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さ の まさ ゆき

ス
ト
レ
ス
を
減
ら
し
て
い
く
か
が
重
要

で
す
。
そ
の
方
法
に
は
以
下
の
３
つ
が

考
え
ら
れ
ま
す
。

❶ 

ス
ト
レ
ス
要
因
か
ら
距
離
を
置
く

❷ 

心
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

❸ 

か
ら
だ
の
調
子
を
整
え
る

❶
が
一
番
手
っ
取
り
早
い
方
法
で

す
。
ス
ト
レ
ス
要
因
が
仕
事
な
ら
、
休

職
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
人
間
関

係
が
ス
ト
レ
ス
と
な
る
こ
と
も
多
い
も

の
で
す
が
、
と
く
に
職
場
で
は
、
い
や

な
人
と
会
う
の
を
避
け
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
い
や
な
人
と
一
緒
に
仕
事
を

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
な
ら
、
他
の
人

に
間
に
入
っ
て
も
ら
う
と
か
、
報
告
は

メ
ー
ル
で
す
ま
せ
る
な
ど
、
で
き
る
限

り
の
対
策
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

❷
は
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
物
事
を

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
捉
え
て
し
ま
い
が
ち
な

人
が
急
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
ろ
う
と
し

て
も
難
し
い
も
の
で
す
が
、
長
期
的
に

整
え
て
い
く
こ
と
は
可
能
で
す
。
相
手

の
よ
い
と
こ
ろ
を
見
よ
う
と
す
る
こ
と

は
と
て
も
有
効
で
す
。

❸
は
一
番
現
実
的
で
必
ず
効
果
の

出
る
方
法
で
す
。
た
と
え
ば
頼
ま
れ
ご

と
で
、
元
気
な
ら
笑
っ
て
で
き
る
こ
と

も
、
疲
れ
て
い
る
と
き
は
「
な
ん
で

今
？
」「
自
分
で
や
れ
ば
い
い
の
に
」

な
ど
と
不
満
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

疲
れ
て
い
る
と
ス
ト
レ
ス
に
感
じ
る
こ

と
が
増
え
、
普
段
な
ら
言
わ
れ
て
も
気

に
な
ら
な
い
ち
ょ
っ
と
し
た
一
言
に

も
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

る
の
で
す
。
つ
ま
り
、「
か
ら
だ
が
元

気
な
ら
、
ス
ト
レ
ス
も
減
る
」
と
い
う

こ
と
。
こ
れ
は
当
た
り
前
の
よ
う
で
す

が
最
も
気
付
き
に
く
く
、
な
い
が
し
ろ

に
さ
れ
が
ち
で
す
。

か
ら
だ
の
調
子
を
整
え
る
た
め
に

は
、
ま
ず
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食

事
を
き
ち
ん
と
と
る
こ
と
。
そ
し
て
夜

は
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
で
す
。

人
は
睡
眠
中
に
細
胞
を
修
復
し
、
頭
の

中
を
整
理
し
て
か
ら
だ
の
調
子
を
整
え

て
い
ま
す
。
眠
る
こ
と
で
多
く
の
ス
ト

レ
ス
が
解
消
さ
れ
る
の
で
す
。　

た
と
え
ば
、
一
晩
の
睡
眠
で
解
消
で

き
る
ス
ト
レ
ス
量
を
「
10
」
と
し
ま
す
。

一
晩
ぐ
っ
す
り
眠
れ
ば
翌
朝
に
は
ス
ト

レ
ス
が
「
０
」
に
な
り
ま
す
。
も
し
ス

ト
レ
ス
が
「
11
」
た
ま
っ
た
ら
、
一
晩

眠
っ
て
も
「
１
」
は
翌
日
に
持
ち
越
さ

れ
ま
す
。
こ
の
ス
ト
レ
ス
の
持
ち
越
し

を
し
な
い
よ
う
に
調
整
す
る
工
夫
が
必

要
で
す
。

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
、
夜
、
暴
飲

暴
食
を
し
が
ち
で
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル

を
飲
め
ば
睡
眠
の
質
が
悪
く
な
り
翌
朝

に
疲
れ
が
残
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
飲
み

に
行
け
ば
愚
痴
も
言
え
る
の
で
ス
ト
レ

ス
解
消
に
な
り
そ
う
に
思
え
ま
す
が
、

逆
に
疲
れ
を
た
め
る
原
因
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
疲
れ
た
な
と
感
じ
た
ら
早

め
に
帰
っ
て
適
度
に
食
事
を
と
り
、
よ

い
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
一
番

で
す
。
そ
し
て
朝
に
は
深
呼
吸
を
し
ま

し
ょ
う
。
呼
吸
を
ゆ
っ
く
り
す
る
こ
と

で
神
経
が
落
ち
つ
い
て
自
律
神
経
が
整

い
ま
す
。

心
と
か
ら
だ
は
つ
な
が
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
つ
な
が
り
を
意
識
し
て
セ
ル

フ
ケ
ア
を
心
が
け
、
ス
ト
レ
ス
に
負
け

な
い
生
活
習
慣
を
つ
く
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

「
病
気
」
は
い
き
な
り
な
る
も
の
で

は
な
く
、
段
階
を
追
っ
て
つ
く
ら
れ
ま

す
。
た
と
え
ば
胃
潰
瘍
は
胃
壁
が
削
れ

て
穴
が
あ
く
病
気
で
す
が
、
い
き
な
り

そ
う
な
る
わ
け
で
は
な
く
、
症
状
と
し

て
は
っ
き
り
現
れ
る
前
か
ら
見
え
な
い

と
こ
ろ
で
異
常
が
起
き
て
い
ま
す
。
ま

ず
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
心
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
る
と
同
時
に
、
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
ま
す
。
自
律
神
経
は
か

ら
だ
の
す
べ
て
の
機
能
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
て
い
る
の
で
、
自
律
神
経
の
不
調

が
続
け
ば
検
査
値
や
形
の
異
常
が
起
き

て「
病
気
」と
し
て
現
れ
て
く
る
の
で
す
。

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
に

よ
っ
て
、
胃
が
痛
く
な
っ
た
り
、
便
秘

や
下
痢
に
な
っ
た
り
、
う
つ
な
ど
心
の

病
に
も
な
り
ま
す
。

若
い
女
性
で
は
喉
の
不
調
を
訴
え
る

方
も
多
く
、
喉
に
で
き
も
の
が
あ
る
よ

う
な
違
和
感
か
ら
診
察
に
来
る
方
が
い

ま
す
が
、
喉
に
形
の
異
常
は
見
つ
か
り

ま
せ
ん
。
そ
れ
な
の
に
な
ぜ
違
和
感
を

感
じ
る
か
と
い
え
ば
喉
の
機
能
が
う
ま

く
働
か
な
く
な
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

何
か
を
飲
み
込
も
う
と
し
て
う
ま
く
い

か
な
か
っ
た
と
き
、
も
う
一
度
ち
ゃ
ん

と
飲
み
込
も
う
と
す
る
と
緊
張
し
て
う

ま
く
飲
み
込
み
に
く
く
な
く
な
り
ま

す
。
普
段
は
無
意
識
に
う
ま
く
で
き
て

い
る
こ
と
も
、
意
識
す
る
と
緊
張
し
て

喉
が
動
き
に
く
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。
遠
足
前
に
眠
れ
な
い
の
も
こ
う
し

た
神
経
の
緊
張
に
よ
る
も
の
で
す
。
患

者
さ
ん
に
「
ス
ト
レ
ス
は
な
い
で
す

か
？　
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と
、
こ
う
し

た
こ
と
が
よ
く
起
き
ま
す
よ
」
と
話
す

と
、「
そ
う
い
え
ば
ス
ト
レ
ス
が
あ
り

ま
す
」
と
気
付
き
、
安
心
し
て
症
状
が

消
え
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ

の
症
状
が
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
も
の
だ
と

気
付
い
て
原
因
を
取
り
除
け
れ
ば
い
い

の
で
す
が
、
気
付
か
ず
に
放
置
す
れ
ば

悪
化
し
、「
病
気
」
と
診
断
さ
れ
る
状

態
に
ま
で
な
っ
て
し
ま
う
場
合
も
あ
る

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

乳
が
ん
は
左
右
ど
ち
ら
か
一
方
に
で

き
ま
す
が
、
ど
ち
ら
に
で
き
る
か
で
原

因
の
傾
向
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
あ
く
ま
で
統
計
上
の
デ
ー

タ
で
す
が
、
右
側
の
乳
が
ん
は
家
庭
内

の
問
題
な
ど
日
常
的
で
長
期
的
な
ス
ト

レ
ス
が
継
続
し
、
ス
ト
レ
ス
に
無
自
覚

の
場
合
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
左
側
の
乳
が
ん
は
、
あ
る
特
定

の
時
期
、
明
ら
か
に
仕
事
が
忙
し
く
、

大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
自
覚
し
て
い
る
場

合
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

手
術
治
療
で
は
患
部
と
な
る
乳
腺
の

一
部
だ
け
を
切
除
す
る
部
分
切
除
術
が

行
わ
れ
る
こ
と
が
増
え
て
い
ま
す
が
、

手
術
が
無
事
う
ま
く
済
ん
で
も
、
ま
た

同
じ
ス
ト
レ
ス
が
か
か
れ
ば
残
っ
て
い

る
乳
腺
に
負
担
が
か
か
っ
て
再
発
し
て

し
ま
い
ま
す
。
右
側
の
乳
が
ん
の
場
合

は
ス
ト
レ
ス
の
自
覚
が
な
く
、
原
因
を

取
り
除
こ
う
と
し
な
い
の
で
再
発
率
は

高
く
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
軽
視
せ

ず
に
き
ち
ん
と
見
て
い
く
こ
と
は
、
健

康
を
保
つ
た
め
に
と
て
も
大
切
な
こ
と

な
の
で
す
。

健
康
に
過
ご
す
た
め
に
は
、
い
か
に

夏前のこの時期は、新しい人間関係や環境によって疲れが出やすいころ。
できることなら常にストレスをためずに元気に過ごしたいものです。医師の
佐野正行さんにストレスをためない工夫について、教えていただきました。

ストレスを減らす一番の近道は、
からだの調子を整えること

病
気
の
原
因
は

心
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ

か
ら
だ
を
整
え
れ
ば

心
も
整
っ
て
ス
ト
レ
ス
が
減
る

ス
ト
レ
ス
は
が
ん
の
原
因
に
も
。

軽
視
せ
ず
に
し
っ
か
り
ケ
ア
を

し
っ
か
り
睡
眠
を
と
っ
て

ス
ト
レ
ス
を
毎
日
リ
セ
ッ
ト
！

"暮らし"
を変えれ

ば

カラダも
変わる！

 vol.02

ストレスをすべてなくそうと思うと難しいですが、一晩
で解消できる範囲を超えた分だけの調整なら、実行
できそうだと思いませんか？

1日ごとのストレス量

ス
ト
レ
ス
量

解 

消

ち
ょ
っ
と
無
理
し
て
る

ち
ょ
っ
と
無
理
し
て
る

一晩の睡眠で
解消できる
ストレス量

無
理
し
た
分
は

蓄
積
さ
れ
て
い
く

あふれた分を
減らす工夫を！

10

解 

消

1213


