
近
年
、偐
ス
ト
レ
ス
社
会
做
と
言
わ

れ
る
よ
う
に
、
わ
た
し
た
ち
の
周
囲

に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
が
あ
り

ま
す
。

「
健
康
日
本

安
城
計
画
中
間
評

２１

価
健
康
に
関
す
る
基
礎
調
査
」（
平
成

年
度
）で
は
「
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て

１９い
る
人
」
は

％
、「
逃
げ
出
し
た
い

７４

ス
ト
レ
ス
が
あ
る
人
」
は

％
と
い

３３

う
結
果
で
し
た
。

今
回
、
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の

岡
本
正
善
氏
に
ス
ト
レ
ス
と
そ
の
対

処
法
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

「
メ
ン
タ
ル
に
と
っ
て
ス
ト
レ
ス

は
必
要
不
可
欠
な
こ
と
」
と
岡
本
氏

は
言
い
ま
す
。
い
っ
た
い
ど
う
い
う

こ
と
な
の
で
し
ょ
う
。

■「
メ
ン
タ
ル
」と
は

「
メ
ン
タ
ル
」と
一
口
に
い
っ
て
も
、

こ
の
言
葉
の
意
味
は
じ
つ
に
多
様
で

す
。
使
う
人
に
よ
っ
て
、「
心
」「
精
神
」

「
頭
脳
」な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
解
釈
が

あ
り
ま
す
。
ど
れ
も
間
違
い
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
お
い
て
は
、
メ
ン
タ
ル
と
は

「
心
と
体
を
つ
な
ぐ
働
き
を
す
る
も

の
」と
い
う
と
ら
え
方
を
し
ま
す
。

人
間
の「
心
」と「
体
」は
密
接
に
つ

な
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
心
と
体
と

の
間
を
往
復
し
、
影
響
を
与
え
る
も

の
、
そ
れ
が「
メ
ン
タ
ル
」の
働
き
だ

と
わ
た
し
は
思
い
ま
す
。

■
ス
ト
レ
ス
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も
と

皆
さ
ん
は
、
メ
ン
タ
ル
が
弱
い
か

ら
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
と
思
っ

て
い
ま
せ
ん
か
。
こ
れ
は
間
違
い
で
、

実
は
、
メ
ン
タ
ル
は
も
と
も
と
す
ご

い
力（
よ
り
良
く
生
き
る
た
め
の
力
）

を
持
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の

力
を
発
揮
す
る
た
め
に
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
必
要
で
、
ス
ト
レ
ス
と
大
い
に

関
係
が
あ
る
の
で
す
。

人
間
は
、
日
常
的
に
暑
い
寒
い
と

い
っ
た
あ
ら
ゆ
る
刺
激（
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
）を
五
感（
視
覚
・
聴
覚
・
味
覚
・

嗅
覚
・
触
覚
）で
受
け
て
生
き
て
い

ま
す
が
、
こ
の
刺
激
こ
そ
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
な
の
で
す
。
し
か
し
、
刺
激

そ
の
も
の
は
す
ぐ
に
活
用
で
き
る
も

の
で
は
な
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
化
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

あ
ら
ゆ
る
刺
激
を
メ
ン
タ
ル
が
エ

ネ
ル
ギ
ー
化
し
て
い
る
時
間
こ
そ
が
、

ス
ト
レ
ス
期
間
な
の
で
す
。
ス
ト
レ

ス
は
必
要
な
こ
と
で
あ
っ
て
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
変
わ
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
期

間
は
自
然
と
終
わ
る
と
い
う
仕
組
み

な
の
で
す
。

し
か
し
、
現
代
は
あ
ら
ゆ
る
刺
激

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
化
で
き
ず
に
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
不
足
と
な
り
、
ス
ト
レ
ス
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
メ
ン
タ
ル

に
な
っ
て
い
ま
す
。

食
べ
物
を
お
い
し
く
感
じ
な
い
、

何
を
聴
い
て
も
、
何
を
見
て
も
感
動

し
な
い
、
こ
ん
な
覚
え
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？

体
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
つ
か
さ
ど

る
メ
ン
タ
ル
が
し
っ
か
り
と
働
か
な

い
か
ら
疲
れ
が
残
る
、
体
調
が
思
わ

し
く
な
い
と
い
っ
た
症
状
が
で
て
き

ま
す
。

■
メ
ン
タ
ル
の
持
つ
機
能

「
開
き
直
る
力
」

た
だ
、
メ
ン
タ
ル
の
す
ご
い
と
こ

ろ
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と
い
う
状

況
に
お
い
て
、
メ
ン
タ
ル
を
正
常
に

動
か
す
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く

る
シ
ス
テ
ム
が
対
応
す
る
と
こ
ろ
で

す
。ポ

ジ
テ
ィ
ブ
＝
楽
し
く
な
り
な
が

ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
る「
プ
ラ
ス

シ
ス
テ
ム
」と
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
＝
不

安
に
な
り
な
が
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ

く
る「
マ
イ
ナ
ス
シ
ス
テ
ム
」が
そ
う

で
す
。

簡
単
な
事
は
プ
ラ
ス
シ
ス
テ
ム
だ

け
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
ま
す
が
、

大
変
な
事
は
プ
ラ
ス
と
マ
イ
ナ
ス
の

両
方
の
シ
ス
テ
ム
を
動
か
し
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
つ
く
り
ま
す
。
そ
の
際
、

マ
イ
ナ
ス
シ
ス
テ
ム
で
つ
く
ら
れ
た

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
適
時
プ
ラ
ス
シ
ス
テ

ム
へ
流
し
、
す
べ
て
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
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を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
力
と
し
て
活
用
す

る
の
で
す
。

こ
の
マ
イ
ナ
ス
か
ら
プ
ラ
ス
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
流
れ
た
瞬
間
こ
そ「
開

き
直
る
」こ
と
が
で
き
た
メ
ン
タ
ル

な
の
で
す
。

メ
ン
タ
ル
は
あ
る
意
味
、
計
算
づ

く
で
自
分
を
不
安
に
さ
せ
て
タ
イ
ム

リ
ー
に
開
き
直
ら
せ
、
よ
り
良
く
生

き
る
よ
う
に
働
く
の
で
す
。

■
誤
っ
た
機
能
の
使
い
方

誰
も
が
不
安
に
な
る
の
は
あ
た
り

ま
え
の
こ
と
な
の
で
す
。
し
か
し
、

現
代
人
の
メ
ン
タ
ル
は
、
必
要
以
上

に
マ
イ
ナ
ス
シ
ス
テ
ム
で
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
つ
く
り
す
ぎ
、
余
計
な
不
安
に

悩
ま
さ
れ
、
開
き
直
る
タ
イ
ミ
ン
グ

を
見
失
っ
て
い
ま
す
。

開
き
直
れ
な
い
ま
ま
だ
と
、
マ
イ

ナ
ス
シ
ス
テ
ム
で
つ
く
ら
れ
た
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
そ
の
ま
ま
マ
イ
ナ
ス
シ
ス

テ
ム
で
使
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

■
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は

メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
メ

ン
タ
ル
を
強
く
す
る
た
め
の
も
の
で

は
な
く
、
本
来
の
メ
ン
タ
ル
を
取
り

戻
す
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

つ
ま
り
、
不
安
や
ス
ト
レ
ス
が
な

く
な
る
の
で
は
な
く
、
必
要
な
だ
け

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
、
不
安
と
い
う
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
開
き
直
っ
て
活
用
す
る

こ
と
が
目
的
で
す
。

メ
ン
タ
ル
の
機
能
を
正
し
く
使
う

た
め
に「
開
き
直
る
力
」を
強
め
ま
し

ょ
う
。
皆
さ
ん
に
も
で
き
る
簡
単
な

方
法
を
1
つ
紹
介
し
ま
す（
下
記
参

照
）。

※
岡
本
正
善
氏
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
。
１
９
６

リズム呼吸をすることで、自分のリズムを整え、本来の「開き直る力」を発
揮することができます。やり方は次のとおりです。
①吐く 口からでも鼻からでもいい
②吸う 鼻から吸うこと
③①②を繰り返す 苦しくなければ
長さを調整する

苦しくないリズムでしっかり息を
吐き、吐いたリズムより少し短めに
鼻から吸うことを繰り返します。最
初はリラックスできる場所や時間帯
で数分間やって、慣れてきたらいつ
でもどこでもやってみましょう。

ポイントは息を吐くことから始め
ることです。毎日の暮らしの中でぜ
ひご活用ください。

５
年
生
ま
れ
、
東
海
大
学
卒
。
プ
ロ

野
球
ダ
イ
エ
ー
ホ
ー
ク
ス
の
ト
レ
ー

ナ
ー
時
代
は
２
年
連
続
の
リ
ー
グ
優

勝
に
導
い
た
。
自
分
を
徹
底
的
に
肯

定
す
る
手
法
で
、
潜
在
し
て
い
る
力

を
引
き
出
す
。
自
身
も
学
生
時
代
に

赤
面
症
で
悩
み
、
ス
ト
レ
ス
や
人
間

関
係
の
本
を
読
み
あ
さ
っ
た
の
が
現

在
に
至
る
き
っ
か
け
と
い
う
。
講
師

や
執
筆
活
動
に
も
い
そ
し
む
。

■問
▼
市
保
健
セ
ン
タ
ー

（
緯〈

〉１
１
３
３
）

７６

マ
イ
ナ
ス
の
感
情

エ
ネ
ル
ギ
ー

プ
ラ
ス
シ
ス
テ
ム

不
安
だ
、

ど
う
し
よ
う
…

し
ょ
う
が
な
い
！

や
る
し
か
な
い
！

開
き
直
る
力

志志

市 不
安

ス
ト
レ
ス


