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す
。
江
戸
時
代
初
期
ま
で
の
庶
民
の
食
卓

は
、
ま
さ
に
そ
れ
。
雑
穀
や
精
米
率
の
低

い
米
を
主
食
に
、
保
存
技
術
の
限
界
か
ら

必
然
的
に
旬
の
野
菜
・
魚
介
を
多
用
し
、

高
価
な
油
を
調
理
に
使
う
こ
と
は
ほ
と
ん

ど
な
く
、
四
つ
足
食
（
肉
食
）
は
禁
忌
で

し
た
。
家
庭
の
外
で
食
事
を
と
る
こ
と
も

珍
し
か
っ
た
よ
う
で
す
。

食
に
起
因
す
る

健
康
問
題
も
登
場 

　
で
は
、元
禄
時
代
に
ど
ん
な
変
化
が
あ
っ

た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
当
時
の
江
戸
は
、
１
０
０
万
人
の
人
口

を
抱
え
る
、
お
そ
ら
く
世
界
一
の
大
都
市
。

商
人
を
中
心
に
町
人
の
経
済
力
が
向
上
し
、

文
化
的
に
も
新
し
い
も
の
、
高
質
な
も
の

へ
ニ
ー
ズ
が
高
ま
っ
た
時
代
で
す
。
さ
ら

に
江
戸
を
焼
き
尽
く
し
た
明
暦
の
大
火
か

ら
の
復
興
の
た
め
、
全
国
か
ら
職
人
（
独

身
男
性
）
が
多
く
流
入
し
ま
し
た
。

　
食
習
慣
の
変
化
の
第
一
は
、
外
食
が
普

及
し
た
こ
と
。
幕
府
は
防
火
対
策
と
し
て

移
動
店
舗
で
火
気
の
使
用
を
禁
じ
ま
し
た

～四季を楽しみ、健康を作る食生活、その神髄は 

元
禄
時
代
に
も
あっ
た

食
の
転
換
期 

　「
健
康
な
食
生
活
」
と
い
う
文
脈
で
和
食

を
語
る
と
き
、戦
後
の
食
習
慣
の
変
化
（
欧

米
化
）
は
、
し
ば
し
ば
残
念
な
例
と
し
て

引
き
合
い
に
出
さ
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が
日

本
人
の
食
の
歴
史
を
た
ど
る
と
、
も
う
一

つ
大
き
な
変
化
の
あ
っ
た
時
代
が
あ
り
ま

し
た
。
そ
れ
が
元
禄
時
代
で
す
。

　
こ
の
変
化
に
着
目
す
る
き
っ
か
け
と

な
っ
た
の
が
、
約
40
年
前
、
ア
メ
リ
カ
の

上
院
栄
養
問
題
特
別
委
員
会
が
ま
と
め
た

「
マ
ク
ガ
バ
ン
レ
ポ
ー
ト
」で
す
。同
レ
ポ
ー

ト
は
、
心
疾
患
の
増
加
な
ど
を
背
景
に
医

療
費
が
急
増
し
て
い
た
ア
メ
リ
カ
の
健
康

状
況
を
憂
い
、
肉
食
中
心
の
偏
っ
た
食
生

活
に
警
鐘
を
鳴
ら
し
た
も
の
で
す
が
、
理

想
的
な
食
生
活
と
し
て
「
日
本
の
元
禄
以

前
の
食
生
活
」を
掲
げ
ま
し
た
。そ
の
結
果
、

世
界
中
で
和
食
ブ
ー
ム
が
起
こ
り
ま
す
。

　
こ
こ
で
い
う
元
禄
以
前
の
食
生
活
と
は
、

精
白
し
な
い
穀
類
の
主
食
と
、
野
菜
や
海

藻
や
魚
介
類
を
多
食
す
る
食
事
を
さ
し
ま

　

正
月
、
多
く
の
ご
家
庭
の
食
卓
に
は

「
お
節
料
理
」
が
並
ん
だ
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

～「
お
節
料
理
」の
文
化 

が
、「
広
小
路
（
広
場
）」

な
ど
で
の
振
売
り
・
屋

台
な
ど
の
食
べ
物
商
売
が
繁
盛
し

ま
す
。一
方
で
薪
代
の
高
騰
か
ら
、

主
流
と
な
っ
た
の
は
時
間
を
か
け

ず
に
調
理
で
き
る
、
い
わ
ば
和
製

フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
。
油
を
使
っ
た
調
理
法

も
増
え
ま
し
た
。
醤
油
・
砂
糖
を
大
量
に

用
い
る
濃
い
口
の
味
付
け
が
定
着
し
た
の

も
、
こ
の
こ
ろ
の
よ
う
で
す
。
ま
た
、
猪

肉
を
「
山
く
じ
ら
」
と
呼
び
変
え
た
り
し

て
、
肉
食
の
習
慣
も
、
徐
々
に
で
は
あ
り

ま
す
が
入
っ
て
き
ま
し
た
。
同
時
に
食
に
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職場のメンタルヘルスに関する講演会

「最新のメンタルヘルスケアを知る」を開催

2017年冬　第33号

いきいき健康だより

職場のメンタルヘルスの問題は、生活習慣病と
並び、企業の健康管理のもっとも深刻なテーマと

なりつつあります。当財団では、なかでも今最も関
心の高い分野といっても過言ではない「働く人の睡眠」
をテーマに講演会を開催。ユークロニア㈱代表取締役・
菅原先生、独協医科大学・井原先生により、職場の
メンタルヘルス向上のための睡眠・生活習慣改善
の効果について講演いただきました。

起
因
す
る
健
康
問
題
も
出
現
し
、
農
業
技

術
の
進
歩
を
背
景
に
米
の
精
米
度
が
上
が

り
、
ビ
タ
ミ
ン
不
足
で
脚
気
が
流
行
し
て

い
ま
す
。

今
に
つ
な
が
る

元
禄
グルメ  

　
現
在
、
し
ば
し
ば
和
食
の
代
表
格
と
し

て
上
げ
ら
れ
る
そ
ば
、
寿
司
、
て
ん
ぷ
ら
、

う
な
ぎ
等
は
元
禄
時
代
の
発
祥
と
は
い

え
ま
せ
ん
が
、
こ
の
時
代
の
振
売
り
・
屋

台
で
の
商
い
を
き
っ
か
け
に
普
及
し
た
と

い
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
前
三
者
を
さ

し
て
、
江
戸
の
三
味
と
い
っ
た
り
し
ま
す
。

　
そ
ば
は
、
現
在
の
細
く
切
っ
た
形
が
初

め
て
登
場
す
る
の
が
16
世
紀
後
半
で
、
17

世
紀
の
中
期
以
降
、
江
戸
を
中
心
に
急
速

に
普
及
し
、
日
常
食
と
し
て
定
着
し
ま
す
。

　
魚
介
・
野
菜
に
衣
を
つ
け
て
油
で
揚
げ

る
と
い
う
料
理
を
て
ん
ぷ
ら
と
い
う
の
は

主
に
関
東
で
、
西
日
本
で
は
魚
の
す
り
身

を
素
揚
げ
し
た
も
の
（
い
わ
ゆ
る
さ
つ
ま

揚
げ
等
）
を
さ
し
ま
す
。
徳
川
家
康
は
鯛

の
天
ぷ
ら
で
死
亡
し
た
と
い
う
伝
承
も
あ

る
の
で
、
江
戸
初
期
か
ら
存
在
し
た
こ
と

は
確
か
で
す
が
、
元
禄
時
代
に
は
ご
ま
油

を
多
用
し
つ
ゆ
に
つ
け
て
食
べ
る
、
い
わ

　

今
日
、
お
節
料
理
と
い
う
と
正
月

の
料
理
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
が
、
も
と

も
と
は
季
節
の
節
目
を
意
味
す
る
「
節

句
」
に
行
う
宴
の
席
（
節
会
）
で
供

す
る
料
理
の
こ
と
（
御
節
供
）。
宮
中

で
は
奈
良
時
代
ご
ろ
か
ら
行
わ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
時
代
と
と
も
に
五
節

句
の
祝
儀
料
理
を
さ
す
よ
う
に
な
り
、

さ
ら
に
は
庶
民
が
行
う
よ
う
に
な
っ
て

節
日
の
う
ち
最
も
重
要
な
正
月
の
料

理
に
特
化
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

ち
な
み
に
重
箱
に
料
理
を
詰
め
る

の
は
主
に
明
治
時
代
に
入
っ
て
か
ら
の

習
慣
。
今
日
、
お
節
料
理
は
和
洋
中

さ
ま
ざ
ま
な
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
り
ま
す
が
、

重
箱
入
り
で
用
意
さ
れ
る
の
が
大
半

の
よ
う
で
す
。

ゆ
る
江
戸
前
の
て
ん
ぷ
ら
屋
台
が
流
行
し

ま
し
た
。

　
寿
司
も
、
か
つ
て
は
屋
台
で
立
ち
食
い

す
る
料
理
で
し
た
。
家
康
は
寿
司
に
関
し

て
も
数
々
の
逸
話
が
あ
り
ま
す
が
、
江
戸

時
代
に
食
酢
の
生
産
が
進
む
と
、
せ
っ
か

ち
な
江
戸
っ
子
気
質
も
手
伝
っ
て
屋
台
の

人
気
メ
ニ
ュ
ー
と
な
り
ま
し
た
。
た
だ
し

当
初
は
押
し
寿
司
で
、
江
戸
前
の
握
り
寿

司
の
形
が
完
成
す
る
の
は
19
世
紀
、
華
屋

與
兵
衛
や
堺
屋
松
五
郎
の
時
代
で
す
。

　
時
代
劇
や
浮
世
絵
の
食
事
風
景
を
、
食

の
歴
史
の
面
か
ら
見
て
も
面
白
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
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こ
れ
ま
で
２
年
間
、
こ
の
ペ
ー
ジ
で

は
職
場
で
見
ら
れ
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

の
諸
問
題
に
つ
い
て
取
り
上
げ
て
き
ま

し
た
。
い
よ
い
よ
連
載
を
締
め
く
く
る

に
あ
た
っ
て
、
今
回
は
メ
ン
タ
ル
不
調

者
が
出
た
場
合
の
職
場
の
対
応
や
考

え
方
に
つ
い
て
ふ
れ
て
み
た
い
と
思

い
ま
す
。

― ㈱日立ソリューションズ健康管理統括センタ長 辻　正弘

第８回
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え
ら
れ
な
い
長
い
年
月
に
わ
た
っ
て
、
た

だ
在
籍
し
て
い
る
だ
け
と
い
う
職
場
で
の

抱
え
込
み
社
員
を
生
み
出
し
て
い
き
ま

す
（
注
１
）。
流
行
り
の
言
葉
で
言
え
ば

presenteeism

の
問
題
と
い
う
こ
と
で

す
。

　
企
業
と
し
て
は
当
然
金
銭
的
な
損
失
が

問
題
に
な
る
で
し
ょ
う
が
、
将
来
の
こ
と

を
考
え
る
と
不
安
に
な
り
、
そ
の
不
安
感

の
た
め
に
思
考
を
停
止
し
て
し
ま
い
一
生

を
台
無
し
に
し
て
し
ま
う
本
人
も
気
の
毒

で
す
。
若
い
間
の
数
年
間
は
そ
れ
で
も
よ

い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
永
続
性
の
な

い
こ
と
を
続
け
て
い
け
る
と
は
到
底
思
え

ま
せ
ん
。
悲
劇
を
先
延
ば
し
に
し
て
い
る

だ
け
で
す
。

　
こ
の
職
場
で
の
戸
惑
い
と
混
乱
に
つ
い

て
、問
題
を
「
労
務
管
理
の
問
題
」
と
「
健

康
管
理
の
問
題
」
に
き
っ
ち
り
分
け
て
整

理
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
結
論
を
先
に

言
っ
て
し
ま
え
ば
、
メ
ン
タ
ル
不
調
者
も

フ
ィ
ジ
カ
ル
不
調
者
も
職
場
で
は
同
じ
よ

う
に
普
通
に
対
処
す
れ
ば
よ
く
、
ま
た
そ

う
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
メ
ン
タ
ル
不
調
者
へ
の
配
慮
で
一
番
大

事
な
こ
と
は
、
再
発
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。

会
社
に
で
き
る
こ
と
は
そ
の
た
め
の
環
境

整
備
だ
け
で
す
。
会
社
は
営
利
企
業
で
す

か
ら
で
き
る
こ
と
に
も
限
界
が
あ
り
ま

す
。
会
社
に
で
き
る
こ
と
・
で
き
な
い
こ

と
を
明
確
に
し
、
再
発
予
防
の
た
め
の
基

盤
作
り
を
行
い
そ
の
保
護
の
範
囲
内
で
普

通
に
接
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

㈱日立ソリューションズ健康管理統括センタ長

辻　正弘（つじ　まさひろ）

医師・医学博士・労働衛生コンサルタント。
京都大学理学部（数学科）、経済学部（経済学科）卒業後サラリーマンを経て、東
京大学理科Ⅲ類入学。1988 年同医学部医学科卒業後、東大病院での研修を経て
第一内科入局。病院勤務を経て東京大学医学系大学院博士課程卒業後、同大学
院ならびに医学部助手を経て、2003 年より日立ソフト健康管理統括センタ長［合併
により2011 年度より日立ソリューションズ健康管理統括センタ長］。2004 年より３年
間東京大学保健センター非常勤講師兼務。専門は消化器内科（内視鏡）。

　
メ
ン
タ
ル
不
調
者
に
対
し
て
、「
励
ま

し
は
い
い
の
か
？
　
ど
こ
ま
で
言
っ
て
い

い
の
か
？
」
と
い
う
の
は
職
場
で
よ
く
聞

か
れ
る
質
問
で
す
が
、
こ
う
し
た
質
問
を

さ
れ
る
方
と
い
う
の
は
職
場
で
次
の
よ
う

な
メ
ン
タ
ル
不
調
者
を
抱
え
ら
れ
た
方
に

多
い
と
思
い
ま
す
。

　
普
段
か
ら
ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
時
間
に

ル
ー
ズ
で
、
仕
事
が
忙
し
く
な
っ
て
く
る

と
頭
痛
や
腹
痛
を
訴
え
て
体
調
不
良
で
休

む
こ
と
が
多
い
。
実
際
に
出
社
で
き
て
い

る
時
は
元
気
そ
う
に
見
え
る
し
、
休
日
や

休
ん
で
い
る
時
に
は
地
域
の
ス
ポ
ー
ツ
ク

ラ
ブ
や
音
楽
サ
ー
ク
ル
で
元
気
に
活
躍
し

た
り
す
る
の
に
体
調
不
良
で
休
む
こ
と
が

多
く
、
怠
け
か
病
気
か
わ
か
ら
な
い
の
で

ど
う
対
処
し
て
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
と

い
っ
た
メ
ン
タ
ル
不
調
者
で
す
。

　
ど
う
対
処
し
て
よ
い
か
わ
か
ら
ず
、
そ

れ
ま
で
関
心
の
無
か
っ
た
「
う
つ
病
」
に

関
す
る
新
書
を
読
ん
で
み
た
と
こ
ろ
、
ど

う
や
ら
う
つ
病
に
は
「
新
型
う
つ
」
と

「
旧
型
う
つ
」
と
い
う
の
が
あ
っ
て
、
最

近
の
若
い
人
に
多
い
「
新
型
う
つ
」
と
い

う
の
は
仕
事
や
家
事
、
育
児
と
い
っ
た
本

来
や
る
べ
き
本
業
の
仕
事
は
で
き
な
い
け

れ
ど
、
ア
ル
バ
イ
ト
や
サ
ー
ク
ル
活
動
と

い
っ
た
本
業
で
は
な
い
活
動
は
元
気
に
で

き
る
の
が
特
徴
ら
し
い
。「
旧
型
う
つ
」

は
励
ま
し
て
は
い
け
な
い
と
言
わ
れ
て
い

る
け
ど
、「
新
型
う
つ
」
は
時
に
は
励
ま

す
こ
と
も
大
事
だ
な
ど
と
書
か
れ
て
い
た

り
す
る
の
で
こ
の
よ
う
な
疑
問
が
出
て
く

る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
実
際
職
場
で
は
困
っ
て
い
る
し
、「
新

型
う
つ
」
の
よ
う
に
見
え
る
の
で
励
ま
そ

う
と
思
う
が
ど
こ
ま
で
言
っ
て
よ
い
の
か

が
わ
か
ら
な
い
、
旧
型
う
つ
は
励
ま
し
て

は
い
け
な
い
と
い
わ
れ
て
い
る
の
に
、
新

型
と
思
っ
て
励
ま
し
て
万
一
自
殺
で
も
さ

れ
た
ら
と
思
う
と
、
新
型
と
思
っ
て
も
強

く
は
言
え
な
く
な
っ
て
し
ま
う
、
責
任
問

題
に
な
る
の
も
嫌
だ
し
…
…
。
病
気
で
出

社
で
き
な
い
の
で
あ
れ
ば
許
せ
る
け
ど
怠

け
で
出
社
し
な
い
の
は
許
せ
な
い
と
い
う

至
極
ま
っ
と
う
な
気
持
ち
を
持
っ
て
い
る

が
故
に
、
ど
う
対
処
し
て
よ
い
か
わ
か
ら

な
い
と
い
う
の
が
職
場
で
の
思
い
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　
し
か
し
、
こ
こ
に
も
日
本
人
特
有
の
陥

穽
が
待
ち
受
け
て
い
ま
す
。
本
当
に
病
気

で
あ
れ
ば
出
社
し
な
く
て
よ
い
の
で
し
ょ

う
か
。
無
制
限
に
こ
れ
を
認
め
る
と
病
気

と
称
す
れ
ば
や
り
た
い
放
題
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
日
本
の
会
社
で
は
病
気
と
い

う
こ
と
で
何
度
で
も
簡
単
に
長
期
の
休
み

に
入
っ
て
し
ま
う
社
員
を
想
定
し
て
い
な

い
の
が
問
題
で
す
。
許
容
で
き
る
範
囲
を

ど
こ
ま
で
と
す
る
か
に
つ
い
て
の
明
確
な

ル
ー
ル
が
な
い
こ
と
か
ら
、
常
識
で
は
考

メ
ン
タ
ル
不
調
者
へ
の

配
慮
で
大
事
な
こ
と

1
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れ
以
外
の
も
の
に
よ
る
も
の
か
を
は
っ
き

り
さ
せ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
病
気
の
た

め
に
行
動
を
改
善
で
き
な
い
の
で
あ
れ

ば
、
会
社
の
就
業
規
則
に
従
っ
て
休
職
し

て
病
気
治
療
に
専
念
し
て
も
ら
わ
な
い
と

い
け
ま
せ
ん
。
病
気
に
よ
る
も
の
で
な
い

場
合
に
は
、
処
罰
の
対
象
に
な
っ
て
し
ま

う
の
も
止
む
を
得
な
い
と
思
い
ま
す
。

　
う
つ
病
は
、本
人
・
家
族
・
主
治
医
が
一

体
と
な
っ
て
治
療
し
て
も
な
か
な
か
完
治

が
難
し
い
も
の
で
す
。
ま
し
て
や
病
気
の

専
門
家
で
も
な
い
上
司
が
治
せ
る
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
会
社
は
働
く
場
所
で
あ
っ

て
病
気
治
療
の
場
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

職
位
に
見
合
っ
た
労
務
が
提
供
で
き
な
い

場
合
に
は
職
位
を
下
げ
て
負
担
を
取
っ
て

あ
げ
る
こ
と
も
大
事
で
す
。
最
悪
な
の
は
、

職
位
も
下
げ
ず
、
本
人
の
問
題
の
あ
る
勤

務
状
態
を
黙
認
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。

黙
認
す
る
と
既
得
権
に
な
っ
て
し
ま
い
、

ち
ょ
っ
と
や
そ
っ
と
で
は
直
せ
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
永
続
性
の
な
い
こ
と
を

続
け
て
い
る
と
職
場
に
も
負
担
を
か
け
続

け
、
メ
ン
タ
ル
不
調
者
へ
の
悪
感
情
が
大

き
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
当
の
メ
ン
タ
ル

不
調
者
が
社
会
で
自
立
す
る
機
会
を
奪
っ

て
し
ま
う
こ
と
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　「
職
場
で
の
抱
え
込
み
」
を
防
ぐ
こ
と

が
大
事
で
す
。
職
場
で
の
抱
え
込
み
は
永

続
性
が
無
く
、
結
局
は
メ
ン
タ
ル
不
調
者

を
不
幸
に
し
て
し
ま
う
こ
と
を
肝
に
銘
じ

な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。

注
１

私
の
知
っ
て
い
る
中
で
最
長
14
年
と
い
う
ケ
ー

ス
が
あ
り
ま
す
。 

　
職
場
で
の
「
う
つ
」
社
員
に
対
す
る
対

処
の
仕
方
と
し
て
大
切
な
こ
と
は
、「
事

例
性
」
と
「
疾
病
性
」
に
分
け
て
考
え
る

こ
と
で
す
。

　「
事
例
性
」
と
は
職
場
で
仕
事
を
す
る

上
で
具
体
的
に
困
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。

「
疾
病
性
」
と
は
文
字
通
り
病
気
そ
の
も

の
に
ま
つ
わ
る
こ
と
で
専
門
家
の
判
断
に

委
ね
る
べ
き
事
項
で
す
。

　
例
え
ば
、
次
の
よ
う
な
事
例
を
考
え
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　
朝
の
遅
刻
が
目
立
ち
仕
事
の
進
捗
が
遅

れ
が
ち
な
社
員
が
い
て
尋
ね
て
み
る
と「
う

つ
病
で
治
療
も
受
け
て
い
る
」
と
言
わ
れ

た
。「
午
前
中
は
つ
ら
い
の
で
す
が
な
ん
と

か
頑
張
っ
て
定
時
に
出
社
し
て
い
ま
す
。

と
き
ど
き
朝
が
つ
ら
く
て
遅
刻
し
て
し
ま

い
ま
す
。
10
時
か
ら
な
ら
毎
日
遅
刻
せ
ず

に
出
社
で
き
ま
す
」
と
言
う
社
員
に
、
毎

朝
目
覚
ま
し
代
わ
り
に
部
下
に
電
話
を
し

た
り
、「
10
時
に
来
て
く
れ
れ
ば
い
い
よ
、

朝
の
定
例
会
は
10
時
か
ら
に
す
る
か
ら
」

と
い
う
よ
う
な
対
処
を
す
る
上
司
も
い
ま

す
。
無
意
識
の
う
ち
に
病
気
治
療
の
手
助

け
を
し
よ
う
と
し
て
し
ま
っ
て
「
疾
病
性
」

に
踏
み
込
ん
で
し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
こ
う
し
た
対
応
は
、
フ
ィ
ジ
カ
ル
疾
患

で
あ
る
胃
が
ん
の
手
術
を
終
え
て
復
職
し

て
き
た
社
員
な
ど
に
は
そ
れ
で
よ
い
と
思

い
ま
す
。
体
が
回
復
す
れ
ば
す
ぐ
に
普
通

の
勤
怠
に
戻
る
か
ら
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
精
神
疾
患
の
場
合
は
そ
う
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
10
時
に
出
社
す
れ
ば
い

い
よ
と
言
っ
て
い
る
と
、
半
年
も
し
な
い

う
ち
に
10
時
に
出
社
で
き
な
く
な
り
、
そ

の
う
ち
に
午
前
中
は
出
社
で
き
ず
、
午
後

か
ら
の
出
社
に
な
っ
て
、
休
む
日
が
多
く

な
り
出
社
で
き
な
く
な
っ
て
長
期
の
休
み

に
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
精
神
疾
患
の
場

合
に
は
病
気
の
素
人
で
あ
る
職
場
の
人
が

病
気
や
病
名
（
疾
病
性
）
に
立
ち
至
っ
て

病
気
を
治
そ
う
と
す
る
こ
と
は
決
し
て

よ
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
新
型
う

つ
」
と
い
う
言
葉
が
問
題
に
な
る
場
合
、

病
気
な
の
か
怠
け
な
の
か
、
励
ま
し
て
い

い
の
か
ど
こ
ま
で
言
っ
て
い
い
の
か
と
い

う
質
問
に
象
徴
さ
れ
る
よ
う
に
、
暗
に
病

気
で
あ
れ
ば
し
か
た
が
な
い
が
、
病
気
で

な
け
れ
ば
許
せ
な
い
と
い
う
想
い
が
あ
る

た
め
、「
事
例
性
」
の
問
題
に
「
疾
病
性
」

を
絡
め
て
し
ま
う
の
で
す
。

　「
事
例
性
」
か
ら
す
れ
ば
遅
刻
が
目
立

つ
こ
と
、
朝
の
会
議
が
開
け
な
い
こ
と
、

仕
事
の
進
捗
が
遅
れ
が
ち
な
こ
と
が
事

例
性
と
し
て
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
要
す
る
に

職
場
の
健
全
な
労
務
管
理
の
上
か
ら
も
、

し
っ
か
り
と
本
人
に
注
意
を
促
さ
な
け
れ

ば
い
け
な
い
こ
と
で
す
。

　
そ
れ
に
対
し
て
「
疾
病
性
」
と
は
う
つ

病
で
治
療
を
受
け
て
い
る
こ
と
で
す
。
こ

の
ケ
ー
ス
で
は
事
例
性
に
属
す
る
こ
と

（
遅
刻
、
…
…
）
を
本
人
に
注
意
し
、
注

意
し
て
も
本
人
の
行
動
が
改
ま
ら
な
い
時

に
は
、
そ
れ
が
病
気
に
よ
る
も
の
か
、
そ

事
例
性
と
疾
病
性 

2
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毎
朝
定
時
に
出
社
で
き
て
い
る
か
を
必

ず
確
認
す
る
。
早
寝
早
起
き
を
心
が
け
さ

せ
、
7
時
間
の
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
。

朝
3
時
に
寝
て
朝
10
時
に
起
き
る
7
時
間

睡
眠
と
午
後
11
時
に
寝
て
朝
6
時
に
起
き

る
7
時
間
睡
眠
で
は
疲
労
の
解
消
の
度
合

い
が
全
く
異
な
り
ま
す
。
残
業
を
さ
せ
る

よ
り
早
出
を
さ
せ
る
。
泊
ま
り
が
け
の
出

張
・
変
則
勤
務
・
深
夜
勤
務
は
厳
禁
。
期

限
の
厳
し
い
仕
事
は
負
荷
が
大
き
く
、
生

活
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
た
め
禁
止
。
規
則

正
し
い
朝
型
生
活
が
乱
れ
る
と
必
ず
再
発

し
ま
す
。
遅
刻
、
欠
勤
が
増
え
て
く
る
復

職
者
は
必
ず
再
発
し
ま
す
の
で
本
人
の
話

を
よ
く
聞
い
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

規
則
正
し
い
朝
型
生
活
が
守
れ
な
く
な

り
、
労
務
管
理
が
疎
か
に
な
り
が
ち
で
す

の
で
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。

て
配
置
転
換
す
る
こ
と
は
環
境
の
変
化
を

伴
い
ス
ト
レ
ス
が
強
ま
る
可
能
性
が
あ
る

こ
と
も
考
え
て
お
く
べ
き
で
す
。

　

仕
事
は
１
週
間
単
位
で
具
体
的
に
与

え
、
仕
事
の
範
囲
と
責
任
を
明
確
に
し
た

方
が
よ
い
。
復
職
後
は
身
体
が
疲
れ
や
す

く
、
不
安
感
も
非
常
に
強
い
こ
と
に
配
慮

す
る
。
一
人
作
業
、
一
人
で
責
任
を
負
う

仕
事
は
不
可
。
部
下
を
孤
立
さ
せ
な
い
。

顧
客
先
一
人
常
駐
は
ダ
メ
で
す
。

　

元
の
職
場
が
忙
し
く
そ
の
忙
し
さ
が
発

病
原
因
の
一
つ
で
あ
る
場
合
、
そ
の
仕
事

が
本
人
の
能
力
に
あ
っ
て
い
な
い
場
合
、

元
の
職
場
で
の
人
間
関
係
や
恋
愛
関
係
が

発
病
の
原
因
で
あ
る
場
合
は
配
置
転
換
し

た
方
が
よ
い
。

　

新
し
い
職
場
で
仕
事
を
覚
え
直
し
、
新

し
い
人
間
関
係
を
築
く
こ
と
は
大
変
な
労

力
を
要
し
ま
す
。
今
ま
で
の
経
験
、
ス
キ

ル
で
で
き
る
馴
染
ん
だ
仕
事
、
親
し
い
同

僚
・
上
司
の
い
る
職
場
に
戻
し
て
あ
げ
る

の
が
基
本
で
す
。
環
境
の
変
化
は
よ
い
こ

と
で
も
悪
い
こ
と
で
も
人
に
大
き
な
ス
ト

レ
ス
を
与
え
ま
す
。
よ
い
こ
と
で
も
ス
ト

レ
ス
を
与
え
る
と
い
う
の
は
意
外
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
昔
か
ら
よ
く
知
ら
れ
て
い
る

こ
と
で
す
。
結
婚
す
る
、
赤
ん
坊
が
生
ま

れ
る
、
高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
家
か
ら
新

築
し
た
家
に
引
っ
越
す
な
ど
が
そ
の
例
で

す
。
発
病
前
の
職
場
で
の
受
け
入
れ
状
況

が
よ
け
れ
ば
元
の
職
場
に
戻
す
の
が
よ

い
。
悪
い
場
合
で
も
本
人
の
意
向
に
従
っ

職
場
で
の
取
り
組
み
の
一
例

積
極
的
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
図
り
、
部
下
を

孤
立
さ
せ
な
い
。
顧
客
先
一

人
常
駐
は
ダ
メ

２

復
職
後
１
年
間
は
裁
量
労

働
制
・
フ
レ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム

制
禁
止
。
遅
刻
を
フ
レ
ッ

ク
ス
扱
い
に
す
る
こ
と
は

厳
禁

４

規
則
正
し
い
勤
務
・
生
活

を
さ
せ
る
（
睡
眠
リ
ズ
ム

の
正
常
化
が
大
事
）

３

元
の
職
場
（
＊
）

に

復
帰
さ
せ
る

（
う
つ
病
に
な
る
人
は
特
に
環
境
の
変
化
・

仕
事
の
質
の
変
化
に
弱
い
）

（
＊
）
職
場
適
応
障
害
の
場
合
は
配
置
転
換
す
る

１
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た
だ
し
、
一
人
浮
い
た
よ
う
な
気
持
ち

に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
資
料
読
み
な
ど
の

勉
強
も
避
け
る
。
会
議
出
席
、
会
議
議
事

録
作
成
な
ど
は
ス
ト
レ
ス
が
大
き
い
の
で

避
け
る
。

　

規
則
正
し
い
朝
型
生
活
が
乱
れ
る
と
必

ず
再
発
し
ま
す
。
帰
宅
が
遅
く
な
る
と
入

床
時
刻
が
遅
く
な
り
必
ず
生
活
が
夜
型
に

シ
フ
ト
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
夜
７
時
以

降
の
就
労
は
絶
対
に
さ
せ
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
で
き
れ
ば
定
時
に
退
社
さ
せ
て
く
だ

さ
い
。

　

毎
日
運
動
す
る
こ
と
と
よ
い
睡
眠
を
得

る
こ
と
は
非
常
に
大
切
で
す
。
軽
い
運
動

で
も
よ
い
で
す
か
ら
運
動
を
奨
め
て
く
だ

さ
い
。
ゲ
ー
ム
を
し
て
も
ら
う
た
め
に
午

後
７
時
以
降
の
就
労
を
禁
止
し
て
い
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
記
憶
力
が
著
し
く

低
下
す
る
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
患
者
さ

ん
で
運
動
と
よ
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
が
認

知
機
能
の
回
復
に
大
切
で
あ
る
こ
と
が
最

近
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
う
つ
病
の
患
者

さ
ん
で
も
記
憶
の
中
枢
で
あ
る
脳
の
海
馬

が
減
少
し
記
憶
力
が
低
下
す
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。「
う
つ
病
」
の
再
発
予

防
に
も
運
動
と
よ
い
睡
眠
は
大
切
で
す
。

夜
９
時
以
降
の
パ
ソ
コ
ン
、
テ
レ
ビ
ゲ
ー

ム
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
体
内
時
計
を
狂

わ
せ
睡
眠
を
障
害
す
る
だ
け
で
な
く
、
交

感
神
経
を
刺
激
し
不
安
感
を
高
め
、
体
を

活
動
モ
ー
ド
に
入
れ
る
た
め
禁
止
す
べ
き

で
す
。

　

職
位
に
見
合
っ
た
仕
事
量
の
50
％
以
下

の
仕
事
し
か
で
き
な
い
時
、
そ
れ
が
病
気

を
理
由
と
す
る
の
で
あ
れ
ば
会
社
の
ル
ー

ル
に
従
っ
て
病
気
治
療
に
専
念
さ
せ
る
。

能
力
の
問
題
な
ら
処
遇
（
労
務
管
理
）
の

問
題
と
し
て
対
処
す
る
。

　

通
院
日
を
出
勤
扱
い
に
し
て
い
る
と
体

調
が
悪
く
な
っ
た
時
に
毎
週
の
よ
う
に
半

休
や
全
休
を
取
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
の
よ
う
な
場
合
は
休
職
さ
せ
治

療
に
専
念
さ
せ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
黙

認
し
て
い
る
と
と
こ
と
ん
病
気
が
悪
化
し

て
か
ら
休
職
す
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま

い
、
本
人
の
た
め
に
決
し
て
よ
い
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

定
型
業
務
に
就
か
せ
（
３

カ
月
程
度
、
期
限
を
明
確

に
決
め
る
）、
判
断
力
を

必
要
と
す
る
企
画
・
開
発

な
ど
の
業
務
や
交
渉
能
力

の
必
要
な
業
務
に
就
か
せ

な
い
の
が
望
ま
し
い

５

仕
事
量
は
発
病
前
の
60
～

80
％
程
度
。
定
時
出
勤
が

で
き
な
い
、
50
％
以
下
の

仕
事
し
か
で
き
な
い
と
き

は
再
休
職
が
必
要
。
で
き

る
こ
と
は
き
ち
ん
と
さ
せ

る
。
で
き
な
い
こ
と
は
無
理

し
て
さ
せ
な
い
。
マ
ル
チ
タ

ス
ク
は
不
可
（
で
き
な
い
）

７

復
職
後
１
年
間
の
残
業
は

夜
７
時
ま
で
、
月
20
時
間

を
限
度
と
す
る

６

通
院
の
時
間
を
設
け
る
（
２

週
間
に
半
日
→
１
カ
月
に

半
日
）。
た
だ
し
、
通
院
日

を
出
勤
扱
い
に
は
し
な
い

８
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メ
ン
タ
ル
面
で
体
調
が
悪
く
な
っ
て
く

る
と
、
朝
一
番
で
通
院
し
て
か
ら
な
ら
出

社
で
き
る
の
で
朝
の
遅
刻
を
認
め
て
欲
し

い
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
個
別
の
要
求
が
出

て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
一
見
合
理
的

に
見
え
る
こ
れ
ら
の
要
求
は
、
先
に
述
べ

た
よ
う
に
必
ず
際
限
な
く
エ
ス
カ
レ
ー
ト

し
て
重
症
化
し
て
か
ら
の
休
職
に
繋
が
り

ま
す
。
職
場
が
メ
ン
タ
ル
不
調
者
に
合
わ

せ
る
の
で
は
な
く
、
メ
ン
タ
ル
不
調
者
に

職
場
に
合
わ
せ
て
も
ら
う
こ
と
が
大
切
で

す
。
職
場
に
合
わ
せ
る
こ
と
が
で
き
な
い

と
い
う
こ
と
は
永
続
性
が
な
い
と
い
う
こ

と
で
あ
り
、
永
続
性
の
な
い
こ
と
を
特
例

と
し
て
認
め
る
場
合
は
会
社
の
ル
ー
ル
を

通
じ
て
、
あ
く
ま
で
期
間
を
限
定
し
て
実

施
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

忙
し
す
ぎ
る
上
司
は
部
下
が
気
軽
に
相

談
で
き
な
く
な
る
た
め
、
メ
ン
タ
ル
不
調

の
部
下
を
増
や
し
ま
す
。
人
間
関
係
の
こ

じ
れ
や
仕
事
と
能
力
の
ミ
ス
マ
ッ
チ
か
ら

く
る
職
場
で
の
不
適
応
が
メ
ン
タ
ル
不
調

に
よ
る
休
職
に
ま
で
進
む
か
ど
う
か
は
、

相
談
相
手
の
有
無
に
大
き
く
左
右
さ
れ
ま

す
。
部
下
が
困
っ
た
時
に
上
司
に
相
談

し
づ
ら
く
な
る
プ
レ
イ
イ
ン
グ
・
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
制
は
お
勧
め
し
ま
せ
ん
。

　
職
場
で
の
判
断
は
、あ
く
ま
で
職
位
（
給

与
）
に
見
合
っ
た
労
務
が
提
供
で
き
て
い

る
か
ど
う
か
が
基
本
で
す
。

　
も
ち
ろ
ん
長
い
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
生
活
の

中
で
病
気
を
す
る
こ
と
は
当
然
あ
り
ま
す

の
で
、
各
社
と
も
に
就
業
規
則
で
休
職
期

間
や
休
職
中
の
傷
病
手
当
金
に
つ
い
て
定

め
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
日
本
企
業
で

は
職
位
（
給
与
）
に
見
合
っ
た
労
務
が
提

供
で
き
な
く
な
っ
て
も
退
場
の
ル
ー
ル
が

明
確
に
な
っ
て
い
な
い
た
め
職
場
に
混
乱

を
招
い
て
い
る
の
で
す
。
病
気
だ
か
ら
就

労
で
き
な
く
て
当
然
で
は
な
く
、
職
場
に

過
度
の
負
担
を
か
け
な
い
永
続
性
の
あ
る

形
で
の
職
場
の
環
境
整
備
を
す
る
こ
と
が

基
本
で
す
。
病
気
で
処
遇
を
決
め
る
の
で

は
な
く
、
あ
く
ま
で
職
位
（
給
与
）
に
見

合
っ
た
労
務
の
提
供
が
で
き
る
か
ど
う
か

で
決
め
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
で
亡
く

な
っ
た
社
員
を
退
職
扱
い
に
す
る
こ
と
に

誰
し
も
異
論
は
な
い
で
し
ょ
う
。
労
務
の

提
供
の
し
よ
う
が
な
い
か
ら
で
す
。

　
で
は
、
亡
く
な
り
は
し
な
か
っ
た
け
ど

後
遺
症
で
寝
た
き
り
に
な
り
出
社
で
き
な

い
社
員
が
退
職
に
な
る
こ
と
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
。
幼
い
子
ど
も
を
抱
え
て
い
て

い
く
ら
気
の
毒
で
あ
っ
て
も
、
出
社
で
き

な
い
の
で
す
か
ら
一
定
の
猶
予
期
間
を
お

い
て
ど
ん
な
会
社
で
も
解
雇
せ
ざ
る
を
得

な
い
で
し
ょ
う
。

　
で
は
出
社
は
で
き
る
け
れ
ど
も
全
く
仕

事
が
で
き
な
い
社
員
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
。
会
社
と
し
て
配
置
転
換
を
試
み
て
も

ど
ん
な
仕
事
も
で
き
な
い
の
で
あ
れ
ば
解

雇
せ
ざ
る
を
得
な
い
で
し
ょ
う
。

　
で
は
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
に
な
っ
て
出

社
は
で
き
る
が
以
前
よ
り
は
格
段
に
能
力

が
発
揮
で
き
な
く
な
っ
た
社
員
は
ど
う
な

る
で
し
ょ
う
か
。
能
力
に
応
じ
た
仕
事
に

就
か
せ
、
仕
事
に
見
合
っ
た
給
与
を
支
給

す
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
メ
ン
タ
ル
不
調
で
も
フ
ィ
ジ
カ
ル
不
調

で
も
、扱
い
は
全
く
同
じ
で
す
。
職
位
（
給

与
）
に
見
合
っ
た
仕
事
が
で
き
て
い
る
か
、

そ
れ
が
で
き
て
い
な
い
の
で
あ
れ
ば
そ
の

人
が
で
き
る
仕
事
に
見
合
っ
た
職
位
に
下

げ
て
あ
げ
な
い
と
い
け
な
い
の
で
す
。
現

実
に
は
組
織
が
硬
直
し
て
い
た
り
し
て
、

そ
の
人
に
見
合
っ
た
職
を
提
供
で
き
な
い

の
が
問
題
な
の
で
す
。

　
職
場
は
働
く
場
所
で
あ
っ
て
病
気
治
療

の
場
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
普
通
の
人

が
普
通
に
す
る
配
慮
を
も
っ
て
し
て
も
十

分
な
労
務
の
提
供
が
で
き
な
い
場
合
は
病

気
治
療
に
専
念
さ
せ
な
い
と
い
け
な
い
の

で
す
。
そ
う
い
う
意
味
で
、
メ
ン
タ
ル
問

題
は
病
気
の
問
題
で
は
な
く
て
労
務
管
理

の
問
題
な
の
で
す
。

メ
ン
タ
ル
問
題
は

労
務
管
理
の
問
題

3

個
別
の
訴
え
に
は
ル
ー
ル
を

通
じ
て
対
処
す
る

９

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
絶

や
さ
な
い

10
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で
す
。
ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
し
た
油
断
か
ら

夜
更
か
し
を
し
た
り
、
20
分
以
上
の
昼
寝

を
し
て
し
ま
い
夜
眠
れ
な
く
な
っ
て
生
活

リ
ズ
ム
が
狂
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
規
則

正
し
い
朝
型
生
活
が
乱
れ
る
と
必
ず
心
が

弱
く
な
っ
て
「
う
つ
」
が
再
発
し
ま
す
（
注

３
）。
メ
ン
タ
ル
不
調
か
ら
の
復
職
者
に

は
休
み
中
も
普
段
と
同
じ
よ
う
に
朝
６
時

に
起
床
し
午
前
中
に
太
陽
の
光
を
十
分
浴

び
る
よ
う
に
指
導
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

復
職
後
に
遅
刻
が
目
立
ち
始
め
た
ら
再

燃
・
再
発
の
サ
イ
ン
で
す
か
ら
よ
く
話
を

聞
い
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
放
置

す
る
と
必
ず
再
燃
・
再
発
し
ま
す
。

　
も
う
一
つ
は
、
免
疫
力
の
低
下
か
ら
く

る
風
邪
の
引
き
や
す
さ
で
す
。
流
行
っ
て

い
る
風
邪
に
す
べ
て
罹
っ
て
し
ま
う
く
ら

い
簡
単
に
風
邪
を
引
い
て
し
ま
い
ま
す
。

あ
ま
り
に
風
邪
に
よ
る
年
休
が
多
い
の
で

詐
病
と
思
っ
て
し
ま
わ
れ
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
が
、
詐
病
で
は
な
く
本
当
に

風
邪
を
引
い
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
、

ち
ょ
っ
と
根
を
つ
め
て
仕
事
を
す
る
と
す

ぐ
に
微
熱
を
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。
せ
っ

か
く
順
調
に
復
職
で
き
て
い
て
も
風
邪
で

会
社
を
休
む
と
緊
張
の
糸
が
切
れ
て
し
ま

う
た
め
か
、
そ
れ
以
降
出
社
で
き
な
く
な

る
ケ
ー
ス
が
非
常
に
目
立
ち
ま
す
。
風
邪

を
引
か
な
い
た
め
に
休
職
中
に
体
力
を
鍛

え
て
お
く
こ
と
も
大
事
で
す
。
復
職
を
希

望
す
る
社
員
に
は
午
前
１
万
歩
、
午
後

１
万
歩
の
合
計
１
日
２
万
歩
を
歩
い
て
も

ら
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　　　
メ
ン
タ
ル
不
調
を
経
験
す
る
と
急
性
期

に
は
気
分
の
落
ち
込
み
、
お
っ
く
う
感
、

喜
び
の
感
覚
の
喪
失
（
感
情
そ
の
も
の
の

喪
失
）、
不
眠
な
ど
が
全
面
に
出
て
、
自

宅
に
い
て
一
日
中
家
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
、
昼

夜
の
区
別
無
く
一
日
中
寝
て
い
る
の
か
起

き
て
い
る
の
か
は
っ
き
り
し
な
い
状
態
に

な
り
ま
す
。
朝
に
な
る
と
起
床
し
家
事
や

仕
事
に
励
み
、
夜
に
な
る
と
眠
る
と
い
っ

た
普
通
の
人
が
持
っ
て
い
る
活
動
と
休
息

（
睡
眠
）
の
リ
ズ
ム
性
が
無
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

　
典
型
的
な
「
旧
型
う
つ
」
の
場
合
、
こ

う
し
た
状
態
が
１
カ
月
く
ら
い
続
き
よ
う

や
く
外
出
す
る
こ
と
が
苦
で
は
な
く
な

り
、
コ
ン
ビ
ニ
に
行
く
程
度
の
こ
と
は
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
う
し
て
一
進

一
退
を
繰
り
返
し
な
が
ら
徐
々
に
回
復
し

て
い
き
ま
す
（
注
２
）。
順
調
に
回
復
し

て
い
る
よ
う
に
見
え
て
も
、
ち
ょ
っ
と
し

た
外
出
で
突
然
訳
も
無
く
疲
れ
果
て
て
し

ま
う
こ
と
も
よ
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
外
出
が
普
通
に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

ら
積
極
的
に
外
に
出
て
体
力
づ
く
り
に
励

む
こ
と
が
大
事
で
す
。
気
分
が
軽
く
な
っ

て
日
常
生
活
が
普
通
に
送
れ
る
よ
う
に
な

る
ま
で
に
お
よ
そ
３
カ
月
か
か
り
、
３
カ

月
で
ダ
メ
な
場
合
は
６
カ
月
か
か
り
ま

す
。
３
カ
月
単
位
の
病
気
で
４
カ
月
で
治

る
と
い
う
こ
と
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
う
し
て
日
常
生
活
が
普
通
に
送
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
も
、
会
社
で
仕
事
が
で
き
る

レ
ベ
ル
に
な
る
に
は
か
な
り
の
ギ
ャ
ッ
プ

が
あ
り
ま
す
。
気
分
が
軽
く
な
っ
て
も

仕
事
に
集
中
す
る
と
す
ぐ
に
疲
れ
て
し

ま
う
、
微
熱
が
出
る
、
風
邪
を
引
き
や
す

く
な
る
、
生
活
の
リ
ズ
ム
が
些
細
な
こ
と

で
乱
れ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
が
残
り
ま

す
。
つ
ま
り
「
う
つ
」
と
い
う
病
気
は
気

分
の
障
害
だ
け
で
は
な
く
、
生
活
の
リ
ズ

ム
の
消
失
、
免
疫
力
の
低
下
、
体
力
の
低

下
を
招
く
病
気
で
も
あ
る
の
で
す
。
全
般

的
な
生
命
力
の
低
下
が
特
徴
で
す
。

　
実
際
メ
ン
タ
ル
不
調
か
ら
復
職
し
て
就

業
制
限
内
で
か
ろ
う
じ
て
順
調
に
働
け
て

い
た
社
員
が
体
調
を
崩
し
て
再
休
職
に
入

る
パ
タ
ー
ン
に
は
三
つ
あ
り
ま
す
。
一
つ

は
規
則
正
し
い
朝
型
生
活
の
乱
れ
か
ら
く

る
も
の
で
す
。
長
い
休
み
、
ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
ィ
ー
ク
や
正
月
休
み
と
い
っ
た
長
い
休

み
の
後
に
出
社
で
き
な
く
な
る
パ
タ
ー
ン

再
発
予
防
の
た
め
の

基
盤
整
備

4
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を
し
た
い
の
か
、
ど
う
い
う
人
生
を
送
り

た
い
の
か
を
よ
く
考
え
、
そ
れ
に
対
す
る

準
備
を
怠
ら
な
い
こ
と
も
大
事
で
す
。

　
こ
う
し
た
取
り
組
み
を
重
ね
て
日
立

ソ
フ
ト
ウ
エ
ア
エ
ン
ジ
ニ
ア
リ
ン
グ

㈱
［
２
０
１
０
年
に
㈱
日
立
シ
ス
テ
ム

＆
サ
ー
ビ
ス
と
合
併
し
て
現
㈱
日
立
ソ

リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ
］
で
の
結
果
を
示
し
ま

す
（
図
１
）。
新
規
発
症
者
が
ピ
ー
ク
時

に
較
べ
て
60
％
減
少
し
ま
し
た
。

　
最
後
の
一
つ
は
体
力
が
な
い
た
め
に
、

締
め
切
り
に
間
に
合
わ
せ
よ
う
と
終
電
近

く
ま
で
頑
張
っ
て
仕
事
を
し
て
翌
日
か
ら

出
社
で
き
な
く
な
る
パ
タ
ー
ン
で
す
。「
う

つ
」
の
人
は
場
の
雰
囲
気
に
過
剰
に
一
体

化
し
や
す
い
と
先
に
述
べ
ま
し
た
が
、
周

囲
が
忙
し
く
夜
遅
く
ま
で
働
い
て
い
る

と
、
ど
う
し
て
も
夜
遅
く
ま
で
働
い
て
し

ま
っ
て
翌
日
か
ら
出
社
で
き
な
く
な
り
、

自
ら
墓
穴
を
掘
っ
て
し
ま
う
よ
う
に
見
え

る
社
員
も
多
い
で
す
。
こ
れ
を
防
ぐ
に
は

「
う
つ
」
と
い
う
病
気
は
そ
う
い
う
病
気

で
あ
る
と
割
り
切
っ
て
、
復
職
後
の
一
定

期
間
を
リ
ハ
ビ
リ
期
間
と
考
え
て
、
会
社

と
し
て
就
業
に
制
限
を
加
え
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
復
職
し
た
の
だ
か
ら
職
位
に
応

じ
た
仕
事
を
し
て
も
ら
う
の
は
当
然
で
あ

り
、
他
の
社
員
と
同
じ
よ
う
に
終
電
ま
で

働
い
て
も
ら
う
こ
と
も
あ
り
得
る
と
い
う

管
理
職
の
方
の
意
見
は
当
然
と
言
え
ば
当

然
な
の
で
す
が
、
そ
う
は
い
っ
て
も
リ
ハ

ビ
リ
期
間
が
必
要
な
こ
と
も
確
か
で
す
。

　
注
意
し
な
い
と
い
け
な
い
の
は
、
そ
の

配
慮
を
会
社
の
ル
ー
ル
と
し
て
行
う
こ
と

で
す
。
職
場
の
配
慮
を
メ
ン
タ
ル
不
調
者

の
既
得
権
に
し
て
し
ま
わ
な
い
た
め
で
す
。

「
う
つ
」
が
治
り
き
っ
て
い
な
い
時
は
多
か

れ
少
な
か
れ
焦
り
の
気
持
ち
が
あ
り
、
焦

り
の
気
持
ち
を
本
人
の
仕
事
へ
の
意
欲
と

思
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
非
常
に
多
い
で
す
。

一
見
普
通
に
見
え
る
の
で
誤
解
し
て
し
ま

う
の
で
す
が
、
こ
れ
は
上
司
や
周
囲
の
人

だ
け
で
な
く
、「
う
つ
」
の
当
の
本
人
も
誤

解
し
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
で
す
。

注
2

う
つ
病
に
対
す
る
対
処
は
急
性
期
と
そ
れ
以
外

に
分
け
て
考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
笠
原
先

生
の
小
精
神
療
法
は
急
性
期
の
患
者
さ
ん
に
対

す
る
も
の
で
す
。

注
3

う
つ
病
の
治
療
に
断
眠
療
法
と
い
う
の
が
あ
り

ま
す
。
古
く
か
ら
知
ら
れ
て
い
る
治
療
法
で

効
果
も
高
い
治
療
方
法
で
す
が
、
世
の
中
で
普

及
し
な
い
理
由
は
そ
の
再
発
率
の
高
さ
の
た
め

で
す
。
午
前
中
に
ち
ょ
っ
と
う
た
た
ね
を
す
る

と
す
ぐ
に
効
果
が
な
く
な
っ
て
し
ま
う
そ
う
で

す
。
う
つ
病
か
ら
の
復
職
者
の
再
発
に
似
た
も

の
を
感
じ
ま
す
。﹃
不
眠
と
う
つ
病
﹄（
岩
波
新

書
、
清
水
徹
男
、
２
０
１
５
年
8
月
20
日
）

　
う
つ
病
治
療
の
基
本
は
、
本
人
・
家
族
・

主
治
医
の
協
力
の
下
で
行
う
べ
き
も
の
で
、

職
場
は
治
療
に
協
力
は
で
き
て
も
治
療
の

主
体
と
は
な
り
得
な
い
も
の
で
す
。
今
ま

で
の
生
き
方
に
な
ん
ら
か
の
無
理
が
あ
る

か
ら
破
綻
し
た
の
で
あ
り
、
そ
の
生
き
方

を
修
正
し
生
き
方
の
無
理
を
改
め
な
い
限

り
、
薬
や
休
養
に
よ
っ
て
一
時
的
に
は
よ

く
な
っ
た
と
し
て
も
、
い
ず
れ
同
じ
こ
と

を
繰
り
返
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
今
ま
で

の
生
き
方
を
よ
く
振
り
返
り
、
自
分
は
何

「
う
つ
」
を

治
す
の
は
本
人

5

最
後
に

6図 1  メンタル不調者の推移

あ
と
が
き

　
２
年
間
に
わ
た
り
連
載
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
が
、
振
り
返
る
と
あ
っ
と
い
う

間
で
し
た
。
こ
の
よ
う
な
機
会
を
与
え

て
く
だ
さ
っ
た
日
本
健
康
増
進
財
団
の

皆
様
に
は
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　
こ
の
連
載
が
き
っ
か
け
に
な
っ
て
職
場

で
役
立
て
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
こ
れ
ほ
ど

嬉
し
い
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
人
で
も

多
く
の
方
が
こ
の
病
気
か
ら
解
放
さ
れ

て
、
活
き
活
き
と
し
た
社
会
人
生
活
を

送
ら
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
や
み
ま
せ
ん
。

　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

2005年度を100とした場合の割合

100

90

80

70

60

50

40

2005
年度

2009
年度

2010
年度

2006
年度

2007
年度

2008
年度

新規＋再発

新規
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大人のこだわり充実ライフ

凧
の
ル
ー
ツ

 

　
日
本
で
は
主
に
お
正
月
の
風
物
詩
だ
っ
た

凧
揚
げ
。
江
戸
時
代
に
は
武
士
・
町
人
を
問

わ
ず
大
流
行
し
、
幕
府
で
は
何
度
も
禁
令
を

出
し
た
ほ
ど
で
し
た
。

　
凧
の
ル
ー
ツ
を
た
ど
る
と
、
中
国
で
は
紀

元
前
４
世
紀
、
春
秋
時
代
に
ま
で
さ
か
の
ぼ

り
ま
す
。
歴
史
に
名
を
残
し
た
魯
班
、
墨
翟

な
ど
の
工
匠
が
今
で
い
う
凧（
呼
び
名
は
鳶
：

と
び
）
を
作
っ
た
と
記
録
に
あ
り
ま
す
が
、

当
時
は
城
攻
め
等
の
た
め
の
兵
器
で
し
た
。

　
日
本
で
凧
が
文
書
で
確
認
さ
れ
る
の
は
、

平
安
時
代
中
期
に
な
っ
て
か
ら
。
奈
良
時
代

末
期
～
平
安
時
代
に
中
国
か
ら
伝
来
し
た
と

推
測
さ
れ
ま
す
が
、
当
時
は
豊
作
を
願
う
神

事
で
使
わ
れ
た
よ
う
で
す
。
時
代
は
下
っ
て
14

～
15
世
紀
の
南
蛮
貿
易
が
盛
ん
な
時
代
と
な

る
と
、
交
易
船
に
よ
り
東
南
ア
ジ
ア
経
由
で

中
近
東
や
イ
ン
ド
が
発
祥
の
菱
形
凧
が
持
ち

こ
ま
れ
ま
し
た
。
長
崎
で
凧
を
ハ
タ
と
も
呼
ぶ

の
は
南
蛮
船
の
旗
の
模
様
か
ら
菱
形
凧
を
ハ

タ
と
いっ
た
の
に
由
来
し
ま
す
。

　
戦
国
時
代
に
は
日
本
で
も
凧
を
戦
の
道
具

と
し
て
使
い
ま
し
た
が
、
冒
頭
の
よ
う
に
江
戸

時
代
、
凧
揚
げ
は
大
流
行
し
ま
す
。
こ
れ
は

娯
楽
の一
面
は
も
ち
ろ
ん
、
今
で
い
う
広
告
の

意
味
も
大
き
か
っ
た
の
だ
と
か
。
紙
や
布
の

地
に
屋
号
や
家
紋
を
描
い
て
空
に
揚
げ
る
こ

と
で
、
商
店
な
ど
の
宣
伝
・
Ｐ
Ｒ
に
利
用
し

た
の
で
す
。
糸
を
絡
め
て
相
手
の
凧
の
糸
を

切
る
「
喧
嘩
凧
」
も
人
気
で
、
長
崎
の
ハ
タ
、

田
原
の
田
原
凧
は
今
も
有
名
で
す
。
浜
松
や
、

直
江
兼
続
に
由
来
す
る
白
根
の
大
凧
合
戦
な

ど
で
は
、
６
畳
を
超
え
る
大
凧
で
喧
嘩
凧
を

行
い
ま
す
。

冬
の
空
高
く
舞
い
上
が
る
凧
は
、
日
本
の
冬
の
風
物
詩
。

と
は
い
え
凧
は
、
世
界
各
国
で
広
く
楽
し
ま
れ
て
き
た
アイ
テ
ム
で
す
。
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あ
り
ま
す
が
、
和
凧
の
場
合
は
竹
ひ
ご
な
ど

を
骨
と
し
て
、
紙
や
布
を
貼
っ
て
形
を
作
り

ま
す
。
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
の
は
長
方
形
で
す

が
、
地
方
に
よ
り
菱
形
や
奴
凧
、
蝉
形
・
鳥

形
な
ど
、
形
は
自
由
。
菱
形
の
凧
を
複
数
連

結
さ
せ
る
連
凧
も
意
外
に
簡
単
に
作
れ
ま
す
。

大
切
な
の
は
安
定
さ
せ
る
た
め
、凧
に「
反
り
」

を
忘
れ
な
い
こ
と
と
、
糸
目
を
正
確
に
中
心

に
置
く
こ
と
。
ま
た
適
宜
、
尻
尾
を
つ
け
て

く
だ
さ
い
。
人
に
よ
り
、
う
な
り
を
つ
け
、
風

で
振
動
さ
せ
て
音
を
出
し
楽
し
む
場
合
も
あ

り
ま
す
。

　
洋
凧
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
が
あ
り
、
ゲ

イ
ラ
カ
イ
ト
の
商
品
名
で
大
流
行
し
た
も
の

や
立
体
凧
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
構
造
が
あ
り
ま

す
。立
体
凧
の
工
作
は
や
や
面
倒
で
す
が
、思
っ

た
よ
り
安
定
し
て
い
ま
す
の
で
、
興
味
が
あ

れ
ば
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
骨
の
な

い
「
ぐ
に
ゃ
ぐ
に
ゃ
凧
（
ス
レ
ッ
ド
カ
イ
ト
）」

な
ど
は
身
近
な
材
料
だ
け
で
製
作
可
能
で
、

お
勧
め
で
す
。

凧
を
揚
げ
る

 

　
凧
揚
げ
で
大
切
な
の
は
、
安
全
面
の
配
慮

で
す
。
電
線
に
凧
が
絡
ん
で
し
ま
う
危
険
性

が
あ
る
と
こ
ろ
で
の
凧
揚
げ
が
Ｎ
Ｇ
な
の
は

も
ち
ろ
ん
、
糸
が
切
れ
た
凧
は
風
に
流
さ
れ

思
わ
ぬ
と
こ
ろ
に
落
下
す
る
危
険
も
あ
り
ま

す
。
江
戸
時
代
に
は
大
名
行
列
に
凧
が
落
下
、

大
問
題
と
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　
ス
ム
ー
ズ
に
揚
げ
る
に
は
、
糸
の
引
き
方
・

走
り
方
な
ど
よ
り
も
、
む
し
ろ
事
前
に
糸
目

の
位
置
を
正
し
く
調
整
し
て
お
く
こ
と
が
大

切
で
す
。
強
風
の
場
合
は
風
に
対
し
て
凧
の

面
が
寝
る
よ
う
に
、
風
が
弱
い
日
は
風
に
対

し
て
凧
が
立
つ
よ
う
に
し
て
や
り
ま
す
。
凧
の

面
が
立
ち
す
ぎ
る
と
糸
に
か
か
る
力
が
大
き

く
な
り
す
ぎ
、
切
れ
る
原
因
に
も
な
り
ま
す

の
で
ご
注
意
を
。

　
明
治
に
入
り
、
街
に
電
柱
が
増
え
る
と
安

全
面
か
ら
凧
揚
げ
の
流
行
は
下
火
と
な
り
ま

す
が
、
戦
後
は
ゲ
イ
ラ
カ
イ
ト
、
ス
ポ
ー
ツ
カ

イ
ト
な
ど
が
紹
介
さ
れ
、
再
び
マニ
ア
が
増
え

て
い
ま
す
。

凧
を
作
る

 

　
凧
は
店
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
購
入
で
き
ま

す
が
、
自
作
の
楽
し
み
も
大
き
い
も
の
で
す
。

作
り
方
は
意
外
と
簡
単
で
す
の
で
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
等
で
検
索
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
凧
に
は
和
・
洋
、
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
が

　今日ではタコの呼び方は、全国で一般的となりました。ところが明治も初期の頃
までは、関西では「イカ（イカノボリ）」と呼んでいたのだとか。そもそもの話でい
うと、凧が中国から日本に伝来した当初は「イカ」「イカノボリ」と呼ばれていたと
みられています。凧の尾を、イカやタコの長い脚に見立てたのが由来でしょうか。
イカがタコに変わった経緯は不明で、一説には江戸と上方の対抗意識ゆえともいわ
れますが、江戸時代に幕府が出した禁令ではタコと呼んでいるため、徐々にタコへ
統一が進んだのでしょう。このほか地方によって、「トンビ」「タカ」「ハタ」などさま
ざまな呼び名があります。ちなみに「凧」という漢字は中国から伝わった字ではなく、
日本で作られた漢字（国字）です。
　世界の凧の呼び名（名詞）というと、英語は kite（鳥のトビの意）、フランス語
は cerf-volant（直訳すると空飛ぶ鹿）、スペイン語は cometa（彗星）となります。

タコ？　イカ？ スポーツカイト 
　凧を揚げる楽しみだけでなく、凧で行
うスポーツが「スポーツカイト」です。
　スポーツカイトは１本の糸で揚げる通
常の凧と異なり、２本の糸＝ライン（デュ
アルライン）、または４本のライン（クワッ
ドライン）で操作するもので、空をグラ
イダーのように自由に滑空します。デル
タ型の凧だと、スピードは時速１００キロ
に達するものもあるのだとか。飛行技術
の正確さや技の表現力を競う、独特なス
ポーツです。
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連
載

　
長
時
間
労
働
は
働
く
時
間
の
長
さ
に
関
わ
る
問
題
で
す
。

そ
れ
に
対
し
て
、
今
回
取
り
上
げ
る
交
代
勤
務
は
主
に
働
く

時
間
帯
の
問
題
に
な
り
ま
す
。
昼
間
に
働
い
て
夜
間
に
休
む

（
眠
る
）
と
い
う
生
活
が
普
通
に
見
え
ま
す
が
、
交
代
勤
務

で
は
そ
う
な
り
ま
せ
ん
。
我
が
国
の
労
働
者
の
う
ち
、
夜
勤

ま
た
は
交
代
勤
務
で
働
く
者
の
割
合
は
27
％
で
す
の
で
（
厚

生
労
働
省
：
平
成
19
年
労
働
者
健
康
状
況
調
査
）、
4
人

に
1
人
以
上
は
仕
事
上
、〈
変
な
〉
時
間
に
働
い
て
眠
っ
て
い

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
24
時
間
化
社
会
が
こ
の
ま
ま
進
ん
で

い
く
と
、
交
代
勤
務
に
対
す
る
ニ
ー
ズ
も
ま
す
ま
す
増
え
て

い
く
で
し
ょ
う
。

　
交
代
勤
務
に
よ
っ
て
、
い
く
つ
も
の
困
っ
た
こ
と
が
生
じ
ま

す
。
そ
の
代
表
が
睡
眠
に
関
連
し
た
問
題
と
言
え
ま
す
（
文

献
１
、２
）。
交
代
勤
務
の
経
験
が
あ
れ
ば
す
ぐ
に
わ
か
る
と

お
り
、「
眠
れ
な
い
」、「
眠
い
」
と
い
う
辛
さ
を
い
つ
も
感
じ

ま
す
。
そ
の
た
め
、
労
働
生
活
の
質
は
低
下
し
が
ち
に
な
り

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
況
を
い
か
に
改
善
す
る
か
が
安
全
衛

生
に
携
わ
る
者
に
問
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
交
代
勤
務
と

い
う
働
き
方
と
睡
眠
と
の
関
係
を
み
て
み
ま
し
ょ
う
。 

働きがいと健康な睡眠

― 

独
立
行
政
法
人
労
働
者
健
康
安
全
機
構 

労
働
安
全
衛
生
総
合
研
究
所　

高
橋　

正
也

第４回「
交
代
勤
務
」

睡
眠

略　　歴
1990 年東京学芸大学教育学部卒業。同年、（現研究所の前身）労働省産業医学
総合研究所に勤務以来、勤務スケジュールに伴う睡眠問題とその対策に関する研
究に従事。2000 年群馬大学医学部にて医学博士取得。同年から 1 年間、ハーバー
ド大学医学部ブリガムアンドウィメンズ病院・睡眠医学科に留学。
2016 年より現職。
労働時間日本学会（会長）、日本臨床睡眠医学会（副理事長）、国際労働時間学会（役員）。

専門領域
産業睡眠医学

高橋　正也
（たかはし まさや）

と
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メラトニン
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夜
勤
が
終
わ
っ
て
午
前
中
に
帰
宅
し
、
い
ざ
眠
ろ
う

と
横
に
な
っ
て
も
寝
付
け
な
い
。
疲
れ
て
い
る
の
に
お

か
し
い
と
思
い
な
が
ら
眠
り
に
つ
い
た
に
し
て
も
、
数

時
間
で
目
が
覚
め
て
し
ま
う
。
こ
う
し
た
症
状
が
も
し

日
勤
者
の
夜
間
睡
眠
で
み
ら
れ
た
ら
、
不
眠
症
な
ど
の

睡
眠
の
病
気
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　
私
た
ち
の
心
身
の
機
能
は
一
日
の
中
で
上
が
っ
た

り
、
下
が
っ
た
り
し
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
変
化
は
体
内

に
あ
る
時
計
（
体
内
時
計
）
が
仕
掛
け
て
い
ま
す
。
そ

の
中
枢
は
脳
の
奥
の
方
に
あ
り
、昼
間
は
よ
く
活
動
し
、

夜
間
は
よ
く
休
む
（
眠
る
）
よ
う
に
体
内
の
環
境
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。

　
そ
の
動
き
は
例
え
ば
、
体
温
や
ホ
ル
モ
ン
に
現
れ
ま

す
（
図
１
）。
体
温
は
明
け
方
か
ら
上
が
り
、
夜
の
９

時
頃
を
ピ
ー
ク
と
し
て
、
そ
れ
以
降
下
が
り
ま
す
。
睡

眠
を
促
す
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
は
昼
間
に
は

ほ
と
ん
ど
分
泌
さ
れ
ま
せ
ん
が
、
夜
10
時
頃
か
ら
分
泌

が
始
ま
り
、
夜
中
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
リ
ズ
ム
は
私
た
ち
が
昼
型
の
生
活
を
送
る
上
で
と
て

も
大
事
な
の
で
、
身
体
の
外
の
状
況
が
変
わ
っ
て
も
す

ぐ
に
は
変
わ
ら
な
い
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
日
本
か
ら
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
や
米
国
に
行
く
と
、
し
ば
ら

く
の
間
、
時
差
ボ
ケ
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
１
週
間

程
度
で
楽
に
な
り
、
現
地
の
時
間
で
上
手
く
生
活
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
交
代
勤
務
の
場
合
、
通
常
、
数

日
間
の
う
ち
に
日
勤
や
夜
勤
を
交
互
に
行
う
た
め
、
体

内
時
計
は
そ
の
よ
う
な
早
い
変
化
に
順
応
で
き
ま
せ

ん
。
夜
勤
明
け
に
眠
る
と
い
う
の
は
、
体
内
時
計
か
ら

み
れ
ば
眠
る
の
に
適
さ
な
い
時
間
帯
で
無
理
に
眠
ろ
う

と
し
て
い
る
わ
け
で
す
。
と
す
れ
ば
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ

な
い
の
は
当
然
で
す
。
実
際
、
睡
眠
途
中
で
目
覚
め
が

ち
に
な
り
ま
す
（
図
１
：
睡
眠
中
の
覚
醒
時
間
）。

　
ど
ん
な
仕
事
で
も
、
し
っ
か
り
目
覚
め
て
取
り
組
ま

な
い
と
効
率
は
上
が
り
ま
せ
ん
。
最
悪
の
場
合
、
事
故

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
交
代
勤
務
で
は
多
く
の
場
合
、

働
く
時
間
帯
が
昼
間
、
夕
方
か
ら
深
夜
、
深
夜
か
ら
朝

に
か
け
て
と
循
環
し
ま
す
。
体
内
時
計
と
い
う
点
で
は

す
べ
て
の
時
間
帯
が
労
働
に
適
し
て
は
い
ま
せ
ん
。
特

に
、
夜
勤
は
深
刻
で
す
。
体
内
環
境
は
い
わ
ば
「
眠
り

モ
ー
ド
」
に
あ
る
の
で
、
そ
の
時
間
帯
に
眠
く
な
る
の

も
や
は
り
当
然
の
結
果
で
す
（
図
１
）。

　
交
代
勤
務
は
古
く
て
新
し
い
安
全
衛
生
の
課
題
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
交
代
勤
務
は
心
身
に
厳
し
い
働
き

方
で
あ
る
と
さ
れ
、
過
去
に
も
多
く
の
調
査
研
究
が
行

わ
れ
て
き
ま
し
た
。
近
年
の
成
果
に
よ
れ
ば
、
交
代
勤

務
従
事
年
数
と
い
う
面
か
ら
健
康
障
害
の
起
こ
り
方
が

夜
勤
明
け
に
よ
く

眠
れ
な
い
の
は
当
た
り
前

1

夜
勤
中
に
眠
く
な
る

の
も
当
た
り
前

2
交
代
勤
務
者
の
睡
眠
問
題

と
健
康
障
害 

3

交代勤務者の睡眠問題は体内時計から図 1

（Dijk & Lockley, J Appl Physiol 2002 より作成）

日勤

夜勤
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わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
（
図
２
）。

　
睡
眠
や
消
化
器
系
の
問
題
は
交
代
勤
務
で
働
い
て
い

る
間
は
ま
ぬ
が
れ
な
い
よ
う
で
す
。
心
臓
病
や
高
血
圧

は
交
代
勤
務
10
年
程
度
で
、
血
糖
や
脂
質
の
異
常
は
20

年
ほ
ど
で
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
重
要
な
こ
と
は

こ
れ
ら
の
病
気
に
睡
眠
の
量
的
問
題
（
短
時
間
睡
眠
）

と
質
的
問
題
（
不
眠
）
が
深
く
関
わ
っ
て
い
る
と
い
う

こ
と
で
す
（
文
献
３
）。

　
交
代
勤
務
と
生
活
習
慣
病
と
の
関
連
は
よ
く
認
め
ら

れ
て
き
ま
し
た
が
、
２
０
０
７
年
に
国
際
が
ん
研
究

機
関
が
「
概
日
リ
ズ
ム
障
害
を
伴
う
交
代
勤
務
」
を

〝
人
に
対
し
て
お
そ
ら
く
発
が
ん
性
の
あ
る
ば
く
露
状

況
（Group 2A

）〟
に
分
類
し
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、

交
代
勤
務
と
が
ん
と
の
関
連
が
大
き
な
話
題
に
な
っ
て

い
ま
す
（
文
献
４
）。
女
性
で
は
乳
が
ん
や
子
宮
が
ん
、

男
性
で
は
前
立
腺
が
ん
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

理
由
は
抗
腫
瘍
作
用
を
も
つ
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
夜

勤
中
に
当
た
る
光
に
よ
っ
て
抑
え
ら
れ
る
た
め
と
さ
れ

て
い
る
一
方
で
、
交
代
勤
務
に
伴
う
睡
眠
問
題
の
影
響

も
重
視
す
べ
き
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
（
文
献
５
）。

　
夜
間
は
そ
も
そ
も
眠
く
な
る
時
間
帯
で
あ
る
こ
と
、

そ
れ
に
昼
間
に
は
充
分
に
睡
眠
を
と
れ
な
い
こ
と
が
相

ま
っ
て
、
夜
勤
で
は
他
の
勤
務
に
比
べ
て
眠
気
が
強
ま

り
ま
す
（
図
３
）。
そ
の
結
果
、
仕
事
上
の
け
が
や
事

故
の
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
図
４
に
示
し
た
と

お
り
、
日
勤
に
比
べ
て
夜
勤
の
み
（
常
夜
勤
）
あ
る
い

は
夜
勤
を
含
む
交
代
勤
務
で
働
く
と
、
労
働
災
害
の
起

き
る
確
率
は
約
１
・
５
倍
に
増
え
ま
す
。
け
が
や
事
故

が
起
き
る
と
、
労
働
者
に
と
っ
て
も
、
事
業
所
に
と
っ

て
も
、
場
合
に
よ
っ
て
は
周
辺
地
域
の
住
民
や
環
境
に

と
っ
て
も
大
き
な
負
担
に
な
り
ま
す
。
昼
間
だ
け
の
勤

務
で
も
そ
う
で
あ
る
よ
う
に
、
交
代
勤
務
で
は
さ
ら
な

る
「
安
全
第
一
」
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
述
べ
た
と
お
り
、
交
代
勤
務
で
働
い
て
い

る
期
間
は
な
ん
ら
か
の
形
で
眠
り
と
目
覚
め
に
悩
む
こ

連
載働きがいと健康な睡眠

交
代
勤
務
者
の
睡
眠
問
題

と
け
が
・
事
故

4

交
代
勤
務
か
ら
離
れ
た

後
も
続
く
睡
眠
問
題

5

交代勤務に伴う仕事中の過剰な眠気図 3

常夜勤または夜勤を含む循環型に伴う労働災害図 4

縦軸は日勤群を基準（=1）とした労働災害の起こりやすさ（相対リス
クまたはオッズ比）。横軸は出典元の論文（a: Dembe et al. 2006，b: 
Fransen et al. 2006，c: Gold et al. 1992，d: Dong 2005）。縦棒
は 95% 信頼区間。

（Wagstaff & Sigstad, Scand J Work Environ Health 2011より作成）

交代勤務に伴う健康問題図 2

（Knutsson et al, Lancet 1986; Kawachi, et al, Circulation 1995; 
Suwazono et al, Hypertension 2008, Occup Environ Med 2010, 
Scand J Work Environ Health 2010; Schernhammer et al, J Natl 
Cancer Inst 2001, 2003; Viswanathan et al, Cancer Res 2007; Kubo 
et al, Am J Epidemiol 2006 より作成）

睡 眠 問 題

胃 腸 問 題

心 臓 病

高 血 圧

血 糖 異 常

脂 質 異 常

が ん

直腸

0 10 20 30 40 年

子宮体 乳房 前立腺

縦軸は常日勤群を基準（=1）とした仕事中の過剰な眠気の起こりやす
さ（オッズ比［OR］）。縦棒は 95% 信頼区間。

（Ohayon et al, Chronobiol Int 2010 より作成）
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と
が
多
く
な
り
ま
す
。
最
近
の
研
究
で
は
、
交
代
勤
務

を
辞
め
た
後
で
も
よ
く
眠
れ
な
い
状
況
の
続
く
こ
と
が

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
米
国
の
高
齢
者
（
75
歳
前

後
）
を
対
象
に
交
代
勤
務
に
従
事
し
た
年
数
と
現
在
の

睡
眠
問
題
と
の
関
連
を
調
べ
た
結
果
、
交
代
勤
務
経
験

な
し
群
に
比
べ
て
、
交
代
勤
務
で
15
年
間
働
い
た
群

（
１
・
０
ポ
イ
ン
ト
）
ま
た
は
15
年
を
超
え
て
働
い
た
群

（
０
・
６
ポ
イ
ン
ト
）
で
は
そ
れ
ぞ
れ
睡
眠
が
不
良
で
し

た
（
図
５
）。

　
15
年
群
よ
り
15
年
超
え
群
の
方
で
睡
眠
不
良
の
度
合

い
が
や
や
低
か
っ
た
の
は
、
後
者
が
交
代
勤
務
に
よ
り

耐
え
ら
れ
た
群
で
あ
っ
た
せ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
図

２
に
示
し
た
と
お
り
、
交
代
勤
務
で
長
く
働
く
ほ
ど
、

様
々
な
健
康
障
害
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
と
こ

ろ
が
、
そ
う
な
ら
ず
に
長
年
に
渡
っ
て
働
け
た
と
い
う

の
は
、
過
酷
な
交
代
勤
務
を
勝
ち
抜
い
た
、
よ
り
健
康

な
労
働
者
群
で
あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
一
方
、
15

年
間
群
は
そ
の
時
点
ま
で
に
な
ん
ら
か
の
理
由
で
、
交

代
勤
務
か
ら
離
れ
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
わ
け
で

す
。
そ
の
理
由
は
は
っ
き
り
し
て
い
ま
せ
ん
が
、
健
康

上
で
あ
る
可
能
性
は
高
い
と
思
わ
れ
ま
す
。と
す
れ
ば
、

退
職
後
に
睡
眠
問
題
は
生
じ
た
と
し
て
も
、
そ
の
レ
ベ

ル
が
交
代
勤
務
15
年
超
え
群
の
方
で
低
く
な
る
の
は
理

解
で
き
ま
す
。

1. 高橋正也．交替制勤務と睡眠．石井正三，今村聡，島悟，高田勗編．睡眠障害の基礎知識．
日本労務研究会 2008:66-92.

2. Kecklund G, Axelsson J. Health consequences of shift work and insufficient sleep. 
BMJ. 2016;355:i5210.

3. Czeisler CA. Duration, timing and quality of sleep are each vital for health, 
performance and safety. Sleep Health. 2015;1(1):5-8.

4. International Agency for Research on Cancer. Monographs on the Evaluation of 
Carcinogenic Risks to Humans: Painting, Firefighting, and Shiftwork. Volume 98. 
International Agency for Research on Cancer, Lyon, France, 2010.

5. Haus EL, Smolensky MH. Shift work and cancer risk: potential mechanistic roles 
of circadian disruption, light at night, and sleep deprivation. Sleep Med Rev. 
2013;17(4):273-84.

　

働
く
時
間
帯
が
日
々
変
わ
っ
た
に
し
て
も
、
睡

眠
に
な
ん
ら
支
障
が
出
な
け
れ
ば
、
私
た
ち
の
努

力
は
要
り
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、
我
が
国
で
あ
れ

外
国
で
あ
れ
、
交
代
勤
務
者
の
多
く
が
不
眠
と
眠

気
に
直
面
し
て
い
ま
す
。
そ
の
せ
い
で
、
健
康
や

安
全
の
レ
ベ
ル
が
低
下
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
睡
眠
問
題
の
生
じ
る
そ
も
そ
も
の

理
由
は
体
内
時
計
に
よ
り
ま
す
が
、
そ
の
性
能
を

変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
24
時
間
い

つ
で
も
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
と
い
う
便
利
さ

を
い
っ
た
ん
経
験
し
て
し
ま
う
と
、
そ
う
し
た

サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
な
い
と
い
う
事
態
に
は
耐

え
ら
れ
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
む
し
ろ
、
今

よ
り
も
っ
と
高
い
便
利
さ
を
求
め
て
い
く
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
企
業
と
し
て
も
そ
れ
が
収
益
に
つ
な

が
る
の
で
あ
れ
ば
対
応
す
る
は
ず
で
す
。
そ
う
な

る
と
、
交
代
勤
務
者
は
ま
す
ま
す
増
え
る
で
し
ょ

う
。
今
の
社
会
を
維
持
・
発
展
さ
せ
る
の
に
不
可

欠
な
交
代
勤
務
だ
か
ら
こ
そ
、
特
別
な
配
慮
が
必

要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

今
回
の
ま
と
め

交代勤務従事年数と退職後の睡眠問題図 5

縦軸は不眠症状（高得点ほど症状が強く，5 点超は不眠症の疑いあり）。
* 交代勤務従事 0 年群と比べて有意差あり（P<0.05）。縦棒は標準

偏差。
（Monk ら，J Sleep Res 2013 より作成）
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ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
施
行
１
年
目
を
終
え
て

職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
問
題
は
、
生
活
習
慣
病
と
並
び
、
企
業
の
健
康
管
理
の
も
っ
と
も
深
刻
な
テ
ー
マ
と
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

メ
ン
タ
ル
不
調
者
を
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
す
る
だ
け
で
な
く
、
メ
ン
タ
ル
の
健
康
度
を
ア
ッ
プ
す
る
に
は
ど
ん
な
対
策
が
あ
る
の
か
。

日
本
健
康
増
進
財
団
で
は
９
月
23
日
、「
最
新
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を
知
る
―
睡
眠
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
改
善
が
も
た
ら
す
効
果
―
」

を
テ
ー
マ
に
講
演
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

当
日
は
、
１
６
８
人
が
参
加
。
ユ
ー
ク
ロ
ニ
ア
㈱
代
表
取
締
役
・
菅
原 

洋
平
先
生
、
独
協
医
科
大
学
・
井
原 

裕
先
生
よ
り
、

職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
向
上
の
た
め
の
睡
眠
等
の
生
活
習
慣
改
善
の
効
果
に
つ
い
て
講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。

を
開
催
！

～
平
成
28
年
９
月
23
日　

渋
谷
シ
ダ
ッ
ク
ス
カ
ル
チ
ャ
ー
ホ
ー
ル（
東
京
都
）

最
新
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を
知
る

―
睡
眠
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
改
善
が
も
た
ら
す
効
果

―

睡
眠
改
善
か
ら
始
め
る

健
康
管
理

生
活
習
慣
病
と
し
て
の

う
つ
病

作
業
療
法
士
・
ユ
ー
ク
ロ
ニ
ア
㈱
代
表
取
締
役

菅
原 

洋
平
先
生

独
協
医
科
大
学
越
谷
病
院 

こ
こ
ろ
の
診
療
科

井
原
　
裕
先
生

　
働
く
人
の
健
康
管
理
は
、「
食
事
」「
運
動
」「
睡
眠
」「
メ
ン
タ
ル
」
の

４
つ
が
カ
ギ
。
し
か
し
そ
れ
ぞ
れ
単
発
的
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
て
も
、
な
か

な
か
結
果
に
結
び
つ
か
な
い
。
４
つ
の
要
素
は
生
理
的
に
関
連
し
て
お

り
、
別
々
に
扱
う
と
な
か
な
か
か
み
合
わ
な
い
が
、
睡
眠
を
中
心
に
お
い

て
対
策
を
考
え
る
と
つ
な
が
っ
て
く
る
。

　
心
の
健
康
を
考
え
る
と
き
、
薬
（
抗
う
つ
薬
）
は
ど
ん
な
存
在
だ
ろ
う

か
。
一
時
期
、「
う
つ
は
心
の
か
ぜ
」
と
い
わ
れ
た
時
期
が
あ
り
、
新
型

抗
う
つ
薬
が
多
く
処
方
さ
れ
、
う
つ
病
は
薬
で
治
る
と
い
わ
れ
た
り
し

た
。
し
か
し
最
近
は
、
そ
の
評
価
は
誇
張
さ
れ
て
い
た
と
の
反
省
期
に

入
っ
て
い
る
。
一
説
で
は
、
う
つ
病
の
治
療
で
薬
が
有
効
な
の
は
２
割
程

睡
眠
が
整
う
こ
と
で
働
く
人
の
生
産
性
は
あ
が
る
の
か

う
つ
病
に〝
特
効
薬
〟は
な
い
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ストレスチェックワンストップサービスをご提供します
最新のメンタルケア
を取り入れた

　ストレスチェックが導入されて１年が経過しました。国の政策は、ストレスチェックの実施のみが目的ではなく、メンタルヘルス対策に取り組む
事業所の割合を増やしていくことに主眼が置かれており、当財団でも、トータルなメンタルヘルスの支援・提供サービスの充実を図っております。

当財団では、現在は努力義務となっている 50人未満の事業所様を対象とした
ストレスチェック対応サービスを開始しました。ご検討ください。

当財団の
メンタルヘルス

サービス

★ＪＲ神田駅前にカウンセリングスペースとしてメンタルヘルスセンターを開設
★ストレスチェックの実施（紙版・Web版〔マルチデバイス対応〕）・結果分析
★面接指導の実施　　　　　　　　　　★電話相談窓口の開設　　　　　　★職場改善のご提案・指導
★職場でのメンタルヘルス研修　　　　★職場改善のご提案・指導　　　　★専門医療機関のご紹介

（一財）日本健康増進財団　　☎ 03-5420-8011　　メール mail@e-kenkou21.or.jp

その他、当財団の健康診断・人間ドックに関するお問い合わせは下記へ

　
睡
眠
の
不
足
は
作
業
効
率
の
低
下
や
ミ
ス
に
つ
な
が
り
、
健
康
を
損

な
う
と
遅
刻
・
欠
勤
・
早
退
な
ど
を
引
き
起
こ
す
。
10
年
ほ
ど
前
に
出

さ
れ
た
試
算
で
は
、
日
本
に
お
け
る
睡
眠
問
題
に
よ
る
経
済
損
失
は

３
兆
５
、０
０
０
億
円
と
さ
れ
た
。

　
働
く
人
の
睡
眠
問
題
で
ま
ず
大
切
な
の
は
、「
休
日
の
睡
眠
の
充
実
」

だ
。
多
く
の
場
合
、
自
分
で
休
日
の
睡
眠
を
阻
害
す
る
要
因
を
作
っ
て
い

た
り
す
る
。
私
た
ち
の
脳
は
、
場
所
と
行
為
を
セ
ッ
ト
で
記
憶
す
る
。
だ

か
ら
休
日
の
睡
眠
の
質
を
高
め
る
に
は
、「
寝
床
に
睡
眠
に
関
係
の
な
い

も
の
を
持
ち
込
ま
な
い
」「
眠
気
が
出
な
い
間
は
寝
床
に
入
ら
な
い
」「
起

床
時
間
を
そ
ろ
え
る
（
就
寝
時
間
は
ば
ら
ば
ら
で
も
可
）」「
本
睡
眠
の
前

に
短
時
間
の
睡
眠
を
は
さ
ま
な
い
」
が
大
切
だ
。

　
人
の
睡
眠
は
、「
メ
ラ
ト
ニ
ン
リ
ズ
ム
」「
睡
眠
覚
醒
リ
ズ
ム
」「
深
部

体
温
リ
ズ
ム
」
に
左
右
さ
れ
る
。
そ
の
た
め
勤
務
時
間
帯
に
眠
気
な
ど
の

問
題
を
抱
え
な
い
た
め
に
は
、「
４
・
６
・
11
の
法
則
」
が
重
要
だ
。
こ
の

よ
う
に
睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
作
っ
て
い
く
こ
と
が
「
睡
眠
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」

で
あ
り
、
生
産
性
の
向
上
に
つ
な
が
る
。

◦
朝
、
起
床
か
ら
４
時
間
以
内
に
光
を
見
る

◦
昼
、
起
床
か
ら
６
時
間
後
に
目
を
閉
じ
る

◦
夕
方
、
起
床
か
ら
11
時
間
後
に
姿
勢
を
正
す

　
（
筋
肉
を
使
っ
て
体
温
を
上
げ
る
）

◦
夜
、
起
き
る
時
間
を
３
回
唱
え
て
眠
る

　
睡
眠
と
メ
ン
タ
ル
の
問
題
は
関
連
が
深
い
。
う
つ
の
場
合
、
７
割
の
例

で
不
眠
が
先
行
し
て
現
れ
た
。
不
眠
が
続
く
ま
ま
う
つ
病
が
改
善
し
て

も
、
８
割
が
再
発
し
た
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
る
。

　
一
方
、
フ
ィ
ジ
カ
ル
な
疾
患
も
、
現
在
で
は
５
大
生
活
習
慣
病
の
す

べ
て
に
睡
眠
が
関
係
し
て
い
る
と
い
う
の
が
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
な
認
識
だ
。

糖
尿
病
や
高
血
圧
で
は
、
睡
眠
を
整
え
る
こ
と
で
改
善
し
た
と
の
結
果
が

出
て
お
り
、
薬
を
使
わ
ず
に
睡
眠
を
改
善
す
れ
ば
疾
患
の
改
善
に
つ
な
が

り
、
薬
剤
費
を
減
ら
せ
る
可
能
性
が
あ
る
。

　
睡
眠
は
生
理
現
象
で
あ
り
、
不
眠
を
考
え
る
場
合
な
ど
で
も
、
安
直
に

ス
ト
レ
ス
の
問
題
＝
心
理
面
の
問
題
に
置
き
換
え
て
は
だ
め
。「
自
分
の

眠
る
力
」
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
こ
と
が
大
切
だ
。

度
と
の
報
告
も
あ
る
。
う
つ
病
に
特
効
薬
は
な
く
、
薬
に
劇
的
な
効
果
は

期
待
で
き
な
い
と
考
え
た
ほ
う
が
よ
い
だ
ろ
う
。

　
発
想
の
転
換
で
、
う
つ
病
を
治
す
に
は
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
大

切
だ
。
ま
ず
は
規
則
正
し
い
生
活
を
取
り
戻
す
こ
と
。
自
助
努
力
な
く
し

て
健
康
は
あ
り
え
な
い
。
精
神
科
医
が
生
活
習
慣
の
改
善
を
提
言
し
て

も
、
実
行
す
る
の
は
本
人
な
の
だ
。

　
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
経
営
改
善
に
役
立
て
る
か
経
営
的
損
失
を
招

く
か
、
今
は
分
か
れ
道
だ
。
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
は
眠
っ
て
い
た
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
需
要
を
爆
発
的
に
増
加
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
り
、
そ
の
意
味
で

は
企
業
に
と
っ
て
脅
威
だ
。
チ
ェ
ッ
ク
後
の
面
接
で
ど
の
よ
う
な
診
断
が

出
る
か
は
医
師
の
判
断
次
第
。
大
事
を
と
り
す
ぎ
て
診
断
す
る
と
、
安
易

に
長
期
休
職
の
診
断
書
が
出
て
し
ま
う
。
長
期
休
職
は
、
期
間
が
長
い
ほ

ど
本
人
も
失
う
も
の
が
大
き
く
な
る
。
休
職
が
長
び
く
ほ
ど
元
気
に
な
る

か
と
い
え
ば
、
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
の
だ
。
現
実
的
に
は
休
職
に
至
る
前

に
働
き
な
が
ら
治
す
、
治
し
な
が
ら
働
く
の
が
一
番
い
い
。

　
休
職
等
の
診
断
書
が
出
た
場
合
、
疑
問
が
あ
れ
ば
そ
の
社
員
に
セ
カ
ン

ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
を
受
け
る
よ
う
伝
え
て
も
よ
い
の
で
は
な
い
か
。
私
の
所

属
先
を
含
め
、
精
神
科
の
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
外
来
も
開
設
さ
れ
て
い

る
。
療
養
の
実
態
を
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
し
、
休
職
中
の
療
養
生
活
や
復
職
に

向
け
た
準
備
な
ど
を
定
期
的
に
報
告
し
て
も
ら
う
こ
と
も
必
要
だ
。

　
う
つ
か
ら
の
回
復
を
妨
げ
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
悪
く
す
る
要
因
は
、
大

き
く
言
っ
て
「
睡
眠
不
足
」「
運
動
不
足
」「
酒
の
飲
み
す
ぎ
」
の
３
つ
。

そ
の
た
め
働
き
な
が
ら
う
つ
を
治
す
に
は
、

が
重
要
だ
。
睡
眠
と
疲
労
の〝
収
支
バ
ラ
ン
ス
〟が
崩
れ
る
と
、人
は
徐
々

に
疲
労
を
蓄
積
さ
せ
、
や
が
て
う
つ
等
に
至
る
。
24
時
間
単
位
の
バ
ラ
ン

ス
が
大
切
だ
が
、
困
難
な
ら
１
週
間
で
バ
ラ
ン
ス
を
回
復
さ
せ
る
。
そ
の

た
め
の
ス
キ
ル
が
健
康
教
育
・
睡
眠
教
育
・
タ
イ
ム
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で
あ

り
、
職
場
で
ビ
ジ
ネ
ス
ス
キ
ル
と
し
て
指
導
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
だ
。

「
３
つ
の
リ
ズ
ム
」
と
睡
眠
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
基
本

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
が
作
る
？
長
期
休
職
の
脅
威 

睡
眠
問
題
と
医
療
費
削
減
・
事
業
主
の
メ
リ
ッ
ト

働
き
な
が
ら
治
す
に
は
生
活
習
慣
管
理
が
大
切

４・６・11
の法則

◦
十
分
に
眠
る
（
７
時
間
超
）

◦
適
度
に
動
く
（
働
き
盛
り
の
人
で
７
、０
０
０
歩
を
目
安
）

◦
酒
を
飲
み
す
ぎ
な
い

　
（
個
人
差
が
あ
る
が
、
メ
ン
タ
ル
が
よ
く
な
い
と
思
っ
た
ら
酒
を
減
ら
す
）


