
向
こ
う
に

行
っ
て
、
卓
袱
台
返
し
を
や
ら
れ
る
か
も
し
れ
な
い
ん
で
す
け

ど
、
自
分
が
向
こ
う
に
行
く
つ
て
は
そ
れ
し
か
な
か
っ
た
ん
で
、

彼
を
信
じ
て
行
っ
た
こ
と
が
よ
か
っ
た
の
か
な
と
。
言
葉
巧
み
に

上
手
に
わ
か
り
合
え
る
な
ん
て
こ
と
は
な
く
て
、
持
っ
て
い
る
も

の
と
い
う
か
周
波
数
の
同
じ
も
の
と
い
う
の
は
、
お
互
い
に
厳
然

下
手
で
不
器
用
で
臆
病
で
も

自
分
ら
し
く
生
き
る

斉
須
シ
ェ
フ
の
「
調
理
場
と
い
う
戦
場
」
と
い
う
著
書
に
触
れ
、
ど
ん
な
世
界
な
の
か
覗
い
て
み
た
く
な
り
ま
し
た
。

肩
書
や
ブ
ラ
ン
ド
志
向
と
は
一
線
を
画
す
フ
ラ
ン
ス
料
理
界
の
重
鎮
は
、
フ
ラ
ン
ス
と
日
本
の
異
質
な
文
化
を
絶
妙
な�

バ
ラ
ン
ス
で
体
現
す
る
。
そ
の
原
点
は
、
田
舎
育
ち
で
あ
り
、
自
分
ら
し
さ
を
失
わ
な
い
独
自
の
生
き
方
で
あ
り
、�

多
く
の
示
唆
に
富
ん
で
い
ま
し
た
。

フ
ラ
ン
ス
料
理 

コ
ー
ト
・
ド
ー
ル 

  

オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ
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と
、
他
国
で
あ
れ
、
他
民
族
で
あ
れ
、
持
っ
て
る
ん
だ
と
思
う
ん

で
す
よ
ね
、
そ
の
意
思
疎
通
の
媒
体
と
し
て
言
葉
が
な
く
て
も
、

こ
の
人
好
ま
し
い
と
思
う
何
か
が
あ
る
ん
で
す
ね
。
そ
う
い
う
人

た
ち
と
過
ご
し
た
時
間
と
い
う
の
が
、
自
分
の
見
定
め
た
目
が
間

違
っ
て
な
か
っ
た
な
っ
て
い
う
確
認
の
時
間
だ
っ
た
で
す
ね
。

─
─
料
理
人
に
は
何
が
必
要
で
す
か
。

斉
須	

誠
実
な
こ
と
が
料
理
人
に
は
一
番
の
資
質
で
し
ょ
う
ね
。

食
材
、
野
菜
で
あ
れ
魚
で
あ
れ
肉
で
あ
れ
、
自
由
気
ま
ま
に
奔
放

に
野
山
を
海
を
畑
を
闊
歩
し
て
い
た
の
を
人
間
の
都
合
で
摘
み

取
っ
て
き
て
命
を
絶
っ
て
と
い
う
と
こ
は
、
や
っ
ぱ
り
自
分
も
や

ら
れ
た
ら
き
っ
と
嫌
で
し
ょ
う
し
、
お
座
な
り
に
使
わ
れ
た
ら
か

わ
い
そ
う
だ
な
っ
て
い
う
の
は
あ
り
ま
す
ね
。
そ
れ
は
小
さ
い
と

き
に
親
に
育
て
ら
れ
た
、
そ
の
何
も
か
に
も
な
い
時
代
背
景
も
、

す
ご
く
寄
与
し
て
く
れ
て
い
る
と
思
っ
て
い
ま
す
け
ど
も
、
そ
う

い
う
の
が
複
合
的
に
ト
ー
タ
ル
し
て
今
の
自
分
に
至
っ
た
か
な
と

思
っ
て
い
る
ん
で
す
。

─
─
今
日
ラ
ン
チ
を
い
た
だ
い
て
、
フ
ラ
ン
ス
料
理
で
あ
っ
て
も
日
本

の
食
材
と
か
、
あ
ま
り
使
わ
れ
て
い
な
い
食
材
が
生
か
さ
れ
て
い
る
と

思
い
ま
し
た
。

斉
須	

何
か
、
際
物
を
使
っ
て
こ
れ
が
フ
ラ
ン
ス
料
理
だ
っ
て
大

上
段
に
構
え
て
言
う
方
た
ち
が
た
く
さ
ん
い
て
、
そ
れ
が
商
売
で

や
り
や
す
い
手
段
な
ん
で
し
ょ
う
け
ど
。
当
た
り
前
な
も
の
を

使
っ
て
当
た
り
前
に
作
っ
て
、
で
も
ち
ょ
っ
と
違
う
よ
ね
っ
て
。

そ
れ
で
、
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な
価
格
で
、
フ
レ
ン
ド
リ
ー
に
サ
ー
ビ

ス
が
で
き
て
と
い
う
の
が
理
想
で
や
っ
て
い
る
ん
で
、
こ
れ
見
よ

が
し
の
フ
ラ
ン
ス
料
理
み
た
い
の
に
は
全
く
興
味
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
で
体
験
を
通
し
て
こ
れ
は
よ
か
っ
た
ね
と
い
う
、
田
舎
で

育
っ
た
と
き
に
木
の
芽
を
使
っ
て
こ
ん
な
漬
物
を
作
っ
た
ら
こ
ん

な
に
お
い
し
か
っ
た
な
っ
て
い
う
の
を
回
想
し
な
が
ら
、
そ
れ
を

上
手
に
ア
レ
ン
ジ
し
て
や
っ
て
い
る
毎
日
で
す
。
だ
か
ら
田
舎
で

生
ま
れ
育
っ
た
こ
と
が
す
ご
く
寄
与
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

絵
空
事
の
夢
を
見
る
こ
と

─
─
こ
れ
か
ら
料
理
の
世
界
に
進
ん
で
い
こ
う
と
す
る
若
い
方
々
に
、

メ
ッ
セ
ー
ジ
は
あ
り
ま
す
か
。

斉
須	

料
理
の
世
界
に
限
ら
ず
、
若
い
人
た
ち
に
言
い
た
い
の

は
、
夢
を
見
る
こ
と
。
そ
れ
も
絵
空
事
の
夢
。
僕
ら
の
頃
は
宇
宙

飛
行
士
に
な
り
た
い
と
か
パ
イ
ロ
ッ
ト
に
な
り
た
い
、
自
分
の
身

の
程
考
え
な
さ
い
み
た
い
な
子
ど
も
が
た
く
さ
ん
い
た
ん
で
す
け

ど
、
今
、
夢
は
何
で
す
か
っ
て
聞
い
た
ら
健
康
で
長
生
き
し
た
い

と
か
、
そ
れ
子
ど
も
か
と
思
う
よ
う
な
子
が
い
っ
ぱ
い
い
ま
す

が
、
そ
う
い
う
と
ん
で
も
な
い
夢
を
見
る
こ
と
が
大
事
な
ん
じ
ゃ

な
い
で
し
ょ
う
か
。
僕
も
、
生
ま
れ
て
育
っ
た
両
親
の
家
に
こ
ん

な
フ
ラ
ン
ス
料
理
は
な
か
っ
た
で
す
か
ら
、
こ
れ
は
絵
空
事
で

す
。
僕
に
と
っ
て
は
。
で
も
い
ろ
ん
な
人
た
ち
の
お
か
げ
で
こ
の

絵
空
事
の
中
に
自
分
が
今
い
る
ん
だ
な
っ
て
思
い
な
が
ら
や
っ
て

い
る
。
そ
れ
が
現
実
で
す
ね
。
だ
か
ら
自
分
が
自
分
の
役
に
は
ま

り
き
れ
て
な
い
、
確
か
に
や
っ
て
き
た
の
は
僕
な
ん
で
し
ょ
う
け

ど
、
本
当
に
僕
か
な
っ
て
思
い
な
が
ら
生
き
て
い
る
の
が
現
実
で

す
。

─
─
そ
う
い
っ
た
夢
を
持
つ
と
い
う
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い
世
の
中

に
な
っ
て
き
た
よ
う
に
思
え
ま
す
が
。

め
ん
ど
く
さ
い
こ
と
に
ヒ
ン
ト
が
あ
る

斉
須	

い
や
、
だ
か
ら
、
先
の
見
え
な
い
と
こ
に
ど
っ
ぷ
り
は

ま
っ
て
み
た
ら
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
う
ん
で
す
。
誰
と
も

つ
な
が
っ
て
い
な
い
自
分
に
な
っ
て
、
め
ん
ど
く
さ
い
中
に
ど

ぼ
っ
と
落
と
さ
れ
て
、
も
が
い
て
、
自
分
の
至
ら
な
さ
と
か
い
い

ランチでいただいたメニューを

ご紹介します。

Rillette de marcassin
猪のリーエット

料理として使える部位以外、筋や破材等すべて
を水で柔らかく煮て、刻んだ香味野菜、香辛
料、塩、コショウ、酢で味付けをし煮詰め冷ま
す。ガーリック・トーストにのせて供する。

Escalopines de sawarat famées
鰆のスモーク

三枚におろした鰆に塩、コショウ、コリアンド
ルをまぶしつけ一晩。翌日にまぶしたものを除
き、1.5 時間スモークにかける。一日おいてか
ら薄切りにして、天火で温め表面にカルダモン
をふりかけて、オリーブオイルをかけて供す
る。

Rosette de chevreuil  rôtie au vin
鹿のステーキ

鹿肉に塩、コショウをして弱火で火入れ過ぎぬ
ように焼き、休ませる。赤ワインに粒コショ
ウ、マスタードで味付けをしてソースとする。
供するときに、もう一度肉を温めて盛り付け
る。
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か
げ
ん
さ
と
か
、
も
う
骨
身
に
し
み
る
ほ
ど
の
時
間
が
必
要
な
ん

じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。
だ
か
ら
、
お
の
れ
は
何
者
な
ん
だ
っ
て

い
う
と
こ
ま
で
丸
裸
に
な
っ
て
み
る
こ
と
が
、
パ
ワ
ー
を
宿
す

き
っ
か
け
に
な
る
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。
め
ん
ど
く
さ
さ
っ

て
い
う
の
に
す
ご
い
ヒ
ン
ト
が
い
っ
ぱ
い
あ
っ
て
、
人
生
を
生
き

る
。
僕
は
、
何
か
そ
ん
な
こ
と
ば
っ
か
り
や
ら
さ
れ
て
、
見
習
い

の
頃
。
で
も
、
嫌
だ
な
あ
と
思
い
な
が
ら
や
っ
て
、
だ
ん
だ
ん
こ

つ
が
わ
か
っ
て
き
て
、
嫌
じ
ゃ
な
く
な
っ
て
き
て
、
そ
れ
で
や
れ

て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
今
は
、
便
利
が
お
金
に
換
え
ら
れ
て

い
る
と
い
う
か
、
昔
は
耕
さ
な
き
ゃ
そ
れ
を
得
ら
れ
な
か
っ
た
こ

と
が
、
耕
す
必
要
が
な
く
な
っ
た
。
だ
か
ら
、
の
っ
ぺ
ら
ぼ
う
に

な
る
道
を
ひ
た
走
っ
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
そ
の
め
ん
ど
く

さ
さ
の
中
に
、
自
分
の
や
る
気
と
か
覚
悟
と
か
工
夫
と
か
、
そ
れ

が
な
く
な
っ
た
ら
も
う
人
間
じ
ゃ
な
い
で
す
も
ん
ね
。
温
度
と
時

間
を
設
定
し
て
ボ
タ
ン
お
す
だ
け
な
ら
、
料
理
人
の
僕
ら
要
ら
な

い
で
す
よ
。
め
ん
ど
く
さ
い
ん
だ
け
れ
ど
も
、
そ
れ
や
る
こ
と
が

僕
ら
の
生
き
る
価
値
、
意
義
と
思
っ
て
や
っ
て
い
る
ん
で
す
け
ど

ね
。
そ
れ
を
何
か
よ
し
と
し
な
い
人
は
、
き
っ
と
生
き
残
る
の
は

難
し
く
な
っ
て
く
る
ん
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
不
自
由
の
中
に
い
た

人
の
ほ
う
が
結
局
最
後
は
生
き
残
る
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。

─
─
調
理
場
に
立
ち
続
け
る
の
は
大
変
で
は
な
い
で
す
か
。

斉
須	

僕
が
、
オ
ー
ナ
ー
か
ら
代
替
わ
り
し
て
い
た
だ
い
て
、
眺

め
て
い
る
期
間
も
少
し
あ
っ
て
、
み
ん
な
に
や
っ
て
も
ら
っ
て
、

つ
ま
ん
な
か
っ
た
で
す
。
退
屈
で
、
も
う
嫌
だ
と
思
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
、
能
書
き
ば
っ
か
た
れ
て
何
も
し
な
い
の
が
。
体
は
楽
か

も
し
れ
ま
せ
ん
け
ど
、
萎
え
て
い
く
自
分
、
錆
び
て
い
く
自
分
、

如
実
に
感
じ
ま
し
た
。
や
っ
ぱ
、
そ
れ
じ
ゃ
あ
だ
め
だ
な
っ
て
思

い
ま
し
た
。
修
業
時
代
か
ら
、
周
り
の
人
に
み
っ
と
も
な
い
と
か

下
手
く
そ
だ
っ
て
思
わ
れ
て
も
、
自
分
は
そ
う
思
っ
て
な
い
ん
で

す
よ
。
や
っ
て
る
こ
と
が
充
実
感
あ
り
ま
す
し
、
み
ん
な
と
つ
な

が
っ
て
い
る
と
い
う
か
、
接
着
剤
の
役
目
を
し
て
く
れ
て
い
ま
す

し
、
何
ら
嫌
じ
ゃ
な
い
で
す
ね
。
何
か
、
で
き
な
か
っ
た
頃
の
ほ

う
が
変
に
プ
ラ
イ
ド
が
高
く
て
、
こ
う
見
え
た
ら
嫌
だ
と
か
、
こ

う
見
せ
よ
う
と
か
み
た
い
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が
、
今
、
や
り

た
い
こ
と
だ
け
は
や
り
ま
す
っ
て
い
う
感
じ
で
や
っ
て
る
毎
日
で

す
。

損
得
勘
定
が
な
い
時
間
を
持
つ
べ
き

─
─
現
場
に
こ
だ
わ
る
こ
と
で
、
自
分
の
や
り
方
が
確
立
さ
れ
た
の
で

し
ょ
う
か
。

斉
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相
手
に
さ
れ
な
か
っ
た
の
が
す
ご
く
よ
か
っ
た
っ
て
い
う

か
、
本
流
に
な
か
な
か
混
ぜ
て
も
ら
え
な
か
っ
た
っ
て
い
う
か
、

そ
れ
が
よ
か
っ
た
の
か
な
あ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
も
っ
と
口
当
た

り
が
よ
く
て
世
渡
り
が
上
手
だ
っ
た
ら
、
そ
う
い
う
中
に
取
り
込

ま
れ
て
、
し
が
ら
み
で
が
ん
じ
が
ら
め
で
動
き
の
取
れ
な
か
っ
た

自
分
に
な
っ
て
た
か
も
し
れ
な
い
な
っ
て
。
だ
か
ら
、
ど
こ
に
も

関
わ
り
が
な
く
て
、
損
得
勘
定
が
な
い
ん
で
す
ね
。
そ
う
い
う
時

間
を
若
い
人
た
ち
が
持
つ
べ
き
だ
な
あ
と
思
う
ん
で
す
よ
。
自
分

に
立
ち
返
っ
て
考
え
る
。
未
来
の
自
分
を
考
え
た
り
、
こ
れ
か
ら

の
何
か
や
る
べ
き
こ
と
を
考
え
た
り
っ
て
い
う
。
そ
う
い
う
時
間

が
あ
ま
り
に
も
今
、
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
フ
ラ
ン
ス
に
い
た

頃
は
、
日
本
語
の
字
が
読
み
た
か
っ
た
で
す
。
だ
か
ら
、
そ
う
い

う
状
態
に
ま
で
い
け
ば
、
何
で
も
吸
収
し
て
、
う
れ
し
く
あ
り
が

た
く
敬
っ
て
学
ん
で
い
け
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
あ
と
思
い
ま
す
。

今
は
、
あ
ま
り
に
も
み
ん
な
傲
慢
で
、
そ
ろ
い
す
ぎ
て
飢
餓
状
態

で
。
な
い
ほ
う
が
も
っ
と
誠
実
で
初
々
し
く
て
、
好
感
を
持
た
れ

る
と
思
い
ま
す
。
往
々
に
し
て
、
技
術
者
っ
て
自
分
の
技
術
に

酔
っ
ち
ゃ
っ
た
り
な
ん
か
し
て
、
こ
れ
だ
け
で
き
る
ん
だ
ぞ
と

か
、
こ
ん
な
も
の
使
え
な
い
だ
ろ
う
み
た
い
な
。
そ
れ
を
、
自
分

に
向
け
れ
ば
い
い
ん
で
す
け
ど
お
客
さ
ん
に
向
け
て
る
、
自
己
ア

ピ
ー
ル
の
強
い
人
。
結
構
、
ま
あ
、
僕
も
そ
う
だ
っ
た
で
す
け

ど
、
あ
る
時
期
ま
で
。
で
も
、
何
か
お
客
様
へ
の
親
切
っ
て
、
量

が
多
い
と
か
品
数
を
多
く
出
せ
ば
喜
ぶ
か
っ
て
、
そ
う
い
う
も
の

で
は
な
く
て
、
適
量
と
か
適
切
な
味
と
か
っ
て
い
う
の
が
あ
っ

て
、
そ
れ
を
は
み
出
さ
な
い
範
囲
で
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
っ
て
い
う

か
、
自
分
の
思
い
を
伝
え
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
そ
れ
が
何
か

往
々
に
し
て
、
こ
れ
だ
け
や
っ
て
ん
だ
み
た
い
な
勘
違
い
し
ち
ゃ

う
こ
と
が
多
い
ん
で
す
ね
、
技
術
者
っ
て
。
で
、
そ
れ
を
感
じ
る

こ
と
が
、
技
術
者
が
一
番
持
た
な
き
ゃ
な
ん
な
い
も
の
だ
と
思
う

ん
で
す
ね
。
技
術
を
研
い
で
切
れ
味
を
増
す
の
は
い
い
ん
で
し
ょ

う
け
ど
、
そ
れ
だ
け
で
は
足
り
な
い
。
お
客
様
は
、
何
を
思
っ
て

こ
こ
へ
来
て
、
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
た
い
ん
だ
ろ
う
と
か
、
体
調

に
よ
っ
て
も
、
性
別
に
よ
っ
て
も
、
年
齢
に
よ
っ
て
も
。
何
か
そ

う
い
う
も
の
を
こ
ち
ら
が
加
味
し
て
あ
げ
て
、
サ
ー
ビ
ス
の
方
が

伝
え
て
く
れ
て
、
そ
う
い
う
こ
と
が
一
番
、
見
え
な
い
と
こ
で
の

サ
ー
ビ
ス
に
な
っ
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
ね
。
だ
か

ら
、
見
え
る
と
こ
は
ほ
と
ん
ど
今
、
網
羅
さ
れ
て
い
る
ん
で
、
本

当
の
意
味
で
の
ア
ナ
ロ
グ
、
そ
れ
は
感
受
性
、
そ
こ
で
勝
負
か
な

と
思
っ
て
や
っ
て
い
ま
す
。
み
ん
な
が
み
ん
な
、
伝
え
ら
れ
な
い

こ
と
は
あ
り
ま
す
け
れ
ど
も
、
伝
え
よ
う
と
す
る
努
力
は
、
や
っ

ぱ
り
怠
っ
て
は
な
ら
な
い
か
な
と
思
っ
て
や
っ
て
い
ま
す
。

思
い
ど
お
り
に
な
ら
な
い
の
が
い
い
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一
番
感
じ
て
い
る
こ
と
は
、
思
い
ど
お
り
に
な
ら
な
い
の

が
い
い
ん
だ
な
っ
て
。
す
べ
て
に
お
い
て
思
い
ど
お
り
に
し
た

ら
、
結
局
自
分
は
淘
汰
さ
れ
る
と
。
世
の
潮
流
っ
て
い
う
か
、
カ

ダ
フ
ィ
ー
も
チ
ャ
ウ
シ
ェ
ス
ク
も
フ
セ
イ
ン
も
、
み
ん
な
思
い
ど

お
り
に
し
て
淘
汰
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。
そ
う
い
う
の
は
実
社

会
、
日
常
生
活
に
も
当
て
は
ま
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
っ
て
生

き
て
い
ま
す
。
思
い
ど
お
り
に
し
た
ら
、
誰
か
が
迷
惑
だ
な
っ
て

思
い
な
が
ら
や
っ
て
い
ま
す
。
僕
が
最
後
に
働
い
た
お
店
の
オ
ー

ナ
ー
が
非
常
に
ク
リ
エ
イ
タ
ー
で
、
お
ん
な
じ
ピ
ー
マ
ン
な
ん
で

す
け
ど
、
ピ
ー
マ
ン
な
ん
つ
う
の
は
本
当
に
、
刺
し
身
の
つ
ま
み

た
い
な
使
い
方
し
か
で
き
な
か
っ
た
の
を
一
品
料
理
に
仕
立
て
て

見
せ
て
、
そ
れ
が
爆
発
的
に
ヒ
ッ
ト
し
て
世
界
中
に
散
っ
て
い
っ

て
、
そ
う
い
う
の
を
目
の
当
た
り
に
し
て
、
彼
の
生
き
様
と
か
生

活
態
度
を
見
る
機
会
に
恵
ま
れ
た
の
が
す
ご
く
よ
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。
お
ん
な
じ
体
験
し
て
ん
で
す
け
ど
、
考
え
て
る
こ
と
は
全

然
違
う
こ
と
を
考
え
て
る
っ
て
い
う
。
だ
か
ら
、
そ
れ
は
何
か
い

ろ
ん
な
、
好
奇
心
を
持
っ
て
絵
だ
と
か
歌
だ
と
か
、
何
で
も
い
い

で
す
よ
、
美
術
館
で
も
い
い
し
。
そ
う
い
う
も
の
の
中
で
集
約
さ

れ
て
、
複
合
的
に
ト
ー
タ
ル
で
手
に
入
る
も
の
じ
ゃ
な
い
か
な
と

思
い
ま
す
。
生
身
の
場
所
と
か
、
人
に
学
ぶ
以
上
の
勉
強
は
な
い

と
思
い
ま
す
ね
。
そ
れ
と
本
番
、
練
習
じ
ゃ
な
く
て
、
足
も
す
く

む
ほ
ど
の
本
番
、
こ
こ
へ
立
た
さ
れ
る
こ
と
が
大
事
な
ん
じ
ゃ
な

い
か
な
と
思
い
ま
す
ね
。
だ
か
ら
、
生
身
の
人
の
下
で
、
怒
ら
れ

て
涙
し
て
勉
強
し
て
っ
て
い
う
、
そ
の
繰
り
返
し
、
そ
の
か
か
わ

り
合
い
が
す
ご
く
大
事
な
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
い
ま
す
ね
。

で
、
今
の
人
た
ち
は
、
そ
の
か
か
わ
り
合
い
を
回
避
す
る
っ
て
い

う
か
、
別
な
手
段
で
得
ち
ゃ
う
ん
で
。
だ
か
ら
、
そ
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
取
り
方
が
非
常
に
直
線
的
だ
っ
た
り
一
方
的
で

あ
っ
た
り
っ
て
い
う
、
相
互
関
係
を
築
く
の
が
下
手
な
ん
じ
ゃ
な
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ね
、
環
境
。
ま
あ
、
清
潔
で
あ
り
簡
潔
で
あ
り
お
お
ら
か
で
あ

り
っ
て
い
う
。
そ
う
い
う
中
に
い
れ
ば
、
志
あ
る
人
は
伸
び
て
い

き
ま
す
よ
ね
。
だ
か
ら
、
そ
れ
を
阻
害
せ
ず
、
こ
れ
や
っ
ち
ゃ
だ

め
だ
と
か
、
そ
う
い
う
の
な
し
に
ど
ん
ど
ん
や
ら
し
た
ら
い
い
と

思
い
ま
す
よ
。
だ
か
ら
、
こ
こ
を
育
っ
て
今
、
自
立
し
て
お
店
を

や
っ
て
る
人
た
ち
も
、
み
ん
な
勝
手
に
育
っ
た
ん
で
、
僕
は
育
て

た
な
ん
て
全
然
思
っ
た
こ
と
な
い
で
す
。
自
分
が
な
り
た
い
自
分

に
な
る
た
め
に
は
、
何
か
正
気
と
狂
気
の
は
ざ
ま
を
あ
る
期
間
生

き
な
い
と
、
自
分
に
な
り
得
な
い
っ
て
い
う
か
。
人
と
一
緒
、
仲

よ
し
こ
よ
し
で
な
り
た
い
自
分
に
な
ん
か
誰
も
さ
せ
て
く
れ
ま
せ

ん
。

─
─
そ
う
い
う
こ
と
を
若
い
人
に
お
話
さ
れ
る
こ
と
は
？
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も
う
、
毎
日
垂
れ
流
し
て
ま
す
。
僕
は
、
技
術
よ
り
も

そ
っ
ち
の
ほ
う
が
大
事
だ
と
思
う
ん
で
。
技
術
は
当
た
り
前
の
職

場
で
あ
れ
ば
、
普
通
の
知
識
を
持
っ
て
れ
ば
身
に
つ
き
ま
す
。
そ

の
先
は
、
そ
の
人
が
ど
う
な
り
た
い
か
。
そ
の
経
験
と
、
自
分
の

コ
ネ
ク
シ
ョ
ン
と
か
作
品
、
仕
事
の
内
容
だ
っ
た
り
を
絡
め
て
提

示
し
て
あ
げ
て
る
ん
で
す
。
話
し
て
あ
げ
て
、
こ
う
い
う
こ
と
に

も
な
る
よ
、
こ
う
い
う
人
も
い
る
よ
、
あ
そ
こ
で
や
っ
て
る
人
は

こ
う
い
う
バ
ッ
ク
ボ
ー
ン
を
持
っ
て
、
三
〇
代
の
と
き
に
僕
に

会
っ
て
こ
う
い
う
こ
と
に
な
っ
た
よ
と
か
、
い
ろ
い
ろ
な
パ
タ
ー

ン
で
話
は
し
て
ま
す
。
だ
か
ら
、
そ
れ
を
自
分
の
現
実
に
置
き
換

え
て
、
ギ
ア
チ
ェ
ン
ジ
し
て
く
れ
れ
ば
な
あ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

─
─
本
日
は
お
い
し
い
料
理
と
貴
重
な
お
話
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
終
え
て

　
「
コ
ー
ト
・
ド
ー
ル
」
の
ラ
ン
チ
を
い
た
だ
き
、
お
も
む
ろ
に

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
開
始
し
た
。
フ
ラ
ン
ス
料
理
の
世
界
で
重
鎮
的

存
在
で
あ
り
な
が
ら
、
同
世
代
で
同
じ
時
代
を
経
験
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
も
あ
っ
て
、
共
感
す
る
こ
と
が
多
か
っ
た
。
料
理
の
世

界
で
生
き
抜
く
た
め
の
知
恵
は
、
そ
の
他
の
世
界
で
生
き
抜
く
た

め
の
知
恵
で
も
あ
っ
た
。
多
く
を
望
ま
ぬ
こ
と
・
自
分
で
い
る
こ

と
・
小
さ
く
個
性
的
で
あ
る
こ
と
を
信
条
に
、
絵
空
事
の
夢
を
見

る
こ
と
、
面
倒
く
さ
さ
の
中
に
や
る
気
・
覚
悟
・
工
夫
が
宿
る
こ

と
、
思
い
通
り
に
な
ら
な
い
と
こ
ろ
に
身
を
置
く
こ
と
で
人
は
成

長
す
る
こ
と
等
、
不
器
用
さ
を
飾
ら
ず
自
然
体
で
生
き
る
姿
に
頼

も
し
さ
を
感
じ
た
。

�
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い
か
な
と
思
い
ま
す
。

─
─
そ
う
で
す
よ
ね
。

斉
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わ
か
ん
な
い
ん
で
、
わ
か
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
。
そ
れ

に
は
、
嫌
な
こ
と
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
ね
、
わ
か
ん
な
い
ん
で
す

か
ら
。
で
も
、
そ
れ
は
耐
え
ら
れ
る
。
僕
は
、
そ
の
何
も
か
に
も

な
か
っ
た
時
代
だ
っ
た
ん
で
、
も
う
耐
え
る
し
か
な
い
で
す
よ

ね
。
坂
の
上
を
め
ざ
し
て
向
こ
う
に
行
く
し
か
な
い
ん
で
す
よ

ね
。
そ
れ
が
何
か
す
ご
く
大
事
な
ん
だ
な
っ
て
、
今
に
し
て
思
い

ま
す
。
今
、
豊
か
で
す
け
ど
。
生
き
づ
ら
い
で
す
。
僕
ら
の
頃
よ

り
ず
っ
と
悲
惨
だ
と
思
い
ま
す
。
何
か
、
極
端
で
す
。
僕
ら
の
頃

は
、
手
を
か
ざ
せ
ば
何
と
か
周
り
の
人
が
手
を
握
っ
て
く
れ
た
ん

で
す
け
ど
、
今
、
か
ざ
し
て
も
誰
も
握
っ
て
く
れ
な
い
っ
て
、
孤

立
無
援
で
非
常
に
厳
し
い
、
さ
み
し
い
現
実
だ
と
思
い
ま
す
。

─
─
今
の
社
会
で
は
な
か
な
か
厳
し
い
問
題
が
い
っ
ぱ
い
あ
り
ま
す
け

ど
も
、
ち
ょ
っ
と
背
中
を
押
し
た
り
し
て
い
け
ば
、
も
う
ち
ょ
っ
と
希

望
っ
て
い
う
か
、
あ
る
い
は
夢
を
ち
ゃ
ん
と
持
て
る
社
会
が
作
れ
る
ん

じ
ゃ
な
い
か
と
思
う
ん
で
す
が
。
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僕
、
思
っ
て
る
の
は
、
社
長
終
わ
っ
た
ら
部
長
や
っ
て
、

部
長
や
っ
た
ら
課
長
や
っ
て
っ
て
い
う
、
そ
う
い
う
循
環
型
社

会
っ
て
い
う
か
。
あ
っ
て
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の

都
度
そ
の
都
度
、
若
い
人
た
ち
に
知
識
と
か
経
験
と
か
決
断
と
か

覚
悟
と
か
っ
て
い
う
の
を
語
っ
て
あ
げ
る
、
並
走
し
て
あ
げ
た
い

ん
で
す
。
そ
の
人
は
社
長
を
や
っ
て
き
た
ん
で
す
、
部
長
を
や
っ

て
き
た
ん
で
す
、
間
違
い
な
い
ん
で
す
、
裏
づ
け
あ
る
ん
で
す
。

そ
う
い
う
人
た
ち
に
、
若
い
人
た
ち
を
抱
え
て
歩
い
て
も
ら
い
た

い
で
す
。
そ
う
い
う
の
は
、
今
の
若
い
人
じ
ゃ
な
く
て
、
や
り
遂

げ
た
人
に
や
っ
て
も
ら
い
た
い
。
も
っ
と
現
場
で
汗
み
ど
ろ
に

な
っ
て
若
い
人
た
ち
と
や
れ
た
ら
、
も
っ
と
楽
し
い
の
に
な
っ
て

思
い
ま
す
。
そ
う
す
れ
ば
若
い
人
た
ち
も
、
先
人
た
ち
は
こ
う
い

う
活
用
方
法
で
、
こ
う
い
う
決
断
を
し
て
き
た
、
手
に
取
る
よ
う

に
わ
か
り
ま
す
も
ん
ね
。
そ
れ
は
能
書
き
じ
ゃ
な
く
て
、
実
際
に

そ
の
現
場
に
立
ち
会
っ
て
決
断
し
て
契
約
し
て
っ
て
い
う
、
そ
う

い
う
こ
と
を
や
っ
て
あ
げ
た
ら
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
っ
て
。
僕

は
、
今
、
や
っ
て
い
ま
す
よ
。
だ
か
ら
、
洗
い
物
も
や
り
ま
す

し
、
下
水
掃
除
も
や
り
ま
す
し
、
ご
み
捨
て
も
や
り
ま
す
。
も

う
、
全
然
嫌
じ
ゃ
な
い
で
す
。
僕
は
、
そ
れ
か
ら
始
ま
っ
た
ん
で

す
よ
、
洗
い
場
か
ら
始
ま
っ
て
、
今
日
も
洗
い
場
だ
な
っ
て
。
何

も
変
わ
ん
ね
え
な
と
思
い
な
が
ら
、
で
も
、
変
わ
っ
た
部
分
も
あ

る
っ
て
自
分
に
言
い
聞
か
せ
な
が
ら
や
っ
て
い
ま
し
た
。
夢
を
見

て
、
こ
う
な
れ
た
ら
い
い
の
に
な
っ
て
思
っ
て
た
自
分
よ
り
も
、

ず
っ
と
何
か
、
先
の
自
分
が
い
る
っ
て
。
僕
が
思
っ
た
自
分
は
、

も
っ
と
手
前
だ
っ
た
は
ず
だ
っ
て
思
い
な
が
ら
や
っ
て
ま
す
け
ど

ね
。
若
い
人
は
疑
心
暗
鬼
だ
け
で
年
上
の
人
と
か
年
配
者
を
見

て
、
信
用
置
け
な
い
み
た
い
な
。
そ
ん
な
こ
と
な
い
よ
っ
て
、
年

は
取
っ
た
け
ど
中
身
は
少
年
だ
よ
っ
て
。
い
つ
も
、
そ
ん
な
こ
と

言
っ
て
る
ん
で
す
よ
。
若
い
人
は
、
ま
た
言
っ
て
る
と
思
っ
て
聞

い
て
い
る
と
は
思
う
ん
で
す
け
ど
。
断
然
、
自
分
の
中
で
は
そ
れ

は
真
実
で
。
だ
か
ら
、
わ
か
ん
な
い
こ
と
も
い
っ
ぱ
い
あ
る
し
、

で
き
な
い
こ
と
も
い
っ
ぱ
い
あ
る
し
、
そ
れ
が
自
分
だ
よ
っ
て
言

い
な
が
ら
や
っ
て
る
ん
で
す
け
ど
。

─
─
若
い
人
を
育
て
る
、
人
を
育
て
る
と
い
う
こ
と
を
ど
う
お
考
え
で

す
か
。

な
り
た
い
自
分
に
な
る
た
め
に
は

斉
須	

育
て
る
と
か
っ
て
僕
、
全
然
、
そ
う
い
う
意
識
で
接
し
た

こ
と
な
く
て
、
育
つ
人
は
勝
手
に
育
ち
ま
す
。
た
だ
、
そ
の
環
境

提
示
っ
て
い
う
か
、
正
常
な
空
気
と
、
当
た
り
前
の
こ
と
で
す
よ

1950 年生まれ。
1973 年よりフランスに渡り、フランス料理
界に 12 年間身を置く。
1986 年、「コート・ドール」の料理長に就任。
1992 年からはオーナーシェフとして活躍。
著書

『調理場という戦場』（朝日出版社）、『メニュー
は僕の誇りです』（新潮社）、『十皿の料理』（朝
日出版社）、など
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陽
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
よ
っ
て
も
た
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

植
物
バ
イ
オ
マ
ス
が
一
〇
〇
テ
ラ
（
1
×

  1012

）
ワ
ッ
ト
、
人
類

が
使
っ
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
一
二
テ
ラ
ワ
ッ
ト
で
す
か
ら
、
植

物
バ
イ
オ
マ
ス
を
う
ま
く
使
う
と
、
人
類
が
使
っ
て
い
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
何
と
か
賄
え
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
そ
う
で
す

が
、
現
実
的
に
は
多
く
の
課
題
が
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
バ
イ
オ
エ
タ
ノ
ー
ル
（
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
や
木
材
な
ど

の
バ
イ
オ
マ
ス
を
発
酵
、
蒸
留
し
て
作
る
燃
料
）
を
稲
わ
ら
か
ら

作
る
と
い
う
考
え
方
が
あ
り
ま
す
が
、
あ
れ
は
全
然
だ
め
な
ん
で

す
。
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
稲
と
い
う
の
は
一
ヘ
ク
タ
ー
ル
当
た
り

約
一
〇
ト
ン
の
収
量
が
あ
り
ま
す
。
半
分
の
五
ト
ン
は
お
米
と
し

て
食
べ
、
残
り
五
ト
ン
が
稲
わ
ら
で
す
。
し
か
し
、
バ
イ
オ
マ
ス

量
と
し
て
は
薄
く
分
散
し
て
い
る
た
め
、
こ
れ
を
各
地
か
ら
バ
イ

オ
エ
タ
ノ
ー
ル
工
場
に
集
め
る
た
め
に
は
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

必
要
に
な
る
の
で
、
そ
こ
ま
で
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
っ
て
も
意

味
が
な
い
ん
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
問
題
で
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
収

支
全
体
を
み
て
考
え
な
い
と
、
や
っ
て
も
効
果
が
出
な
い
こ
と
が

あ
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

各
家
庭
の
天
ぷ
ら
油
を
集
め
て
き
て
バ
イ
オ
デ
ィ
ー
ゼ
ル
を
作

り
、
バ
ス
を
動
か
す
と
い
う
話
が
あ
り
ま
す
。
バ
イ
オ
デ
ィ
ー
ゼ

ル
は
カ
ー
ボ
ン
ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル
な
の
で
、
二
酸
化
炭
素
削
減
に
貢

献
で
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
本
当
で
し
ょ
う
か
？　

少
な
い

バ
イ
オ
燃
料
を
作
る
た
め
に
、
家
か
ら
わ
ざ
わ
ざ
車
に
乗
っ
て
、

廃
油
を
処
理
場
ま
で
持
っ
て
き
た
と
す
る
と
、
そ
の
移
動
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
使
う
こ
と
に
な
り
、
得
ら
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
よ
り
も
多

く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
使
う
よ
う
で
あ
れ
ば
、
意
味
が
な
い
わ
け
で

す
。
こ
れ
は
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
ア
セ
ス
メ
ン
ト
（
Ｌ
Ｃ
Ａ
）
と
い

う
考
え
方
で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
プ
ラ
ス
面
と
マ
イ
ナ
ス
面
を
考
え

て
い
か
な
い
と
意
味
が
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
Ｌ
Ｃ
Ａ

が
プ
ラ
ス
に
な
る
よ
う
に
制
度
設
計
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

た
だ
し
、
こ
の
よ
う
な
活
動
で
Ｌ
Ｃ
Ａ
の
観
点
か
ら
は
マ
イ
ナ

ス
に
な
っ
た
と
し
て
も
、
市
民
の
意
識
が
変
わ
る
こ
と
に
よ
っ
て

日
常
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
う
ま
く
使
う
と
か
、
無
駄
を
し
な
い
と

か
、
ト
ー
タ
ル
と
し
て
は
い
い
こ
と
に
つ
な
が
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
そ
の
よ
う
な
社
会
的
な
フ
ァ
ク
タ
ー
も
考
慮
す
る
必
要
も
あ

り
、
単
純
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
効
率
だ
け
を
見
た
だ
け
で
い
い
か
と

い
う
と
、
必
ず
し
も
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
多
面
的

に
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
議
論
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

有
機
太
陽
電
池
の
研
究

　

私
の
専
門
は
バ
イ
オ
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
で
す
が
、
太
陽
電
池
の
研

究
も
や
っ
て
い
ま
す
。
何
故
そ
ん
な
こ
と
を
始
め
た
か
と
い
う

と
、
東
日
本
大
震
災
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
福
島
で
の
原
発
の
事

故
も
あ
っ
て
、
研
究
者
と
し
て
何
か
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
問
題
に
貢
献

で
き
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
し
た
。
そ
の
年
の
六
月
に
京
都
大
学

の
宇
治
キ
ャ
ン
パ
ス
内
に
太
陽
電
池
な
ど
を
研
究
す
る
た
め
の
先

端
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
拠
点
施
設
が
開
設
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
開
設

記
念
会
に
参
加
す
る
機
会
が
あ
り
、
そ
の
時
初
め
て
、
有
機
太
陽

電
池
と
い
う
も
の
が
あ
る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
有
機
物
に
太
陽

光
を
当
て
る
と
電
気
が
流
れ
る
、、
へ
ー
、
そ
れ
は
面
白
い
な
と

思
い
ま
し
た
。
そ
の
有
機
物
は
、
京
都
大
学
化
学
研
究
所
の
当
時

四
二
歳
の
村
田
教
授
、
三
七
歳
の
若
宮
准
教
授
と
い
う
、
日
本
の

ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
有
機
化
学
の
先
生
方
が
作
ら
れ
た
も
の
で
し

た
。
そ
こ
で
、
二
人
の
先
生
に
お
願
い
し
て
、
生
物
由
来
の
有
機

物
を
使
っ
た
共
同
研
究
を
提
案
し
ま
し
た
。
幸
い
、
Ｊ
Ｓ
Ｔ
（
科

学
技
術
振
興
機
構
）
に
提
案
が
採
択
さ
れ
た
こ
と
も
あ
り
、
本
格

的
な
研
究
を
始
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

写
真
1
は
私
た
ち
が
作
っ
た
光
が
透
過
す
る
タ
イ
プ
の
太
陽
電

池
で
す
。
そ
の
下
に
置
い
た
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
が
透
け
て
見
え
ま

す
。
太
陽
光
は
紫
外
線
、
青
い
光
、
赤
い
光
、
赤
外
線
な
ど
い
ろ

ん
な
波
長
の
光
が
混
ざ
っ
て
い
ま
す
。
太
陽
電
池
は
こ
れ
ら
の
光

　

化
石
燃
料
の
大
量
消
費
に
よ
り
地
球
の
温
暖
化
が
進
み
、
そ
の

抑
制
は
人
類
に
と
っ
て
喫
緊
の
課
題
で
す
。
化
石
燃
料
は
一
般
的

な
産
業
ば
か
り
で
な
く
、
食
料
確
保
の
た
め
の
近
代
農
業
に
お
い

て
も
大
量
に
消
費
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い

よ
う
で
す
。
現
在
、
私
た
ち
は
農
業
を
維
持
し
な
が
ら
化
石
燃
料

に
代
わ
る
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
新
し
い
農
業
の
あ

り
方
と
し
て
、
グ
リ
ー
ン
エ
ネ
ル
ギ
ー
フ
ァ
ー
ム
（
Ｇ
Ｅ
Ｆ
）
構

想
を
提
唱
し
て
い
ま
す
。
Ｇ
Ｅ
Ｆ
構
想
を
実
現
す
る
た
め
に
は
、

様
々
な
課
題
の
解
決
が
不
可
欠
で
あ
り
、
京
都
大
学
の
五
つ
の
研

究
科
（
農
学
研
究
科
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
科
学
研
究
科
、
情
報
学
研
究

科
、
経
済
学
研
究
科
、
人
間
・
環
境
学
研
究
科
）、
四
つ
の
研
究

所
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
理
工
研
究
所
、
化
学
研
究
所
、
防
災
研
究
所
、

生
存
圏
研
究
所
）
の
専
門
家
が
参
加
し
、
産
官
学
を
挙
げ
て
の
積

極
的
な
取
り
組
み
を
推
進
し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
課
題

　

人
類
に
と
っ
て
の
三
つ
の
課
題
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
問
題
、
環
境
問

題
、
食
料
問
題
は
相
互
に
密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。
図
1
は
人

類
の
将
来
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
に
関
し
て
国
連
の
Ｉ
Ｐ
Ｃ
Ｃ
（
国

連
気
候
変
動
に
関
す
る
政
府
間
パ
ネ
ル※
１）
が
出
し
た
デ
ー
タ
で

す
。
現
在
は
石
炭
、
石
油
、
天
然
ガ
ス
、
原
子
力
発
電
の
占
め
る

割
合
が
多
い
の
で
す
が
、
二
〇
五
〇
年
頃
か
ら
、
化
石
燃
料
消
費

は
頭
打
ち
に
な
る
だ
ろ
う
と
予
想
し
て
い
ま
す
。
バ
イ
オ
マ
ス

（
生
物
群
）
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用
す
る
方
法
や
自
然
エ

ネ
ル
ギ
ー
、
い
わ
ゆ
る
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
ど
を
、
今
後
、

人
類
は
使
っ
て
い
く
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。　

　

現
在
、
地
球
上
に
降
り
注
い
で
い
る
太
陽
光
は
一
兆
ワ
ッ
ト
。

物
凄
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
太
陽
か
ら
き
て
い
る
の
で
す
が
、
そ
の

〇
・
一
パ
ー
セ
ン
ト
ぐ
ら
い
を
植
物
バ
イ
オ
マ
ス
と
し
て
蓄
積
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
地
熱
以
外
の
風
力
、
水
力
発
電
な
ど
も
、
太

作
物
と
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
同
時
に
作
る
新
規
な
農
業

─
強
い
農
業
と
新
産
業
の
創
出
へ
─

�
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を
吸
っ
て
電
気
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
し
て
い
ま
す
。
よ
く
使
わ
れ
て
い

る
シ
リ
コ
ン
系
太
陽
電
池
と
い
う
の
は
、
幅
広
い
波
長
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
吸
っ
て
電
気
に
し
ま
す
。
私
た
ち
が
作
っ
た
有
機
太
陽
電

池
は
ち
ょ
っ
と
変
わ
っ
て
い
て
、
青
い
光
は
吸
う
ん
だ
け
ど
赤
は

あ
ん
ま
り
吸
わ
な
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
（
図
2
）。

私
は
も
と
も
と
植
物
の
研
究
者
で
す
か
ら
、
こ
れ
を
見
た
瞬
間

に
、
あ
っ
、
と
思
い
ま
し
た
。
太
陽
光
で
発
電
も
し
て
、
透
過
し

た
光
に
よ
っ
て
野
菜
が
作
れ
る
の
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
つ
い
た
の

で
す
。
こ
ん
な
こ
と
は
、
植
物
の
研
究
と
太
陽
電
池
の
研
究
を
両

方
や
っ
て
な
い
と
思
い
つ
か
な
い
こ
と
で
す
。
こ
れ
を
も
う
す
こ

し
詳
し
く
言
い
ま
す
と
、
実
は
、
植
物
の
光
合
成
と
い
う
の
は
あ

ま
り
青
い
光
を
使
っ
て
な
く
て
、
基
本
的
に
赤
い
光
で
光
合
成
を

行
っ
て
い
ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
青
は
基
本
的
に
は
そ
ん
な
に

な
く
て
も
光
合
成
で
き
る
ん
で
す
。
こ
れ
を
確
か
め
る
た
め
に
、

モ
デ
ル
植
物
と
し
て
知
ら
れ
て
い
る
シ
ロ
イ
ヌ
ナ
ズ
ナ
を
使
っ
て

実
験
し
て
み
た
ら
、
ち
ゃ
ん
と
育
つ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
（
図
3
）。
こ
れ
を
新
聞
記
者
に
話
す
と
、
二
〇
一
三
年
八
月

の
夕
刊
（
図
4
）
に
農
地
で
発
電
し
な
が
ら
、
作
物
も
成
長
で
き

る
と
い
う
記
事
を
紹
介
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
震
災
後
、
何
か

エ
ネ
ル
ギ
ー
問
題
に
関
わ
れ
な
い
か
と
考
え
て
い
た
の
で
す
が
、

太
陽
電
池
の
研
究
で
こ
う
い
う
こ
と
に
気
が
つ
い
て
、
貢
献
で
き

る
と
わ
か
り
ま
し
た
。

農
業
と
太
陽
電
池
利
用

　

農
業
と
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
生
産
を
両
立
さ
せ
る
に
は
、

① 

光
透
過
性
の
あ
る
有
機
太
陽
電
池
を
利
用
し
、
作
物
が
利
用

し
な
い
光
波
長
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
利
用
す
る
こ
と

② 

作
物
が
利
用
で
き
な
い
強
い
光
を
、
畑
の
上
に
シ
リ
コ
ン
の

太
陽
電
池
を
貼
っ
て
や
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
光
の
量
を
調
整
す

る
、
い
わ
ゆ
る
ソ
ー
ラ
ー
シ
ェ
ア
リ
ン
グ
と
い
う
方
法

③ 

農
作
業
が
お
こ
な
わ
れ
て
い
な
い
時
期
（
農
閑
期
）
に
畑
や

水
田
の
上
で
太
陽
電
池
を
利
用
す
る
方
法

と
い
う
よ
う
に
三
つ
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。（
図
5
）

　

そ
う
考
え
る
と
、
農
地
は
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
れ
る
場

所
が
結
構
あ
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
を
計
算
し
て
み

ま
し
た
。
日
本
の
国
土
面
積
は
三
八
〇
〇
万
ヘ
ク
タ
ー
ル
で
、
森

林
な
ど
が
七
割
ぐ
ら
い
。
農
地
面
積
は
一
割
ち
ょ
っ
と
で

四
五
〇
万
ヘ
ク
タ
ー
ル
。
日
本
の
す
べ
て
の
電
気
使
用
量
が
年
間

で
一
兆
キ
ロ
ワ
ッ
ト
時
で
す
。
数
値
が
大
き
す
ぎ
て
ピ
ン
と
こ
な

い
数
字
で
す
け
ど
（
笑
）。
大
半
が
化
石
燃
料
由
来
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
発
電
さ
れ
て
お
り
、
水
力
も
一
部
あ
り
ま
す
、
そ
の
中
に

原
子
力
も
入
っ
て
、
一
兆
キ
ロ
ワ
ッ
ト
時
。
こ
の
四
五
〇
万
ヘ
ク

タ
ー
ル
を
太
陽
電
池
発
電
に
使
う
と
二
・
五
兆
キ
ロ
ワ
ッ
ト
時
に

な
り
、
日
本
で
使
っ
て
い
る
電
気
よ
り
も
っ
と
多
い
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
、
こ
れ
で
は
農
地
全
部
に
太
陽

電
池
を
敷
き
詰
め
る
の
で
、
農
業
は
で
き
な
く
な
り
ま
す
（
笑
）。

じ
ゃ
あ
ど
う
す
る
か
と
い
う
こ
と
を
考
え
な
あ
か
ん
わ
け
で
す
。

ま
た
、
そ
も
そ
も
太
陽
光
発
電
は
、
昼
は
発
電
で
き
る
け
ど
夜
は

だ
め
で
す
よ
と
か
。
今
日
み
た
い
に
曇
っ
て
る
日
は
だ
め
と
か
、

発
電
量
が
変
動
す
る
わ
け
で
す
ね
。
そ
れ
を
ど
う
や
っ
て
使
う
の

か
が
問
題
に
な
り
ま
す
。

グ
リ
ー
ン
エ
ネ
ル
ギ
ー
フ
ァ
ー
ム
構
想

　

い
か
に
し
て
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
め
る
の
か
と
か
、
あ

る
い
は
使
う
の
か
と
か
、
社
会
的
な
制
度
設
計
と
か
、
複
雑
に
絡

ま
る
課
題
を
総
合
的
に
考
え
て
、
農
業
と
再
エ
ネ
生
産
を
両
立
さ

せ
ま
し
ょ
う
と
い
う
の
が
、
グ
リ
ー
ン
エ
ネ
ル
ギ
ー
フ
ァ
ー
ム
と

い
う
考
え
方
で
す
。
二
〇
一
六
年
四
月
に
木
津
川
市
に
で
き
た
京

都
大
学
の
新
し
い
附
属
農
場
で
、
太
陽
光
発
電
と
農
業
の
実
証
研

究
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
課
題
が
あ
り
ま
す
。
太
陽

発
電
は
、
昼
は
い
い
け
ど
夜
は
だ
め
な
の
で
、
蓄
電
池
を
置
い
て

う
ま
く
や
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
か
ら
、
京
大
農
場
だ
け
で

は
そ
ん
な
に
た
く
さ
ん
電
気
は
出
来
な
い
と
し
て
も
、
こ
の
構
想

を
一
般
の
農
地
に
広
げ
て
い
く
と
、
農
業
だ
け
で
は
使
い
切
れ
な

い
も
の
す
ご
い
量
の
電
気
が
余
る
ん
で
す
ね
。
そ
れ
を
水
素
に
変

え
る
こ
と
も
考
え
て
い
ま
す
。
自
動
車
産
業
界
で
は
、
水
素
で
動

く
燃
料
電
池
車
を
作
っ
て
い
ま
す
。
水
素
と
い
う
の
は
、
燃
や
し

て
も
Ｃ
Ｏ
２

　

が
出
な
い
ク
リ
ー
ン
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
し
か

し
、
現
在
の
燃
料
電
池
車
に
使
っ
て
い
る
水
素
は
、
厳
密
に
言
う

と
ク
リ
ー
ン
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
。
も
と
も
と
化
石
燃
料
を
使
っ
て
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い
た
だ
い
た
多
く
の
先
生
方
に
参
加
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

地
球
温
暖
化
防
止
へ
の
貢
献

　

現
在
、
日
本
の
Ｃ
Ｏ
２

　

排
出
量
は
世
界
五
位
で
す
。
世
界
の

Ｃ
Ｏ
２

　

排
出
量
の
四
パ
ー
セ
ン
ト
弱
だ
そ
う
で
す
。
一
番
多
い
の

は
中
国
、
ア
メ
リ
カ
で
、
日
本
は
そ
れ
よ
り
ち
ょ
っ
と
下
ぐ
ら

い
、
年
間
一
二
億
ト
ン
と
い
う
膨
大
な
Ｃ
Ｏ
２

　

を
排
出
し
て
い
ま

す
。
農
業
分
野
の
排
出
量
は
二
七
〇
〇
万
ト
ン
で
す
。
皆
さ
ん

ち
ょ
っ
と
誤
解
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
農
業
を
や
っ
て
い

る
か
ら
Ｃ
Ｏ
２

　

を
吸
収
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
ま
す
よ
ね
。
確
か

に
、
イ
ネ
が
Ｃ
Ｏ
２

　

を
吸
収
し
て
光
合
成
を
す
る
か
ら
お
米
が
で

き
る
。
と
こ
ろ
が
、
皆
さ
ん
お
米
を
ず
っ
と
蔵
に
入
れ
て
い
る
わ

け
じ
ゃ
な
く
て
、
食
べ
ま
す
。
食
べ
た
ら
ま
た
Ｃ
Ｏ
２

　

が
出
て
き

ま
す
。
だ
か
ら
、
吸
っ
た
分
だ
け
出
て
ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、

差
し
引
き
ゼ
ロ
。
し
か
も
、
お
米
を
作
る
た
め
に
ト
ラ
ク
タ
ー
な

ど
を
動
か
し
て
、
化
石
燃
料
由
来
の
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い

ま
す
よ
ね
。
ト
マ
ト
を
作
る
に
し
て
も
、
温
室
の
中
で
温
度
上
げ

る
と
か
、
化
石
燃
料
由
来
の
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
の
す
ご
く

使
っ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
農
業
は
Ｃ
Ｏ
２

　

の
吸
収
源
じ
ゃ
な
く

て
、
む
し
ろ
排
出
源
で
す
。
ア
メ
リ
カ
で
も
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
も
、

農
業
生
産
性
の
高
い
国
で
は
特
に
そ
う
で
す
が
、
Ｃ
Ｏ
２

　

を
排
出

す
る
産
業
の
一
つ
が
農
業
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

四
五
〇
万
ヘ
ク
タ
ー
ル
と
い
う
日
本
の
農
地
の
一
割
で
太
陽
光

発
電
を
や
り
ま
す
と
、
一
億
ト
ン
ぐ
ら
い
の
Ｃ
Ｏ
２

　

削
減
に
つ
な

が
り
ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
農
業
で
排
出
し
て
い
る
Ｃ
Ｏ
２

　

を

十
分
上
回
っ
て
吸
収
で
き
ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
一
二
億
ト
ン

の
う
ち
の
〇
・
七
億
ト
ン
ぐ
ら
い
で
す
け
ど
、
農
業
に
よ
っ
て
ほ

か
の
産
業
が
排
出
し
て
い
る
も
の
を
吸
収
す
る
と
い
う
こ
と
も
可

能
に
な
る
。
二
〇
一
五
年
一
二
月
に
採
択
、
二
〇
一
六
年
一
一
月

に
発
効
し
た
温
暖
化
対
策
の
国
際
枠
組
み
「
パ
リ
協
定
」。
人
類

に
と
っ
て
Ｃ
Ｏ
２

　

の
低
減
は
大
き
な
目
標
で
す
。
農
地
で
発
電
さ

せ
る
と
、
効
果
が
高
い
方
法
で
Ｃ
Ｏ
２

　

低
減
に
貢
献
で
き
る
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

農
業
収
益
の
向
上

　

農
業
と
い
う
の
は
収
益
性
が
低
い
産
業
で
す
ね
。
先
進
国
で
は

ど
こ
で
も
同
じ
で
す
。
い
や
、
儲
け
て
い
る
人
が
い
る
じ
ゃ
な
い

か
と
言
わ
れ
る
方
が
い
ま
す
。
ど
ん
な
世
界
で
も
、
必
ず
儲
け
て

い
る
人
が
い
ま
す
。
全
体
一
〇
〇
人
の
う
ち
、
五
人
か
一
〇
人
ぐ

ら
い
は
儲
け
て
い
ま
す
。
施
設
園
芸
で
は
収
益
性
が
高
く
、
い
ろ

ん
な
や
り
方
で
儲
け
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
問
題
は
、
九
〇
パ
ー

セ
ン
ト
ぐ
ら
い
の
人
が
儲
か
っ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

例
え
ば
、
三
ヘ
ク
タ
ー
ル
（
一
〇
〇
メ
ー
ト
ル
×
三
〇
〇
メ
ー

ト
ル
）
の
水
田
農
家
の
所
得
は
び
っ
く
り
す
る
ぐ
ら
い
に
低
い
で

す
。
お
米
は
一
ヘ
ク
タ
ー
ル
五
ト
ン
収
穫
で
き
ま
す
の
で
、
三
ヘ

ク
タ
ー
ル
で
一
五
ト
ン
と
な
り
ま
す
が
、
販
売
す
る
と
、

三
五
〇
万
円
程
度
で
す
。
ト
ラ
ク
タ
ー
を
使
っ
た
り
、
肥
料
を

使
っ
た
り
、
農
薬
を
か
け
た
り
し
ま
す
か
ら
、
そ
れ
ら
の
必
要
経

費
を
差
し
引
く
と
、
よ
く
て
収
益
一
〇
〇
万
円
ぐ
ら
い
し
か
な
い

よ
う
で
す
。
農
業
従
事
者
の
高
齢
化
が
進
ん
で
お
り
、
六
五
歳
以

上
が
六
割
で
す
。
平
均
年
齢
が
六
六
歳
で
す
。
皆
さ
ん
年
金
も

ら
っ
て
生
活
し
て
い
る
、
と
い
う
話
に
な
る
わ
け
で
す
ね
。

　

日
本
の
農
業
の
総
生
産
は
、
実
は
八
兆
円
程
度
（
Ｇ
Ｄ
Ｐ
で

五
兆
円
程
度
）
で
す
。
ト
ヨ
タ
だ
け
で
三
〇
兆
円
の
売
上
高
で

す
。
日
本
の
Ｇ
Ｄ
Ｐ
、
五
〇
〇
兆
円
ぐ
ら
い
と
考
え
て
い
く
と
、

産
業
と
し
て
の
農
業
は
小
さ
な
も
の
で
す
。
じ
ゃ
あ
三
ヘ
ク
タ
ー

ル
（
太
陽
電
池
の
被
覆
率
を
三
割
と
す
る
と
一
ヘ
ク
タ
ー
ル
相

当
）
で
、
農
業
生
産
を
維
持
し
な
が
ら
発
電
し
て
、
売
電
価
格
を

二
〇
円
／
キ
ロ
ワ
ッ
ト
時
、
現
在
二
四
円
で
す
け
ど
、
仮
に
き
つ

め
に
見
積
も
っ
て
二
〇
円
と
し
て
、（
こ
の
固
定
価
格
買
い
取
り

制
度
は
、
法
律
で
決
ま
っ
て
い
る
の
で
、
最
初
が
二
四
円
で
あ
れ

ば
、
二
〇
年
間
二
四
円
で
す
、
そ
の
後
の
変
動
は
無
関
係
）
そ
れ

を
計
算
し
ま
す
と
、
年
間
九
〇
〇
万
円
の
売
電
収
入
が
あ
る
と
い

う
試
算
も
あ
り
ま
す
。
驚
き
ま
す
ね
。
た
だ
し
こ
れ
を
や
る
た
め

に
は
、
農
家
の
初
期
投
資
は
一
億
円
ぐ
ら
い
は
必
要
に
な
り
ま

す
。
そ
う
い
う
財
力
が
あ
れ
ば
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
ソ
ー
ラ
ー

シ
ェ
ア
リ
ン
グ
に
関
し
て
は
小
規
模
で
す
が
、
既
に
四
〇
〇
軒
以

上
の
農
家
が
始
め
て
い
る
と
聞
い
て
い
ま
す
。
農
業
を
や
り
な
が

ら
で
す
か
ら
、
こ
れ
が
、
今
後
の
農
業
を
大
き
く
変
え
る
と
い
う

考
え
方
に
つ
な
が
っ
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

効
果
の
検
証

　

い
ま
環
境
省
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
木
津
川
市
の
京
大
附
属
農
場

で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
本
当
に
農
業
と
太
陽
電
池
発
電
が
両
立
で

き
る
の
か
と
い
う
課
題
で
す
。
普
通
の
温
室
と
、
太
陽
光
パ
ネ

ル
、
写
真
2
・
写
真
3
の
黒
く
見
え
て
い
る
の
が
貼
り
付
け
た
太

陽
光
電
池
で
す
。
こ
れ
は
あ
る
企
業
が
、
今
年
の
四
月
か
ら
販
売

し
て
い
る
有
機
太
陽
電
池
で
、
本
当
に
栽
培
が
で
き
る
か
ど
う
か

検
討
し
て
い
ま
す
。
私
の
研
究
室
で
栽
培
し
た
ト
マ
ト
の
成
分
を

調
べ
て
い
ま
す
。（
講
演
時
）

ペ
ロ
ブ
ス
カ
イ
ト
太
陽
電
池

　

今
の
と
こ
ろ
、
太
陽
電
池
の
設
置
っ
て
も
の
す
ご
く
高
い
。

さ
っ
き
も
言
い
ま
し
た
よ
う
に
、
一
億
円
ぐ
ら
い
か
か
り
ま
す
。

例
え
ば
、
日
本
の
農
地
の
一
〇
パ
ー
セ
ン
ト
、
五
〇
万
ヘ
ク
タ
ー

ル
に
太
陽
電
池
を
設
置
す
る
と
、
五
〇
兆
円
（
一
ヘ
ク
タ
ー
ル
の

費
用
が
一
億
円
と
し
て
計
算
）
か
か
り
ま
す
。
五
〇
兆
円
を
ど
う

見
る
か
と
い
う
と
こ
で
す
が
、
原
発
は
、
一
基
三
〇
〇
〇
億
円
ぐ

ら
い
。
現
在
五
〇
基
あ
り
ま
す
ね
。
と
い
う
こ
と
は
一
五
兆
円
。

水
素
を
作
っ
て
る
の
で
、
そ
う
い
う
意
味
で
ク
リ
ー
ン
じ
ゃ
な
い

ん
で
す
。
一
方
、
太
陽
光
か
ら
水
素
を
作
る
と
こ
れ
は
全
く

Ｃ
Ｏ
２

　

が
出
ま
せ
ん
の
で
、
本
当
の
意
味
で
の
ク
リ
ー
ン
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
最
近
、
水
素
を
作
る
た
め
の

装
置
（
水
素
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
）
を
作
っ
て
い
る
複
数
の
メ
ー
カ
ー

が
私
た
ち
の
活
動
を
知
っ
て
、
話
を
聞
き
に
来
ら
れ
ま
し
た
。

総
合
的
議
論
に
よ
り
問
題
解
決
へ

　

グ
リ
ー
ン
エ
ネ
ル
ギ
ー
フ
ァ
ー
ム
構
想
が
抱
え
る
様
々
な
課
題

に
対
し
て
、
農
学
だ
け
じ
ゃ
な
く
て
、
経
済
と
か
、
工
学
と
か
、

そ
う
い
う
先
生
方
が
集
ま
ら
な
い
と
、
問
題
は
解
決
し
な
い
と
思

い
ま
す
。
例
え
ば
、
ど
う
や
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
め
る
と
か
、

う
ま
く
使
う
と
か
、
安
全
に
使
う
の
か
と
か
。
電
気
を
扱
う
と
、

感
電
す
る
危
険
な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
か
ら
、
こ
れ
を
安
全
に

使
う
と
い
う
こ
と
が
重
要
な
の
で
、
そ
れ
ら
の
専
門
家
の
協
力
も

必
要
に
な
り
ま
す
。
農
場
の
周
辺
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
方
々
に
理

解
し
て
い
た
だ
く
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
あ
り
、
環
境
問
題
に
詳

し
い
専
門
家
の
参
加
も
必
要
で
す
。
制
度
設
計
は
経
済
学
の
先
生

な
ど
の
協
力
が
必
要
で
す
。
日
本
の
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
買

い
取
り
制
度
で
は
、
買
取
価
格
が
二
〇
年
間
保
証
さ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
価
格
は
現
在
（
二
〇
一
六
年
度
）
二
四
円
／
キ
ロ
ワ
ッ

ト
時
で
す
け
ど
も
、
最
初
は
四
二
円
と
い
う
年
も
あ
っ
た
ん
で

す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
売
買
に
詳
し
い
専
門
家
に
よ
る
議
論
も
必
要
で

す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
科
学
研
究
科
の
先
生
に
、
ど
れ
だ
け
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
使
っ
て
、
ど
れ
だ
け
や
っ
た
ら
得
な
の
か
、
使
っ
た
天
ぷ

ら
油
か
ら
の
バ
イ
オ
デ
ィ
ー
ゼ
ル
で
は
収
支
が
合
わ
ん
よ
と
か

（
笑
）、
そ
う
い
う
計
算
を
し
て
い
た
だ
く
わ
け
で
す
。
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
い
う
の
は
、
い
く
ら
使
っ
て
い
く
ら
も
う
か
る
か
、
損
得

勘
定
が
必
須
。
そ
の
他
に
も
、
い
ろ
ん
な
先
生
方
に
入
っ
て
い
た

だ
く
こ
と
が
必
要
だ
と
考
え
て
い
ま
す
が
、
幸
い
に
も
共
感
し
て

グリーンエネルギーファーム構想
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ソ
ー
ラ
ー
シ
ェ
ア
リ
ン
グ
に
つ
い
て
、
三
年
だ
け
、
二
割
以
上
収

穫
量
が
減
っ
た
ら
だ
め
、
な
ど
と
条
件
付
き
で
許
可
の
通
達
を
出

し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
市
町
村
に
設
置
さ
れ
て
い
る
農
業
委
員
会

が
ち
ゃ
ん
と
見
と
き
な
さ
い
よ
と
い
う
条
件
を
つ
け
た
ん
で
す
。

た
だ
、
農
地
で
の
発
電
に
よ
る
作
物
へ
の
影
響
の
科
学
的
検
証
は

ち
ゃ
ん
と
行
わ
れ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

グ
リ
ー
ン
エ
ネ
ル
ギ
ー
フ
ァ
ー
ム
構
想
の
実
現
に
向
け
て
、
制

度
設
計
も
含
め
て
、
こ
れ
ら
の
複
雑
な
問
題
を
扱
っ
て
い
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
現
在
、
企
業
の
方
や
政
府
の
方

と
い
ろ
ん
な
議
論
を
す
る
場
と
し
て
、
Ｇ
Ｅ
Ｆ
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ

プ※
２

 

と
い
う
組
織
を
計
画
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、
こ
れ
も
や
っ
ぱ

り
活
動
に
お
金
が
要
る
の
で
、
企
業
の
方
々
に
は
い
ろ
い
ろ
と
お

願
い
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
資
金
集
め
に
は
苦
労
し
て
い
ま

す
。
こ
ん
な
感
じ
で
進
め
て
い
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

　
※
1　

Ｉ
Ｐ
Ｃ
Ｃ
（
国
連
気
候
変
動
に
関
す
る
政
府
間
パ
ネ
ル
）

　
　

�　

人
為
起
源
に
よ
る
気
候
変
化
な
ど
に
関
し
、
科
学
的
、
技
術
的
、

社
会
経
済
学
的
な
見
地
か
ら
包
括
的
な
評
価
を
お
こ
な
う
こ
と
を

目
的
に
設
立
さ
れ
た
組
織
。

※
2　

�

Ｇ
Ｅ
Ｆ
（
グ
リ
ー
ン
エ
ネ
ル
ギ
ー
フ
ァ
ー
ム
）
パ
ー
ト
ナ
ー

シ
ッ
プ

　
　

�　

Ｇ
Ｅ
Ｆ
構
想
の
社
会
実
装
に
向
け
て
、
共
同
体
形
式
で
情
報
共

有
・
発
信
、
調
査
、
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
形
成
、
共
同
研
究
を
お
こ
な

う
た
め
の
産
業
界
と
の
連
携
。（
計
画
中
）

原
発
の
ほ
う
が
安
い
じ
ゃ
な
い
か
と
い
う
話
で
す
け
ど
も
、
原
発

は
廃
炉
の
費
用
、
使
用
済
み
廃
棄
物
の
処
分
の
問
題
が
あ
り
ま
す

よ
ね
。
今
ま
で
後
始
末
の
議
論
を
、
全
く
し
て
い
な
か
っ
た
で
す

が
、
五
〇
基
全
部
を
廃
炉
に
す
る
と
、
当
然
大
き
な
費
用
が
要
る

わ
け
で
す
。
と
な
っ
て
く
る
と
、
実
は
太
陽
光
も
選
択
肢
に
入
っ

て
き
ま
す
。
じ
ゃ
あ
太
陽
光
に
す
れ
ば
い
い
じ
ゃ
な
い
か
と
。
と

こ
ろ
が
そ
う
簡
単
に
い
か
な
い
。
な
ぜ
か
？
原
発
は
日
本
の
大
き

な
産
業
の
一
つ
で
す
。
だ
か
ら
そ
ん
な
簡
単
に
は
い
か
な
い
で

す
、
経
済
の
話
と
し
て
。

　

五
〇
兆
円
と
言
い
ま
し
た
け
ど
、
五
兆
円
に
な
っ
た
ら
、
話
は

変
わ
り
ま
す
よ
。
新
し
い
技
術
が
あ
り
ま
す
。
京
都
大
学
化
学
研

究
所
の
若
宮
先
生
（
前
出
）
が
研
究
し
て
い
る
ペ
ロ
ブ
ス
カ
イ
ト

と
い
う
太
陽
電
池
で
す
。
実
用
化
に
メ
ド
が
つ
き
そ
う
だ
と
新
聞

に
載
っ
て
ま
し
た
、
ペ
ロ
ブ
ス
カ
イ
ト
の
製
造
コ
ス
ト
が
一
〇
分

の
一
ぐ
ら
い
に
な
る
と
い
う
話
で
す
。
だ
か
ら
五
〇
兆
円
が
、

五
兆
円
と
な
る
の
が
将
来
あ
り
得
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
た
だ
、

様
々
な
課
題
は
あ
り
ま
す
。
こ
の
ペ
ロ
ブ
ス
カ
イ
ト
と
い
う
の

は
、
実
は
私
が
太
陽
電
池
研
究
を
は
じ
め
た
と
き
に
は
、
も
う
既

に
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
と
き
は
光
電
変
換
効
率
が
悪
く
て
、
五

パ
ー
セ
ン
ト
ぐ
ら
い
で
全
然
だ
め
だ
っ
た
ん
で
す
よ
。
と
こ
ろ

が
、
ア
メ
リ
カ
の
グ
ル
ー
プ
が
、
最
初
に
研
究
を
始
め
た
桐
蔭
横

浜
大
学
の
宮
坂
先
生
の
ペ
ロ
ブ
ス
カ
イ
ト
に
目
を
つ
け
て
、
一
緒

に
や
り
ま
せ
ん
か
っ
て
い
う
こ
と
で
、
あ
っ
と
い
う
間
に
一
〇

パ
ー
セ
ン
ト
に
な
っ
て
﹃
サ
イ
エ
ン
ス
﹄
と
い
う
大
変
有
名
な
雑

誌
に
発
表
し
ま
し
た
。
そ
れ
で
世
界
に
火
が
つ
き
、
更
に
一
五

パ
ー
セ
ン
ト
、
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
に
上
が
り
ま
し
た
。
京
都
大
学

の
若
宮
先
生
た
ち
も
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
に
到
達
し
て
お
り
、
現

在
、
世
界
中
で
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
台
の
攻
防
戦
に
な
っ
て
い
ま

す
。
た
だ
、
原
理
的
に
は
も
っ
と
上
が
る
。
そ
う
す
る
と
、
い
わ

ゆ
る
現
在
の
シ
リ
コ
ン
系
に
置
き
換
わ
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
だ
ち
ょ
っ
と
安
定
性
が
悪
い
と
か
、
鉛

を
使
っ
て
い
る
と
か
い
ろ
ん
な
問
題
も
あ
っ
て
、
簡
単
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
五
年
か
ら
一
〇
年
以
内
に
こ
れ
が
主
流
に
な
っ
て
く

る
可
能
性
が
あ
る
。
少
な
く
と
も
、
二
〇
年
後
は
絶
対
そ
う
な
っ

て
き
ま
す
ね
。

　

シ
リ
コ
ン
太
陽
電
池
と
い
う
の
は
、
大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
な

い
と
作
れ
ま
せ
ん
。
中
国
は
石
炭
を
い
っ
ぱ
い
使
っ
て
ま
す
か

ら
、
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
っ
て
、
シ
リ
コ
ン
太
陽
電
池
の
生
産

拠
点
に
な
っ
て
い
ま
す
。
日
本
発
の
技
術
で
あ
る
ペ
ロ
ブ
ス
カ
イ

ト
太
陽
電
池
は
、
少
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
作
れ
て
、
応
用
範
囲
も

広
い
。
本
当
に
実
現
す
る
に
は
も
う
ち
ょ
っ
と
、
時
間
が
要
り
ま

す
け
ど
、
そ
う
い
う
素
晴
ら
し
い
技
術
な
ん
で
す
ね
。
つ
ま
り
、

そ
の
よ
う
な
太
陽
電
池
が
使
え
る
と
、
将
来
の
農
業
に
も
大
き
な

影
響
を
与
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

農
地
法
の
壁

　

い
か
に
し
て
産
業
界
と
連
携
し
て
や
っ
て
い
く
か
。
農
業
的
に

は
結
構
難
し
い
問
題
が
あ
り
ま
す
。
農
地
法
で
す
。
農
業
は
さ
っ

き
の
話
で
い
き
ま
す
と
、
総
Ｇ
Ｄ
Ｐ
の
一
パ
ー
セ
ン
ト
ぐ
ら
い
し

か
な
い
よ
う
な
産
業
で
す
。
農
業
を
や
め
て
、
全
部
発
電
所
に
す

る
と
い
う
考
え
方
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
に
は
食
料
安
全
保
障
と

い
う
問
題
が
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
や
っ
ぱ
り
食
品
に
関
し
て
は
も

の
す
ご
く
セ
ン
シ
テ
ィ
ブ
な
ん
で
す
。
食
料
を
ほ
か
の
国
に
頼
る

と
い
う
こ
と
は
、
も
の
す
ご
く
怖
い
ん
で
す
よ
ね
。
食
料
の
自
給

率
、
今
は
三
九
パ
ー
セ
ン
ト
で
す
よ
ね
。
ど
う
し
て
も
農
業
や
め

ら
れ
な
い
ん
で
す
ね
。
そ
れ
と
農
地
法
と
い
う
法
律
が
あ
っ
て
、

こ
れ
が
極
め
て
強
力
な
法
律
で
あ
り
ま
し
て
、
農
地
は
農
業
以
外

に
使
っ
た
ら
だ
め
で
す
と
書
い
て
あ
る
と
い
う
の
が
農
地
法
。
ま

し
て
や
発
電
な
ん
て
、
だ
め
だ
と
な
っ
て
る
ん
で
す
け
ど
、
こ
の

震
災
以
降
、
現
在
も
原
発
が
止
ま
っ
て
い
る
と
か
い
ろ
ん
な
こ
と

が
あ
っ
て
、
三
年
ほ
ど
前
に
、
農
林
水
産
省
が
通
達
を
出
し
て
、

太陽電池パネル温室 普通の温室

太陽電池パネル温室の内部

写真 2
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研
究
助
成
採
用
者
レ
ポ
ー
ト

水
生
昆
虫
が
教
え
て
く
れ
る
水
の
汚
れ 

　
　
　
　
　

 

─
ブ
ー
タ
ン
で
の
環
境
教
育
─

中
部
大
学
応
用
生
物
学
部
環
境
生
物
科
学
科 

教
授 

南み
な
み　

基も
と

泰や
す

P R O F I L E

中部大学応用生物学部環境生物科学科・教
授（農学博士）。
近畿大学大学院農学研究科博士後期課程満
期退学。国立医薬品食品研究所筑波薬用植物
栽培試験場・流動研究員等を経て現職。専門
は分子生物学的手法を用いた生物多様性評
価。主要著書「環境生物学序論」（風媒社）、「チ
ベット高原の不思議な自然」（築地書房）。

南
　
基 

泰

M
otoyasu M

inam
i

ヒ
マ
ラ
ヤ
の
秘
境
ブ
ー
タ
ン

　

ブ
ー
タ
ン
は
ヒ
マ
ラ
ヤ
の

南
斜
面
に
ひ
っ
そ
り
と
佇
む

小
国
で
あ
る
た
め
、
世
界
の

秘
境
と
紹
介
さ
れ
る
こ
と
が

多
い
。
確
か
に
、
外
国
人
に

閉
ざ
さ
れ
て
い
た
五
十
年
前

は
本
当
に
秘
境
だ
っ
た
。
だ

が
、
今
の
ブ
ー
タ
ン
は
世
の

中
の
イ
メ
ー
ジ
よ
り
も
は
る

か
に
秘
境
で
な
く
な
っ
て
い
る
。
初
め
て
ブ
ー
タ
ン
を
訪
れ
た

二
〇
〇
七
年
の
段
階
で
、
す
で
に
首
都
テ
ィ
ン
プ
ー
に
は
、
鉄

筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
商
店
や
ホ
テ
ル
が
軒
を
連
ね
て
い
た
。
そ

し
て
、
ほ
と
ん
ど
の
人
た
ち
が
民
族
衣
装
の
ふ
と
こ
ろ
に
モ
バ

イ
ル
を
入
れ
て
い
た
し
、
外
国
製
の
車
が
通
り
を
往
来
し
て
い

た
。
ブ
ー
タ
ン
は
経
済
至
上
主
義
と
は
一
線
を
画
し
、
国
民
総

幸
福
量
（
Ｇ
Ｎ
Ｈ
）
を
政
策
の
柱
と
し
て
い
る
。
し
か
し
、
昨

今
の
教
育
や
情
報
網
の
急
速
な
発
達
は
、
ブ
ー
タ
ン
を
自
給
自

足
の
農
業
社
会
か
ら
経
済
優
先
の
社
会
へ
と
変
貌
さ
せ
、
農
山

村
部
か
ら
都
市
部
へ
の
人
口
流
出
を
加
速
さ
せ
て
い
る
。
そ
の

結
果
、
他
の
ア
ジ
ア
諸
国
が
経
験
し
た
の
と
全
く
同
じ
環
境
問

題
が
生
じ
て
い
る
（
写
真
1
）。
特
に
、
急
速
な
市
街
地
化
に

対
し
て
下
水
処
理
施
設
が
追
い
つ
い
て
い
な
い
の
で
、
こ
の
国
の
イ

メ
ー
ジ
に
そ
ぐ
わ
な
い
悪
臭
が
市
街
地
の
其
処
此
処
に
漂
い
始
め
て
い

る
（
写
真
2
）。

ブ
ー
タ
ン
の
水
質
汚
染
問
題

　

二
〇
一
二
年
四
月
に
中
部
大
学
・
ブ
ー
タ
ン
農
林
省
再
生
可
能
自
然

資
源
研
究
委
員
会
と
の
間
で
、
生
物
資
源
や
水
資
源
の
持
続
可
能
な
開

発
の
た
め
の
共
同
研
究
が
締
結
さ
れ
た
。
特
に
、
ブ
ー
タ
ン
は
ヒ
マ
ラ

ヤ
南
部
域
の
主
要
河
川
の
上
流
域
に
位
置
す
る
た
め
、
ブ
ー
タ
ン
国
内

で
の
水
質
汚
染
は
下
流
域
の
人
口
密
集
地
で
あ
る
イ
ン
ド
の
水
資
源
の

持
続
可
能
な
利
用
や
、
そ
の
開
発
に
深
刻
な
影
響
を
与
え
る
。
そ
れ
に

も
関
わ
ら
ず
、
テ
ィ
ン
プ
ー
や
国
際
空
港
の
あ
る
パ
ロ
で
は
、
生
活
廃

水
が
直
接
河
川
に
流
れ
込
ん
で
い
る
。 

　

ブ
ー
タ
ン
は
、
テ
ィ
ン
プ
ー
や
パ
ロ
以
外
は
、
ほ
と
ん
ど
が
農
村
地

帯
で
、
そ
れ
ら
主
要
都
市
の
下
流
部
に
位
置
す
る
も
の
も
あ
り
、
渓
流

水
を
そ
の
ま
ま
飲
用
水
と
し
て
利
用
し
て
い
る
。
そ
こ
で
、
渓
流
水
の

飲
料
水
と
し
て
の
適
性
に
つ
い
て
硝
酸
イ
オ
ン
を
指
標
と
し
て
評
価
し

て
み
る
と
、
分
析
限
界
を
下
回
る
低
い
値
か
ら
一
三
・
五
ｍ
ｇ
／
Ｌ
の

範
囲
だ
っ
た
。
幸
い
に
も
自
然
界
で
は
問
題
に
な
ら
な
い
比
較
的
低
い

濃
度
で
、
現
在
の
日
本
の
水
道
水
基
準
（
硝
酸
イ
オ
ン
と
亜
硝
酸
イ
オ

ン
の
合
計
で
一
〇
ｍ
ｇ
／
Ｌ
未
満
）、
世
界
基
準
で
あ
る
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
飲

料
水
基
準
（
硝
酸
イ
オ
ン
で
五
〇
ｍ
ｇ
／
Ｌ
）
の
基
準
を
下
回
る
値
で

あ
っ
た
。
し
か
し
、
硝
酸
イ
オ
ン
濃
度
は
日
本
や
世
界
基
準
を
下
回
っ

て
い
て
も
、
大
腸
菌
に
つ
い
て
は
生
活
廃
水
だ
け
で
な
く
、
一
部
飲
料

水
と
し
て
用
い
て
い
る
渓
流
水
や
生
活
用
水
か
ら
も
検
出
さ
れ
た
。 

水
生
昆
虫
が
教
え
て
く
れ
る
水
の
汚
れ

　

水
質
を
評
価
し
て
、
き
れ
い
だ
と
か
、
汚
染
さ
れ
て
い
る
と
か
だ
け

報
告
し
て
も
、
根
本
的
な
問
題
解
決
に
な
ら
な
い
。
む
し
ろ
ブ
ー
タ
ン

に
対
し
て
無
責
任
な
行
為
と
な
る
。
水
質
の
汚
染
状
況
を
報
告
す
る
際

に
は
、
同
時
に
何
ら
か
の
実
現
可
能
な
具
体
的
解
決
策
や
打
開
策
を
提

示
す
る
必
要
が
あ
る
。
例
え
ば
、
水
質
浄
化
の
た
め
に
は
下
水

処
理
施
設
を
建
設
す
る
よ
う
な
工
業
的
解
決
策
も
あ
る
が
、
根

本
的
な
解
決
に
は
な
ら
な
い
対
症
療
法
で
し
か
な
い
。
少
な
く

と
も
こ
の
問
題
を
工
業
的
に
解
決
す
る
こ
と
は
、
Ｇ
Ｎ
Ｈ
を
発

展
の
物
差
と
し
て
い
る
ブ
ー
タ
ン
に
は
そ
ぐ
わ
な
い
よ
う
に
思

え
た
。
そ
れ
に
工
業
的
な
解
決
に
は
外
国
か
ら
の
援
助
も
必
要

に
な
っ
て
く
る
の
で
、
自
立
的
な
解
決
に
は
な
ら
な
い
。

　

日
本
で
は
一
九
七
〇
年
代
か
ら
、
水
の
汚
れ
具
合
に
よ
っ

て
、
そ
こ
に
生
息
す
る
水
生
昆
虫
が
異
な
る
こ
と
を
利
用
し
た

簡
易
的
な
水
質
評
価
法
を
、
子
供
た
ち
の
環
境
教
育
の
教
材
と

し
て
使
用
し
て
き
た
歴
史
が
あ
る
。
そ
こ
で
、
我
々
の
研
究

チ
ー
ム
も
水
生
昆
虫
を
観
察
す
れ
ば
、
水
の
汚
れ
具
合
が
わ
か

る
ブ
ー
タ
ン
版
の
環
境
教
育
教
材
の
作
成
を
計
画
し
た
。
好
運

に
も
ブ
ー
タ
ン
の
川
に
は
、
日
本
と
同
じ
属
、
科
に
属
す
る
水

生
昆
虫
が
生
息
し
て
い
た
の
で
、
日
本
と
同
様
に
水
生
昆
虫
の

分
布
と
水
の
汚
れ
具
合
が
よ
く
対
応
し
て
い
た
。

　

テ
ィ
ン
プ
ー
を
貫
通
す
る
テ
ィ
ン
プ
ー
川
で
も
上
流
の
森
林

帯
で
人
家
が
ほ
と
ん
ど
な
い
地
点
で
は
、
硝
酸
イ
オ
ン
濃
度
は

〇
・
四
七
ｍ
ｇ
／
Ｌ
で
、
カ
ワ
ゲ
ラ
や
ヘ
ビ
ト
ン
ボ
（
写
真
3
）

が
生
息
し
て
い
た
。
こ
の
地
点
は
、
日
本
国
内
基
準
の
「
最
も

き
れ
い
な
川
」
の
ラ
ン
ク
に
位
置
づ
け
ら
れ
た
。
一
方
、
プ
ナ

カ
農
村
部
の
人
家
が
点
在
し
、
目
視
で
も
僅
か
で
は
あ
る
が
汚

染
が
見
ら
れ
る
モ
川
で
は
、
硝
酸
イ
オ
ン
濃
度
は
〇
・
五
八
ｍ

ｇ
／
Ｌ
と
な
り
、
ヒ
ラ
タ
ド
ロ
ム
シ
や
シ
マ
ト
ビ
ケ
ラ
が
生
息

し
て
い
た
。
こ
の
地
点
は
、
日
本
国
内
基
準
の
「
や
や
き
れ
い

な
川
」
に
ラ
ン
ク
さ
れ
た
（
写
真
4
）。
そ
し
て
同
じ
テ
ィ
ン

プ
ー
川
で
も
、
テ
ィ
ン
プ
ー
市
内
の
生
活
廃
水
が
流
れ
込
む

下
流
で
は
、
硝
酸
イ
オ
ン
濃
度
は
〇
・
八
三
ｍ
ｇ
／
Ｌ
と
高
く
、

日
本
の
ど
ぶ
川
と
同
じ
よ
う
に
ユ
ス
リ
カ
や
小
型
巻
貝
の
サ
カ

マ
キ
ガ
イ
が
生
息
し
、
日
本
国
内
基
準
で
「
非
常
に
汚
れ
た

川
」
に
ラ
ン
ク
さ
れ
た
（
写
真
5
）。 

　

我
々
は
、
ブ
ー
タ
ン
の
子
供
た
ち
が
近
所
の
川
に
行
き
、
そ
こ
に
生

息
す
る
水
生
昆
虫
を
観
察
す
れ
ば
、
簡
単
に
水
の
汚
れ
具
合
が
わ
か
る

生
物
指
標
を
明
ら
か
に
す
る
こ
と
が
で
き
た
。
こ
の
生
物
指
標
を
利
用

す
れ
ば
、
子
供
た
ち
は
、
普
段
遊
ん
だ
り
、
手
足
を
洗
っ
た
り
し
て
い

る
川
の
水
が
ど
れ
だ
け
汚
れ
て
い
る
か
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
。
そ
し

て
、
そ
の
学
び
の
中
か
ら
水
資
源
保
全
の
重
要
性
を
認
識
し
、
各
家
庭

で
の
食
べ
の
こ
し
や
食
材
の
残
渣
な
ど
を
生
活
廃
水
と
し
て
流
さ
な
く

な
っ
て
く
れ
る
こ
と
が
期
待
で
き
る
。
し
か
し
、
本
課
題
が
完
全
に
終

了
し
た
訳
で
は
な
い
。
実
際
に
子
供
た
ち
が
川
に
持
っ
て
い
っ
て
く
れ

る
よ
う
な
教
材
に
す
る
必
要
が
あ
る
。
そ
の
た
め
に
は
、
濡
れ
て
も
大

丈
夫
な
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
図
版
で
な
く
て
は
い
け
な
い
し
、
解
説
文
に

つ
い
て
も
ブ
ー
タ
ン
の
教
育
方
針
に
沿
っ
た
も
の
で
な
く
て
は
な
ら
な

い
。
解
決
し
な
く
て
は
い
け
な
い
課
題
は
山
積
し
て
い
る
の
で
、
こ
の

ヒ
マ
ラ
ヤ
の
愛
す
べ
き
小
国
に
、
当
分
は
通
わ
な
く
て
は
い
け
な
い
。
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研  

究  

課  

題 　

�

ブ
ー
タ
ン
に
お
け
る
内
発
的
水
資
源
保
全
を
支
援
す
る
た
め
の

環
境
教
育
教
材
開
発

写真 2　�生活廃水（ティンプー）
各家庭やレストランから、ゴ
ミや野菜屑などが含まれた廃
水が流されている。

写真 1　首都ティンプー
手前の大きな建物は国王のオフィスであるタシチョ・
ゾン。その奥（南側）にティンプー市街地が広がる

※水生昆虫写真：共同研究者の村上哲生（中部大学教授）、林裕美子（てるはの森の会）より提供

写
真
３　

最
も
き
れ
い
な
川
の
指
標
生
物

　

上
：�

テ
ィ
ン
プ
ー
を
貫
通
す
る
テ
ィ
ン
プ
ー
川
上
流

　

中
：
カ
ワ
ゲ
ラ

　

下
：
ヘ
ビ
ト
ン
ボ

写
真
４　

や
や
き
れ
い
な
川
の
指
標
生
物

　

上
：
プ
ナ
カ
の
人
家
が
点
在
す
る
農
村
地
帯
を
流
れ
る
モ
川

　

中
：
ヒ
ラ
タ
ド
ロ
ム
シ

　

下
：
シ
マ
ト
ビ
ケ
ラ

写
真
５　

非
常
に
汚
れ
た
川
の
指
標
生
物

　

上
：�

生
活
廃
水
が
流
れ
込
ん
で
い
る
テ
ィ
ン
プ
ー
を
貫
通
す

る
テ
ィ
ン
プ
ー
川
下
流

　

中
：
ユ
ス
リ
カ

　

下
：
サ
カ
マ
キ
ガ
イ

ブータン

インド

中国

バングラデシュ

ネ
パ
ー
ル

ティンプー

37 36
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機
関
誌
「
ひ
と
・
健
康
・
未
来
」
第
十
三
号
を
お

届
け
し
ま
す
。

　

特
集
「
ス
ト
レ
ス
を
人
生
の
ス
パ
イ
ス
に
す
る
！

│
ス
ト
レ
ス
を
知
る
・
科
学
す
る
・
生
か
す
│
」
は
、

本
年
三
月
二
十
五
日
に
ひ
と
・
ま
ち
交
流
館
京
都
で

開
催
さ
れ
た
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
の
内
容
を
ま
と
め
た
も

の
で
す
。
ス
ト
レ
ス
を
高
め
る
社
会
に
あ
っ
て
、
心

身
医
学
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
、
参
加
者
に
心
地
よ

い
清
涼
感
を
与
え
た
の
で
は
な
い
か
と
想
像
し
ま
す
。

未
来
研
究
会
の
報
告
は
、
新
し
い
農
業
改
革
を
目
指

し
て
、
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
農
業
生
産
の
両
立

を
志
向
し
た
時
宜
に
か
な
っ
た
も
の
で
し
た
。
ス
ペ

シ
ャ
ル
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
は
、
フ
ラ
ン
ス
料
理
の
世
界

で
活
躍
さ
れ
て
い
る
斉
須
政
雄
氏
で
す
。
東
京
・
三

田
に
あ
る
「
コ
ー
ト
・
ド
ー
ル
」
で
ラ
ン
チ
を
戴
き
、

食
事
も
お
話
も
至
福
の
ひ
と
時
で
し
た
。
私
自
身
、

氏
と
同
世
代
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
、
変
動
著
し
い

社
会
の
な
か
で
ぶ
れ
な
い
生
き
方
に
出
会
う
と
、清
々

し
い
も
の
を
感
じ
ま
す
。
若
い
世
代
が
、
氏
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
ど
の
よ
う
に
受
け
止
め
る
の
か
、
興
味
深

い
と
こ
ろ
で
す
。

　

本
機
関
誌
も
号
数
を
重
ね
る
度
に
、
新
た
な
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
発
信
し
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
、
よ
り
広
く
、
一
人
で
も
多
く

の
方
に
届
く
こ
と
を
願
っ
て
、
編
集
委
員
一
同
さ
ら

な
る
努
力
を
積
み
重
ね
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

編
集
委
員

 

理
事　

畠
中　

宗
一

『ひと・健康・未来シンポジウム』のご案内

第15回　ひと・健康・未来シンポジウム 2017 広島

「加齢を知る、老いを健やかに」
　開催日時：2017 年 7 月 15 日（土）13：00 ～ 16：30
　開催場所：ホテル広島サンプラザ「金銀星」（広島市西区）
　参 加 費：無料
　講　　演：千葉　卓哉（早稲田大学人間科学学術院 教授）
　　　　　　小川　一仁（関西大学社会学部 教授）
　　　　　　奈倉　道隆（東海学園大学名誉教授　介護福祉士・老年科医）
コーディネーター：河田　照雄（京都大学大学院農学研究科 教授／財団理事）

バックナンバーはホームページから 
ご覧いただけます。

http://www.jnhf.or.jp/

会 員 登 録

会員に登録された方には、機関誌
の送付、シンポジウムのご案内を
します。
登録をご希望の方は、お名前・ご住所・
E メールアドレスをご記入の上、メー
ルか FAX にてお申込ください。

E-mail	：	touroku@jnhf.or.jp
F A X	：	075-212-1854

第16回　ひと・健康・未来シンポジウム 2017 金沢

「身体とこころの不思議な関係 ─「健康」の未来を考える─」
　開催日時：2017 年 10 月 15 日（日）13：00 ～ 17：00（予定）
　開催場所：石川県文教会館ホール（石川県金沢市）
　参 加 費：無料
　講　　演：下條　信輔（�カリフォルニア工科大学生物学部 教授／ 

京都大学こころの未来研究センター  特任教授）
　　　　　　谷川　聖明（谷川醫院 院長）
　　　　　　野間　俊一（京都大学大学院医学研究科 脳病態生理学講座精神医学 講師）
コーディネーター：吉川左紀子（京都大学こころの未来研究センター 教授・センター長／財団理事）

海外の温泉

第9回

　温泉は世界中にあって、それらの多くを体験するのは難
しいが、海外との交流が密になった近年、何かの機会に
異郷の温泉を訪れた方は多いのではなかろうか。海外で
も温泉ということでは、高温度の温水を利用する浴場とい
う点で万国共通であって、違いはない。しかし、素裸で浴
槽に入るのは日本独自で、中東を含む東洋でもそ
ういった伝統はない。現代では日本以外
の東洋でも世界で一般的になってい
るのは、水着を着て利用する西
洋のプール式の温泉である。
　ただ、温泉より広く浴場と
いうことで各国の文化を考え
ると、それぞれの伝統に根差
した多様さを知ることができ
る。この話題に深入りすると際
限がないので、大まかな話にとどめ
るが、西欧のプール式の浴場はサウナの
温泉とセットになっていることが多く、 
後者のサウナでは全裸の混浴が通常で
ある。また、東洋というか儒教文
化圏では他人に肌を見せる伝統
がなく、そのため家族風呂が
基本になっていて、台湾や中
国の共同浴場は西洋か日本の
影響を受けている。
　ここでは、機会があればぜひ
入湯していただきたい、海外の印
象深い温泉の 2 か所を紹介すること
にしたい。これらは観光につながる名所の温
泉であるが、まずハンガリーはブダペストにある宮殿温泉
である。市の中央を流れるのがドナウ川であり、西岸がブ
ダ地区で東岸がペスト地区。宮殿温泉セーチェーニはペ
スト地区の市民公園の中にある。その建設は 1910 年、
第 1 次世界大戦により 1918 年にカール 1 世が退位して
帝国が崩壊する直前の末期とはいえ、ハプスブルク王朝

のオーストリア＝ハンガリー帝国によるものであった。
　その中央に露天の広大なプール式浴場があるが、それを
宮殿様式の建築物が取り囲む。その色彩は首都ウィーンで
お馴染みのテレジアン・イエローであり、神聖ローマ帝国
の時代の女帝マリア・テレージアが好んだとされる黄色で

ある。この色彩で抑えた華やかさを振りまいてくれ
る宮殿に囲まれ、大浴場で手足を伸ばす

風情は、プール式が残念とはいえ、
時を越えて記憶に留まっている。

もう 1 か所は、隣国のトルコ
にある。近い両国であるが、
周知のごとく一方はキリスト
教国であるのに対して、こち

らはイスラム教国で文化的な
隔たりは大きい。ここで紹介し

たいのは、パムッカレという地域に 
ある、大規模な階段状になった山肌を流れ 

  落ちる白い石灰水の温泉である。これは
世界自然遺産に属していて、ハンガ

リーの文化遺産の温泉とこの点で
も対照的である。

しかし、この石灰水温泉の浴
場はトルコでも変わることな
く、お客はプール式に泳いだ
り走ったりして楽しんでいる。

同じ地域にある温泉ホテルに泊
まったが、庭園にあった温泉には

池のように植物も生えていたが、そこ
でも人々はプール式に楽しんでいた。ところ

が、トルコの温泉文化をこれで判断してはならないので
あって、そこには伝統的な蒸し風呂（ハマーム）の浴場文
化がある。蒸し風呂の空間の中央に円形の大理石寝台があ
り、周囲に水道管を備えた洗い場がある例のトルコ浴場で
ある。
　温泉の文化は、奥が深い。

理　事 竹
たけ

下
した

　賢
けん

1946 年京都市生まれ。1972 年京都大学法学部卒業、同大学法学研究科入学。1977 年関西
大学法学部専任講師、1980 年同大学法学部助教授、1987 年同大学法学部教授、2004 年同
大学法科大学院教授を経て、2014 年 4 月関西大学名誉教授。他に日本法哲学会理事長、関
西大学副学長を歴任。現在は長岡京市教育委員（2005 年～）、温泉学会会長（2007 年～）、
政策情報学会会長（2016 年～）。専門分野は法哲学、環境法思想。

プロフィール

宮殿温泉
セーチェーニ

河田照雄先生 千葉卓哉先生

小川一仁先生 奈倉道隆先生

受 賞 の お 知 ら せ
財団事業にご協力いただいた方々の受賞 ･ 功績をご紹介します。

生野 照子 先生　なにわ生野病院 心療内科部長

「日本女医会吉岡彌生賞」を受賞されました。日本における女性医師の礎を築いた吉
岡彌生の偉業を称え、医学、社会に貢献した女性医師に授与されます。生野先生は
機関誌11号スペシャルインタビューに掲載しています。

  税所 真也 先生　東京大学大学院人文社会系研究科

「第 4回福祉社会学会賞・奨励賞」を受賞されました。福祉社会学研究の一層の発
展のために、優れた研究業績を発表した会員を表彰しています。2014年度研究助
成で「第三者の成年後見人が求められる社会とその社会的要因に関する研究」で採
用され、2016年助成研究発表会で発表されています。

受賞された先生方の今後ますますのご活躍をお祈りします。 パムッカレの白い
石灰水温泉

シンポジウムへのお申し込みを
お待ちしています。

詳しくはホームページを 
ごらんください。
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