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横
浜
市
資
源
循
環
局
が
H
P
で
公

開
し
て
い
る「
イ
ー
オ
の
ご
み
分
別
案

内
」は
、捨
て
た
い
ご
み
の
名
前
を
入
力

す
る
と
A
I（
人
工
知
能
）が
捨
て
方
を

教
え
て
く
れ
る
サ
イ
ト
で
、マ
ス
コッ
ト
の

イ
ー
オ
君
の
回
答
が
、ま
る
で
人
生
相

談
の
よ
う
だ
と
話
題
に
なって
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、捨
て
た
い
も
の
を「
旦

那
」と
入
力
し
た
ら
、「
本
当
に
! !“
人

間
は
判
断
力
の
欠
如
に
よ
っ
て
結
婚

し
、忍
耐
力
の
欠
如
に
よ
っ
て
離
婚
し
、

記
憶
力
の
欠
如
に
よ
って
再
婚
す
る
”っ

て
ア
ル
マ
ン・サ
ラ
ク
ル
ー（
仏
の
劇
作

家
）は
言
って
い
た
よ
。忍
耐
力
を
鍛
え

て
み
れ
ば
ど
う
か
な
」と
い
う
回
答
が
、

「
結
婚
」と
入
れ
る
と「“
結
婚
は
多
く

の
苦
悩
を
生
む
が
、独
身
は
何
の
喜
び

も
生
ま
な
い
”と
サ
ミ
ュエ
ル・ジ
ョン
ソ
ン

（
英
の
文
学
者
）が
言
っ
て
た
よ
。今
日

は
寝
て
明
日
も
う
一
度
考
え
て
み
よ

う
か
」。「
妻
」と
入
れ
る
と「
え
っ
！
」

と
だ
け
の
回
答
だ
と
か
。捨
て
た
く
て

も
捨
て
方
が
わ
か
ら
な
い
も
の
が
あ
れ

ば
聞
い
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

私
は
、定
年
後
の
夫
が
原
因
で
妻
が

体
調
不
良
を
起
こ
す『
夫
源
病
』と
い

う
本
を
出
し
て
い
ま
す
。女
性
か
ら
賛

意
を
得
て
は
い
る
の
で
す
が
、私
も
い
つ

捨
て
ら
れ
る
か
わ
か
ら
な
い
の
で
気
を

つ
け
た
い
と
思
う
次
第
で
す
。

魔
の
9
月
病
の
予
防
と
乗
り
切
り
方

演
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9
月
病
は
、お
盆
休
み
や
夏
休
み
が
終
わ
っ
た
9
月
に
、心
と
体
に
不
調
が
出
て
し
ま
う
症
状
の
総
称
で
す
。

快
適
な
季
節
に
な
っ
た
の
に
、何
を
し
て
も
楽
し
い
と
は
感
じ
ら
れ
な
い
、何
を
食
べ
て
も
お
い
し
い
と
は
思
え
な
い
な
ど
、気
持
ち
が
落
ち
込
む
な
ら
、早
め
の
対
策
を
。

休
養
や
治
療
を
求
め
る
身
体
や
心
の
シ
グ
ナ
ル
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。不
調
を
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
9
月
病
は
う
つ
病
へ
移
行
し
や
す
い
と
い
わ
れ
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、9
月
病
の
症
状
や
予
防
法
に
つ
い
て
、大
阪
大
学
大
学
院
人
間
科
学
研
究
科
未
来
共
創
セ
ン
タ
ー
の
石
蔵
文
信
先
生
に
詳
し
く
お
話
し
い
た
だ
き
ま
す
。

9
月
病

テーマ
　

誰
に
で
も
起
こ
る

　
「
9
月
病
」と
は
聞
き
慣
れ
な
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、5
月
病
は
よ
く
ご

存
じ
で
す
ね
。新
入
社
員
や
新
入
生

が
新
し
い
環
境
の
変
化
に
順
応
で
き

な
く
て
ス
ト
レ
ス
が
起
こ
り
、5
月
の

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
明
け
く
ら
い
か

ら
気
分
が
ふ
さ
い
で
し
ま
う
症
状
の

総
称
で
す
。

　

受
験
戦
争
と
い
わ
れ
た
30
年
ほ
ど

前
、必
死
に
勉
強
し
て
や
っ
と
大
学
に

入
っ
た
も
の
の
、受
験
勉
強
に
疲
れ
果

て
て
し
ま
っ
て
、せ
っ
か
く
の
自
由
を
手

に
入
れ
た
の
に
、何
を
し
て
よ
い
か
わ
か

ら
な
い
と
い
う
状
態
に
な
る
の
が
5
月

病
で
し
た
。今
、私
学
を
含
め
、約
50
％

の
大
学
が
定
員
割
れ
を
し
て
い
る
の

で
、希
望
す
れ
ば
多
く
が
入
学
で
き
ま

す
。5
月
病
は
受
験
勉
強
が
激
し
く
、

就
職
も
厳
し
い
頃
に
起
こ
り
得
た
病

気
で
、今
は
そ
れ
ほ
ど
深
刻
で
は
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

5
月
病
は
新
人
に
多
い
病
気
で
す

が
、9
月
病
は
誰
に
で
も
起
こ
り
ま
す

（
図
1
）。

　

季
節
の
変
わ
り
目

　

9
月
は
暑
い
夏
か
ら
涼
し
い
秋
へ
の

変
わ
り
目
で
す
。急
激
に
気
温
が
変

化
し
、夏
の
疲
れ
が
解
消
さ
れ
ず
に
体

力
が
消
耗
す
る
と
き
に
も
9
月
病
は

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。暑
い
と
き

に
は
30
℃
前
後
の
外
気
温
で
体
温
を

調
節
し
て
い
れ
ば
よ
い
の
で
、自
律
神

経
は
穏
や
か
に
活
動
し
て
い
た
の
で
す

が
、寒
暖
や
気
圧
の
変
化
が
強
い
秋
に

は
か
ら
だ
の
恒
常
性
を
保
つ
た
め
に
自

律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
が
忙
し
く
活
動
し

ま
す
。変
化
が
強
い
と
司
令
塔
で
あ
る

間
脳
視
床
下
部
が
疲
れ
て
き
ま
す
。

あ
ま
り
に
変
化
が
大
き
い
と
、間
脳
視

床
下
部
の
指
令
を
伝
え
る
た
め
に
必

要
な
い
ろ
い
ろ
な
神
経
伝
達
物
質
が

不
足
し
て
き
ま
す
。

　

そ
の
う
え
、9
、10
月
は
社
会
人
に

は
配
置
転
換
や
転
勤
、転
職
、学
生
達

も
夏
休
み
が
終
わ
っ
て
新
学
期
に
な

り
、環
境
が
変
わ
り
ま
す
。な
に
か
と

気
を
遣
う
こ
と
が
増
え
ま
す
。気
を
遣

い
す
ぎ
る
と
さ
ら
に
神
経
伝
達
物
質

が
減
っ
て
き
ま
す
。も
と
も
と
気
を
遣

う
人
や
神
経
の
細
か
い
人
が
9
月
病
に

な
り
や
す
い
の
は
こ
の
た
め
で
す
。

　

神
経
伝
達
物
質
が
減
っ
て
く
る
と

自
律
神
経
を
制
御
す
る
間
脳
視
床
下

部
の
働
き
が
低
下
し
、め
ま
い
や
動
悸
、

発
汗
が
状
況
と
関
係
な
く
起
こ
り
ま

す
。こ
れ
が
自
律
神
経
失
調
症
で
す
。

こ
の
状
態
が
し
ば
ら
く
続
く
と
、気
力

や
集
中
力
が
落
ち
て
う
つ
状
態
に
な
っ

た
り
不
安
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

リ
ズ
ム
の
崩
れ

　

も
う
一
つ
、9
月
病
の
原
因
に
挙
げ

ら
れ
て
い
る
の
は
8
月
の
長
期
休
暇

症
状
と
メ
カ
ニ
ズ
ム

　
　 

脳
中
枢・ホ
ル
モ
ン・自
律
神
経
の
濃
密
な
関
係

図1　9月病とは

9月病とは
●5月病は、環境の変化に順応できないことや過度のストレス

から起こり、ゴールデンウィーク明けにからだの不調や気分が
ふさいでどうしようもない状況

●お盆休みや夏休みが終わった9月にも、「9月病」という状態
になることが増えている

●新人に限らず30～40代でも、とくに配置転換や転勤、転職
などで環境が大きく変わったときに起こりやすい

●季節の変わり目で急激に気温が変化し、夏の疲れが解消
されず体力が消耗していると起こりやすい

夫源病
夫の何気ない言動に対する不満あるいは夫の存在
そのものが強いストレスとなって、自律神経やホルモン
のバランスを崩し、妻の心身にさまざまな症状を引き
起こす病気。
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で
す
。長
期
休
暇
は
完
全
に
ペ
ー
ス
を

狂
わ
せ
ま
す
。当
然
、の
ん
び
り
す
る

た
め
の
休
暇
中
は
起
床
や
就
寝
、さ
ら

に
は
食
事
の
時
間
も
不
規
則
に
な
り

が
ち
で
す
。い
つ
も
は
6
時
、7
時
頃
に

起
き
て
出
勤
し
て
い
た
人
が
、次
第
に

起
床
時
が
遅
く
な
り
、昼
頃
ま
で
寝
て

い
る
場
合
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
乱
れ
た
リ
ズ
ム
を
休
暇
明
け
に

急
に
元
に
戻
す
の
は
大
変
で
、そ
れ
も

自
律
神
経
が
乱
れ
る
原
因
で
す
。

　

9
月
病
の
症
状

　

以
下
の
項
目
の
内
、3
～
4
個
当
て

は
ま
る
症
状
が
あ
れ
ば
、9
月
病
が
疑

わ
れ
ま
す
。

　

①
や
る
気
が
出
な
い 

②
集
中
力
が

な
い 

③
思
考
力
の
低
下 

④
無
気
力

⑤
何
を
し
て
も
楽
し
く
な
い 

⑥
何
を

食
べ
て
も
お
い
し
く
な
い 

⑦
食
べ
た
い

と
い
う
気
持
ち
が
起
き
な
い

　

⑧
気
が
ふ
さ
ぐ
、落
ち
込
む 

⑨
外

出
す
る
の
が
お
っ
く
う 

⑩
化
粧
を
す

る
の
が
面
倒
く
さ
い 

⑪
ど
う
し
よ
う

も
な
い
不
安
感 

⑫
わ
け
の
わ
か
ら
な

い
焦
り 

⑬
イ
ラ
イ
ラ
し
て
怒
り
っ
ぽ
い

な
ど
で
す
。

　

前
半
の
①
～
⑦
は
夏
バ
テ
に
よ
る
も

の
で
、後
半
⑧
～
⑬
は
う
つ
の
症
状
で

す
。暑
さ
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る

症
状
プ
ラ
ス
う
つっ
ぽ
い
の
が
9
月
病

と
考
え
れ
ば
よ
い
か
と
思
わ
れ
ま
す

（
図
2
）。

　

ホ
メ
オ
ス
タ
ー
シ
ス

　

最
近
、テ
レ
ビ
な
ど
で
気
象
病
と
い

う
言
葉
を
耳
に
さ
れ
る
こ
と
が
あ
る

と
思
わ
れ
ま
す
。気
象
病
と
は
天
気
の

変
化
で
心
身
の
調
子
が
悪
く
な
る
こ

と
を
い
い
ま
す
。一
番
わ
か
り
や
す
い

の
は「
天
気
が
悪
い
と
古
傷
が
う
ず

く
」と
い
う
よ
う
な
症
状
で
、気
圧
や

温
度
、湿
度
の
急
激
な
変
化
に
心
身
が

対
応
し
き
れ
な
い
と
き
に
起
き
る
よ
う

で
す
。季
節
的
に
起
き
る
春
の「
花
粉

症
」や
夏
の「
熱
中
症
」な
ど
と
は
少
し

区
別
し
て
考
え
ら
れ
て
お
り
、気
象
病

の
症
状
は
、め
ま
い
や
頭
痛
、肩
こ
り
や

腰
痛
、関
節
痛
や
神
経
痛
、胃
も
た
れ

や
下
痢
な
ど
多
種
多
彩
で
す
。

　

気
圧
の
変
化
は
内
耳
に
あ
る
セ
ン

サ
ー
な
ど
が
、気
温
の
変
化
は
皮
膚

の
セ
ン
サ
ー
な
ど
が
反
応
し
て
体
内

環
境
を
一
定
に
保
っ
て
生
命
を
維
持

し
よ
う
と
し
ま
す
。こ
れ
を「
ホ
メ
オ

ス
タ
ー
シ
ス（
恒
常
性
）」と
い
い
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
と
自
律
神
経

　

私
た
ち
の
か
ら
だ
は
37
℃
、pH
は
少

し
ア
ル
カ
リ
性
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。

変
化
に
対
し
て
、か
ら
だ
の
中
の
あ
り

と
あ
ら
ゆ
る
も
の
を
駆
使
し
て
一
定

に
保
と
う
と
し
ま
す
。暑
く
な
っ
て
く

る
と
汗
を
流
し
て
か
ら
だ
を
冷
や
そ

う
と
し
、寒
く
な
っ
て
く
る
と
い
ろ
い
ろ

な
も
の
を
燃
や
し
て
体
温
を
維
持
し

よ
う
と
し
ま
す
。こ
れ
が
ホ
メ
オ
ス

タ
ー
シ
ス
で
す
。

　

た
だ
、真
夏
や
真
冬
は
暑
い
温
度
、

寒
い
温
度
に
対
応
す
れ
ば
い
い
の
で
す

が
、4
月
、9
月
は
昼
間
と
朝
晩
の
寒

暖
に
大
き
な
変
化
が
あ
っ
た
り
、梅
雨

や
台
風
で
気
圧
が
変
わ
っ
た
り
し
ま

す
。さ
ま
ざ
ま
な
変
化
を
敏
感
に
感

じ
と
っ
て
、私
た
ち
の
知
ら
な
い
と
こ
ろ

で
一
生
懸
命
に
か
ら
だ
を
一
定
に
保
っ

て
い
る
の
が
ホ
ル
モ
ン
と
自
律
神
経
で

す
。た
と
え
ば
、気
温
が
30
℃
に
な
っ
た

か
ら
、こ
れ
く
ら
い
汗
を
流
そ
う
と
か
、

10
℃
に
な
っ
た
か
ら
肝
臓
か
ら
こ
れ
く

ら
い
の
糖
を
出
し
て
燃
や
そ
う
と
か
、

そ
ん
な
こ
と
を
考
え
て
い
る
人
は
誰
も

い
ま
せ
ん
ね
。こ
れ
ら
は
ホ
ル
モ
ン
と
自

律
神
経
が
勝
手
に
や
っ
て
く
れ
て
い
ま

す
。そ
れ
で
私
た
ち
の
か
ら
だ
は
保
た

れ
て
い
る
の
で
す
。

　

内
分
泌
系
ホ
ル
モ
ン

　

ホ
ル
モ
ン
と
いって
も
焼
肉
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。大
阪
人
が
命
名
し
た
と
い
わ

れ
る「
ホ
ル
モ
ン
」は「
食
べ
ず
に
放
る
も

の
」を「
も
っ
た
い
な
い
の
で
食
べ
よ
う
」

と
い
う
大
阪
弁
で
す
。

　

今
日
お
話
し
す
る
ホ
ル
モ
ン
は
甲
状

腺
、副
腎
、膵
臓
、腎
臓
、卵
巣
、精
巣

な
ど
内
分
泌
系
と
呼
ば
れ
る
器
官
で

つ
く
ら
れ
、必
要
な
と
き
に
必
要
な
量

だ
け
分
泌
さ
れ
、血
液
な
ど
体
液
を
通

し
て
様
々
な
臓
器
や
器
官
に
運
ば
れ
、

そ
の
働
き
を
抑
制
し
た
り
促
進
し
て
、

か
ら
だ
の
内
部
環
境
を
い
つ
も
一
定
に

保
て
る
よ
う
に
調
節
し
て
い
ま
す
。

　

●
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
は
、の
ど
仏
の
近

く
に
あ
る
甲
状
腺
か
ら
分
泌
さ
れ
る

活
動
性
の
高
い
ホ
ル
モ
ン
で
、増
え
す
ぎ

る
と
過
剰
な
汗
を
か
き
ま
す
。逆
に

低
い
と
元
気
が
な
く
な
り
、「
う
つ
」と

よ
く
間
違
わ
れ
ま
す
。私
の
診
療
を

図3　視床下部と脳下垂体とホルモンの関係 図2　9月病の症状

ホメオスターシス
生体恒常性ともいわれ、環境の変化に反応して、
体を働かせて健康な状態を保ち、生命を維持しようと
する働き。ストレス、不安、緊張、恐怖、不快などによっ
て自律神経のバランスが乱れると影響を受ける。

内分泌系
ホルモンを生成し、導管を用いずに血液中に分泌
する内分泌腺で構成される系統。下垂体、甲状
腺、副甲状腺（上皮小体）、胸腺、副腎、松果体、
膵臓のランゲルハンス島、精巣、卵巣などをいう。

以下の項目の内、当てはまる症状がありますか？
3〜4個該当すれば9月病が疑われます。

　　□  ① やる気が出ない

　　□  ② 集中力がない

　　□  ③ 思考力の低下

　　□  ④ 無気力

　　□  ⑤ 何をしても楽しくない

　　□  ⑥ 何を食べてもおいしくない

　　□  ⑦ 食べたいという気持ちが起きない

　　□  ⑧ 気分がふさぐ、落ち込む

　　□  ⑨ 外出するのがおっくう

　　□  ⑩ 化粧をするのが面倒くさい

　　□  ⑪ どうしようもない不安感

　　□  ⑫ わけのわからない焦り

　　□  ⑬ イライラして怒りっぽい
前半は①〜⑦は夏バテによるもの、後半⑧〜⑬はうつの症状です。

〈視床下部のホルモン〉
●甲状腺刺激ホルモン放出ホルモン
●副腎皮質刺激ホルモン放出ホルモン
●性腺刺激ホルモン放出ホルモン

〈脳下垂体のホルモン〉
●甲状腺刺激ホルモン
●副腎皮質刺激ホルモン
●性腺刺激ホルモン
●成長ホルモン
●プロラクチン（乳腺刺激ホルモン）

●甲状腺ホルモン　（活動性）
●副甲状腺ホルモン（カルシウム）
●副腎皮質ホルモン（ステロイド）　ストレス予防
●副腎髄質ホルモン（アドレナリン）　頑張り
●性腺ホルモン（男らしさ、女らしさ）
●膵臓（インスリン）

ストレス

（甲状腺、副甲状腺、
副腎、卵巣・精巣など）

交感神経 副交感神経

刺激ホルモンの
分泌を促す
放出ホルモンを

出す

各臓器にホルモンの
分泌を促す

刺激ホルモンを出す

視床下部

内分泌腺

自律神経による
調節

脳下垂体
（ホルモンによる調節）
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背
中
の
骨
の
間
、中
央
あ
た
り
か
ら

交
感
神
経
が
、上
部
と
下
部
か
ら
副

交
感
神
経
が
出
ま
す（
図
4
）。

　

脳
の
中
枢
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
は
逆
の
こ

と
を
し
ま
す
。

　

交
感
神
経
が
働
く
と
、瞳
は
開
き
、

唾
液
は
ネ
バ
ネ
バ
す
る
、心
臓
は
収
縮

力
ア
ッ
プ
、脈
は
速
く
、血
圧
は
高
く
、

呼
吸
は
速
く
、筋
肉
は
緊
張
し
て
皮
膚

は
収
縮
し
て
、汗
が
出
ま
す
。胃
は
抑

制
さ
れ
、肝
臓
は
糖
を
分
解
し
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
つ
く
り
ま
す
。

　

副
交
感
神
経
は
癒
や
し
の
神
経
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。瞳
孔
は
収
縮
す
る

の
で
寝
や
す
い
、リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
唾

液
は
サ
ラ
サ
ラ
し
て
、ご
飯
は
食
べ
や

す
く
な
り
ま
す
。ワ
イ
ン
や
食
前
酒
で

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
胃
の
運
動
が
増
え

て
胃
液
が
出
て
き
ま
す
。緊
張
し
た

ま
ま
食
事
を
す
る
と
唾
液
も
胃
液
も

出
な
い
の
で
胃
が
動
き
ま
せ
ん
。だ
か

ら
胃
が
も
た
れ
る
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。二
つ
の
神
経
は
同
じ
臓
器
や

器
官
に
対
し
て
相
反
す
る
働
き
を

し
、現
況
に
よ
っ
て
ど
ち
ら
か
が
優
位

に
な
っ
た
り
し
な
が
ら
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ

て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
と
自
律
神
経

　

私
た
ち
は
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に

よ
っ
て
自
分
の
か
ら
だ
を
一
定
に
保
と

う
と
し
て
い
ま
す
。そ
し
て
、視
床
下

部
の
間
脳
系
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
タ
ワ
ー

で
全
部
や
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。私
た

ち
は
右
手
を
挙
げ
よ
う
と
思
え
ば
挙

げ
ら
れ
ま
す
。自
分
の
意
思
で
動
か
せ

る
の
で
随
意
神
経
と
い
い
ま
す
。し
か

し
、唾
液
や
胃
液
や
汗
を
ど
れ
だ
け
出

そ
う
か
と
考
え
て
も
で
き
ま
せ
ん
。勝

手
に
や
っ
て
く
れ
る
の
で
自
律
神
経
と

い
い
ま
す
。と
て
も
便
利
な
の
で
す
が
、

私
た
ち
の
意
識
の
範
囲
外
で
や
っ
て
い

ま
す
か
ら
、一
度
狂
い
出
す
と
止
め
ら

れ
ま
せ
ん
。

　

視
床
下
部
は
脳
の
ど
真
ん
中
に
あ

る
の
で
、多
様
な
ス
ト
レ
ス
を
被
り
ま

す
。ス
ト
レ
ス
が
多
け
れ
ば
視
床
下
部

は
疲
れ
果
て
て
自
律
神
経
に
影
響
し
、

必
要
な
ホ
ル
モ
ン
が
出
な
く
な
っ
て
、い

ろ
い
ろ
な
症
状
が
出
て
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
症
状
を
自
律
神
経
失

調
症
、更
年
期
症
状
、9
月
病
と
い
い

ま
す
。

受
け
る
う
つ
の
患
者
さ
ん
に
も
甲
状

腺
機
能
の
検
査
を
し
ま
す
。高
す
ぎ

る
と
そ
う
状
態
、低
す
ぎ
る
と
う
つ
状

態
と
な
り
、か
な
り
精
神
的
な
活
動

に
影
響
し
ま
す
。

　

●
副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
は
甲
状
腺
の

裏
側
に
あ
る
米
粒
く
ら
い
の
大
き
さ

で
上
皮
小
体
と
も
呼
ば
れ
る
臓
器
か

ら
分
泌
さ
れ
ま
す
。カ
ル
シ
ウ
ム
の
代

謝
、骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
に
関
与
し
て

い
ま
す
。

　

●
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
は
あ
ま
り
聞

い
た
こ
と
が
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

ス
テ
ロ
イ
ド
と
い
え
ば
覚
え
が
あ
る
の

で
は
な
い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。ス
ト
レ
ス

の
予
防
を
し
て
く
れ
ま
す
。

　

●
副
腎
髄
質
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル

モ
ン
の
約
80
％
は
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
で
す
。

重
い
荷
物
を
持
っ
た
り
、走
っ
た
り
す
る

と
き
に
が
ん
ば
っ
て
く
れ
る
ホ
ル
モ
ン

で
、残
り
は
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
と
ド
ー

パ
ミ
ン
な
ど
で
カ
テ
コ
ー
ル
ア
ミ
ン
と
呼

ば
れ
ま
す
。

　

●
性
腺
ホ
ル
モ
ン
は
ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル

モ
ン
の
一
種
で
、男
性
ら
し
さ
、女
性
ら

し
さ
を
つ
く
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

　

●
膵
臓
か
ら
出
る
イ
ン
ス
リ
ン
は
、

食
事
か
ら
摂
っ
た
ブ
ド
ウ
糖
を
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
換
え
た
り
、摂
り
す
ぎ
た

ブ
ド
ウ
糖
を
脂
肪
に
変
え
た
り
す
る

ホ
ル
モ
ン
で
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
は
甲
状
腺
や
副
腎
皮
質
、

精
巣
や
卵
巣
な
ど
各
臓
器
で
つ
く
ら

れ
ま
す
が
、必
要
量
な
ど
す
べ
て
を
察

知
し
て
、自
律
神
経
系
、ホ
ル
モ
ン
系
が

管
理
し
て
く
れ
て
い
ま
す（
図
3
）。

　

視
床
下
部
と
脳
下
垂
体

　

こ
の
ホ
ル
モ
ン
や
自
律
神
経
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
が
、脳
の
深
い
と
こ

ろ
に
あ
る
間
脳
視
床
下
部
と
い
う
大

集
中
機
能
で
、私
た
ち
の
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ

の
中
枢
で
す
。

　

脳
下
垂
体
の
ホ
ル
モ
ン
は
甲
状
腺
刺

激
ホ
ル
モ
ン
、副
腎
皮
質
刺
激
ホ
ル
モ

ン
、性
腺
刺
激
ホ
ル
モ
ン
な
ど
、多
く
は

刺
激
ホ
ル
モ
ン
で
す
。甲
状
腺
や
副
腎
、

性
腺
な
ど
内
分
泌
腺
に
対
し
て
ホ
ル
モ

ン
を
つ
く
る
よ
う
刺
激
し
ま
す
。

　

脳
下
垂
体
へ
は
視
床
下
部
か
ら
司

令
が
い
き
ま
す
。視
床
下
部
か
ら
甲

状
腺
刺
激
ホ
ル
モ
ン
放
出
ホ
ル
モ
ン
、副

腎
皮
質
刺
激
ホ
ル
モ
ン
放
出
ホ
ル
モ
ン
、

性
腺
刺
激
ホ
ル
モ
ン
放
出
ホ
ル
モ
ン
が

出
ま
す
。「
刺
激
ホ
ル
モ
ン
を
出
し
な

さ
い
」と
い
う
命
令
で
す
。

　

脳
下
垂
体
は
各
臓
器
に
刺
激
ホ
ル

モ
ン
を
出
し
、各
臓
器
は
そ
れ
ぞ
れ
の

ホ
ル
モ
ン
を
出
し
ま
す
。各
臓
器
、た
と

え
ば
甲
状
腺
な
ど
の
機
能
が
時
々
乱

れ
て
、ホ
ル
モ
ン
を
つ
く
り
す
ぎ
た
り
し

ま
す
。つ
く
り
す
ぎ
の
情
報
は
脳
下
垂

体
か
ら
視
床
下
部
へ
伝
わ
り
、視
床
下

部
は
放
出
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
減
ら
し

ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
調
節
は
視
床
下
部

が
司
っ
て
い
て
、ホ
ル
モ
ン
の
生
産
過
剰

や
生
産
不
足
が
生
じ
な
い
よ
う
に

「
フ
ィ
ー
ド
バッ
ク
機
構
」と
い
う
シ
ス
テ

ム
が
働
き
ま
す
。ホ
ル
モ
ン
は
巡
回
し
て

い
ま
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
ホ
ル
モ
ン
を
つ
く
る
の

は
各
臓
器
で
す
が
、コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

の
は
脳
下
垂
体
、最
終
命
令
は
視
床

下
部
間
脳
系
が
行
う
と
い
う
仕
組
み

で
す
。　

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経

　

自
律
神
経
は
交
感
神
経
と
副
交

感
神
経
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。交

感
神
経
は
ア
ク
セ
ル
、副
交
感
神
経
は

ブ
レ
ー
キ
だ
と
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。

図4　自律神経のルートと働き

ステロイド
副腎（両方の腎臓の両端にある）から分泌される副
腎皮質ホルモンの一つ。ステロイドホルモンを薬と
して使用すると、抗炎症作用、免疫抑制作用、
抗アレルギー作用があり、さまざまな疾患の治療に
使われている。

視床下部
間脳（視床の前下方）に位置し、体内の恒常性
を自動調節している自律神経の中枢がある。前群

（副交感神経を担う）、中群（交感神経の中枢を担
う）、後群（体温調節を担う）に分かれている。

脳下垂体
視床下部に連なる大豆大の脳。視床下部からの
命令によって全身のホルモン系を支配する。　

自律神経
心臓の拍動や呼吸、消化、発汗、体温調節、代謝、
生殖、内分泌（ホルモン）系など、生命を維持するた
めに必要な機能をコントロールしている。自分の意
思とは無関係にからだの機能を自動調整している
が、非常にデリケートで外部との刺激や感情の起
伏に影響されやすい。

副交感神経 交感神経

神経節は各臓器の周辺に
点在している

交感神経幹を通って
脳、脊髄とつながっている

子宮

腎臓

腸

肝臓
肝臓

心臓・冠動脈胃

肺

唾液腺

瞳孔・涙腺

ぼうこう

陰茎

瞳孔・涙腺 脳

脊髄

交感
神経幹

唾液腺

心臓・冠動脈

肺

胃

腸

ぼうこう

子宮

陰茎

交感神経 副交感神経

瞳孔 拡大 収縮

唾液 ネバネバ サラサラ

心臓 収縮力アップ

脈 速い 遅い

血圧 上がる 下がる

呼吸 速い 遅い

筋肉 緊張 弛緩

皮膚 収縮 弛緩

汗 分泌

胃の運動 抑制 促進

肝臓 糖の分解

睡眠 寝にくい 寝やすい
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自
律
神
経
失
調
症

　

交
感
神
経
は「
闘
争
と
逃
走
の
神

経
」で
す
。闘
う
と
き
と
必
死
に
逃
げ

る
と
き
に
使
わ
れ
る
神
経
だ
と
思
っ
て

く
だ
さ
い
。頑
張
る
と
き
に
必
要
な
ア

ク
セ
ル
で
す
。た
と
え
ば
、結
婚
式
の
ス

ピ
ー
チ
を
頼
ま
れ
た
と
き
、自
分
の
順

番
が
回
っ
て
く
る
ま
で
、ご
ち
そ
う
に

手
が
出
な
い
ば
か
り
か
、汗
は
た
ら
た

ら
、口
は
渇
き
、動
悸
は
す
る
、尿
意

を
も
よ
お
す
な
ど
の
経
験
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。誰
に
も
起
こ
る
交
感
神
経
の

働
き
で
す
。し
か
し
、ス
ピ
ー
チ
が
終

わ
れ
ば
、す
ぐ
に
ブ
レ
ー
キ
が
利
い
て

治
ま
り
ま
す
。交
感
神
経
に
ブ
レ
ー

キ
を
か
け
る
の
は
副
交
感
神
経
で
癒

し
の
効
果
で
す
。と
こ
ろ
が
、ス
ト
レ
ス

の
強
い
人
は
緊
張
感
が
持
続
し
て
し

ま
い
ま
す
。

　

頑
張
る
と
き
に
は
交
感
神
経
が
必

要
で
す
が
、ブ
レ
ー
キ
を
か
け
る
シ
ス
テ

ム
が
上
手
く
いっ
て
い
な
い
と
い
う
の
が

自
律
神
経
失
調
症
で
す
。ア
ク
セ
ル
は

利
く
け
れ
ど
ブ
レ
ー
キ
が
効
か
な
い
状

態
で
す
。

　

自
律
神
経
失
調
症
に
な
る
と
、さ
ま

（
2
6
0
㎜
Hg
）で
す
。心
臓
も
大
変

で
す
。

　

キ
リ
ン
が
首
を
上
げ
下
げ
す
る
に

は
4
8
0
～
3
7
0
㎜
Hg
の
血
圧
の

変
化
が
必
要
で
す
。水
を
飲
ん
で
い
る

間
に
脳
卒
中
を
起
こ
す
か
も
し
れ
な

い
の
に
キ
リ
ン
は
生
き
て
い
ま
す
。首
の

後
ろ
に
血
液
を
貯
め
る
装
置
が
あ
っ

て
、急
に
脳
に
血
液
が
流
入
し
た
り
、

下
降
し
た
り
す
る
の
を
防
ぐ
装
置
に

加
え
、自
律
神
経
が
相
当
に
発
達
し

て
血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の

で
、め
ま
い
を
起
こ
さ
な
い
の
で
す
。

　

腸
と
脳
の
相
関

　

脳
と
腸
の
間
に
は
密
接
な
神
経
網

が
あ
り
、脳
で
受
け
た
ス
ト
レ
ス
は
容

易
に
腸
に
伝
わ
り
、調
子
を
崩
し
、腸

の
調
子
が
悪
い
こ
と
に
よ
り
脳
が
さ
ら

に
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
る
と
い
う
悪

循
環
に
陥
り
ま
す（
図
6
）。　

　

腸
の
感
覚
や
運
動
が
悪
く
な
って
下

痢
を
し
た
り
、痛
く
な
っ
た
り
、便
秘

を
し
た
り
、腸
の
調
子
が
悪
い
人
は
多

く
い
ま
す
。腸
の
病
気
は
主
に
が
ん
か

ク
ロ
ー
ン
病
、潰
瘍
性
大
腸
炎
な
ど
、

特
殊
な
病
気
し
か
な
い
で
す
か
ら
、

ざ
ま
な
身
体
的
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す

（
図
5
）。頭
痛
で
脳
外
科
、眠
れ
な
い

の
で
精
神
科
、汗
を
か
く
か
ら
更
年
期

科
、め
ま
い
で
耳
鼻
科
、息
切
れ
、動
悸

で
循
環
器
科
、腰
痛
、肩
こ
り
で
整
形

外
科
、便
秘
、下
痢
で
消
化
器
科
、生

理
痛
で
婦
人
科
と
、い
く
つ
も
の
病
院

や
科
を
受
診
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

自
律
神
経
に
原
因
が
あ
る
な
ら
、原

因
は
一
つ
で
す
。症
状
の
対
処
療
法
だ

け
に
な
る
と
、治
ら
な
い
の
で
何
年
も

苦
し
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

キ
リ
ン
の
高
血
圧

　
「
キ
リ
ン
は
な
ぜ
め
ま
い
を
起
こ
さ

な
い
か
」血
圧
の
話
し
で
キ
リ
ン
は
よ

く
登
場
し
ま
す
。

　

キ
リ
ン
が
水
を
飲
ん
で
い
る
と
き
に

ラ
イ
オ
ン
の
姿
が
見
え
た
ら
、す
ぐ
に

首
を
上
げ
て
逃
げ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。キ
リ
ン
の
身
長
は
約
5
m
で

す
。急
に
5
m
も
首
を
上
げ
た
り
す

る
と
、普
通
、め
ま
い
を
起
こ
し
ま

す
。地
上
3
m
の
と
こ
ろ
に
あ
る
心
臓

か
ら
、さ
ら
に
2
m
の
高
さ
に
あ
る
脳

ま
で
充
分
な
血
液
を
送
り
込
む
た
め

に
キ
リ
ン
の
血
圧
は
高
血
圧

お
そ
ら
く
腸
が
悪
い
人
は
ス
ト
レ
ス
に

弱
い
人
に
多
い
と
思
わ
れ
ま
す
。腸
の

治
療
も
い
い
の
で
す
が
、ス
ト
レ
ス
を
治

す
の
も
大
事
で
す
。

　

腸
が
悪
く
な
る 

▼ 

外
出
が
お
っ
く

う
に
な
る 

▼ 

ム
リ
し
て
外
出
す
る 

▼

脳
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
、と
い
う
よ
う

に
敏
感
に
連
絡
し
合
っ
て
い
ま
す
。痛

み
も
そ
う
で
す
。

　

痛
み
の
役
割

　

腰
が
痛
く
て
神
経
性
疼
痛
と
か
関

節
症
と
診
断
さ
れ
る
人
は
多
い
と
思
い

ま
す（
図
7
）。痛
み
は
い
ろ
い
ろ
あ
る

の
で
す
が
、痛
み
の
分
類
を
見
れ
ば
、腰

痛
の
5
～
8
割
は
原
因
不
明
で
す（
図

8
）。首
や
腰
の
骨
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真

で
は「
ち
ょっ
と
ず
れ
て
い
る
」「
神
経
が

当
た
って
い
る
」「
ヘル
ニ
ア
気
味
」で
も
、

人
は
ち
ょっ
と
ず
れ
て
い
る
も
の
。そ
れ

が
痛
み
の
原
因
で
は
な
い
こ
と
が
多
い

の
で
す
。

　

痛
み
の
認
知
と
い
う
の
が
あ
り
ま

す
。た
と
え
ば
、薔
薇
の
手
入
れ
を
し

て
い
て
、ト
ゲ
が
刺
さ
れ
ば
、サ
ッ
と
手

を
引
っ
込
め
ま
す
。痛
み
は
生
き
て
い

る
こ
と
を
示
す
バ
イ
タ
ル
サ
イ
ン
で
す

図5　自律神経失調症の主な症状図7　病的疼痛の分類

図6　ストレスと下痢、便秘の悪循環

腸の運動異常・
知覚過敏が

起こる

炎症・損傷が原因
　・関節リウマチ
　・関節周囲炎
　・変形性関節症
　･外傷

神経が原因
　・神経性疼痛
　・帯状疱疹
　・坐骨神経症

不安や苦痛を
感じる

混合
　・脊柱管狭窄
　・椎間板ヘルニア

図8　疾患別の神経障害性疼痛の頻度
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い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
つ
か
ま
っ
て
安
全

を
期
す
る
の
で
す
。家
を
出
る
と
き
に

戸
締
ま
り
を
し
た
か
、火
を
消
し
た

か
と
、年
に
数
回
、気
に
な
っ
て
家
に
戻

る
こ
と
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
。そ
の

結
果
、火
事
や
ど
ろ
ぼ
う
の
被
害
を
避

け
ら
れ
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、不
安
障
害
の
場
合
は
、

毎
日
5
回
く
ら
い
家
を
出
入
り
し
て

チ
ェッ
ク
を
繰
り
返
し
ま
す
。会
社
や

学
校
に
遅
刻
し
て
し
ま
い
、社
会
的
活

動
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。皆
さ
ん

の
周
り
に
潔
癖
症
の
人
は
結
構
い
る

と
思
わ
れ
ま
す
が
、な
か
に
は
血
ま
み

れ
に
な
る
ほ
ど
手
を
洗
っ
て
い
る
人
が

い
ま
す
。度
が
過
ぎ
れ
ば
病
気
で
す
。

　

私
は「
阪
神
性
不
安
」を
提
唱
し
て

い
ま
す
。ど
ん
な
と
き
に
不
安
か
と
い

う
と
阪
神（
日
本
の
プ
ロ
野
球
球
団
）

が
首
位
の
と
き
。1
～
2
ゲ
ー
ム
差
で

追
わ
れ
て
い
て
い
つ
落
ち
る
か
わ
か
ら

な
い
と
き
で
す
。こ
の
阪
神
フ
ァ
ン
が

一
番
健
康
的
な
生
活
を
送
る
と
き

は
、こ
れ
以
上
落
ち
な
い
と
い
う
6
位

の
と
き
で
す
。

　

お
金
が
な
い
と
か
、今
日
の
ご
飯
が

食
べ
ら
れ
な
い
と
い
う
不
安
感
は
不

安
を
通
り
越
し
て
必
死
で
す
。し
か

し
、お
金
が
あ
る
、地
位
も
名
誉
も
あ

る
、こ
ん
な
人
が
不
安
に
な
ら
な
い
だ

ろ
う
と
い
う
人
に
も
、そ
こ
か
ら
転
げ

落
ち
て
し
ま
う
の
で
は
と
い
う
不
安

感
は
あ
り
ま
す
。成
功
し
た
芸
能
人

が
投
資
な
ど
で
失
敗
す
る
例
が
そ
う

で
す
。い
く
ら
お
金
や
才
能
を
持
っ
て

い
て
も
不
安
な
の
で
す
。人
は
見
か
け

に
よ
ら
な
い
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

　

不
安
に
な
る
と
自
律
神
経
が
乱
れ
、

汗
が
出
る
、口
が
渇
く
、動
悸
が
す
る
の

で
更
年
期
や
循
環
器
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
科
で
薬
を
処
方
さ
れ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。い
ろ
い
ろ
な
薬
を
も
ら
って
も

治
ら
な
い
の
で
不
安
に
な
り
、余
計
に

悪
化
し
ま
す（
図
11
）。し
か
し
、「
自

律
神
経
失
調
症
で
、交
感
神
経
が
暴

走
し
て
い
る
だ
け
で
い
ろ
い
ろ
な
症
状

が
出
て
い
る
の
で
す
よ
」と
説
明
す
る

と
納
得
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。一
つ
の
原
因
と
考
え
て
い
た
だ
く

と
楽
に
な
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

強
い
人
は「
オ
レ
は
根
性
が
な
い
か
ら
、

も
う
少
し
頑
張
ら
な
い
と
」と
働
き

続
け
て
し
ま
い
ま
す
。減
っ
て
し
ま
っ
た

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
底
を
つ
い
て
し
ま
う
と
、

伝
達
物
質
が
な
い
の
で
根
気
や
集
中

力
が
な
く
な
り
、物
事
が
決
断
し
に

く
く
な
り
、う
つ
、不
安
と
い
う
病
気

に
な
り
ま
す
。

　

う
つ
と
不
安

　

う
つ
と
不
安
は
合
併
し
ま
す（
図

10
）。う
つ
に
な
っ
て
、外
へ
出
て
行
け
な

け
れ
ば
不
安
に
な
り
ま
す
。パ
ニッ
ク

障
害
で
電
車
に
乗
れ
な
い
だ
け
で
も
家

に
ず
っ
と
い
れ
ば
将
来
が
不
安
で
う
つ

に
な
り
ま
す
。

　

不
安
感
は
病
気
と
認
識
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
が
、「
何
と
な
く
不
安
」「
落
ち

着
か
な
い
」は
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
減
っ
て
き

た
症
状
で
す
。

　

し
か
し
、不
安
と
い
う
感
情
は
あ
っ

て
い
い
の
で
す
。た
と
え
ば
、高
い
と
こ

ろ
が
怖
い
の
を
高
所
恐
怖
症
と
い
い
ま

す
が
、高
所
が
怖
い
の
は
当
た
り
前
で
、

か
ら
、感
覚
器
か
ら
瞬
時
に
脳
や
脊
髄

へ
情
報
が
伝
わ
り
、反
射
的
に
危
険
か

ら
遠
ざ
け
ま
す
。

　

不
幸
に
も
、指
先
を
2
㎝
く
ら
い

切
っ
た
と
し
ま
す
。1
分
く
ら
い
で

少
し
血
が
止
ま
る
と
、傷
は
治
っ
て
い

な
い
の
に
痛
み
は
半
分
以
下
に
な
っ
て

い
る
は
ず
で
す
。私
た
ち
は
、こ
の「
痛

い
」と
い
う
感
覚
が
な
け
れ
ば
危
険

を
察
知
し
た
り
、回
避
す
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。し
か
し
、危
険
が
な
く

な
れ
ば
痛
み
を
消
す
作
業
が
あ
り
ま

す
。下
行
性
疼
痛
抑
制
系
の
神
経
伝

達
物
質
セ
ロ
ト
ニ
ン
や
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ

リ
ン
が
痛
み
を
消
し
て
く
れ
ま
す
。

こ
れ
も
自
律
神
経
の
一
部
で
す
が
、

自
律
神
経
が
弱
っ
て
い
る
と
痛
み
が

継
続
し
ま
す
。

　

痛
み
の
悪
循
環
　

　

私
た
ち
に
は
腰
痛
や
肩
な
ど
の
痛

み
は
常
に
あ
る
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

自
律
神
経
が
上
手
く
働
い
て
い
る
の
で

痛
み
を
感
じ
な
い
だ
け
で
、上
手
く
働

い
て
い
な
い
人
は
いつ
も
痛
み
を
感
じ
て

い
る
の
で
す
。

　

わ
か
り
や
す
い
例
で
い
え
ば
子
ど
も

に「
勉
強
し
な
さ
い
！
」と
い
え
ば「
お

な
か
が
痛
い
」と
言
い
ま
す
。テ
レ
ビ
で

お
気
に
入
り
の
マ
ン
ガ
が
始
ま
る
と
見

て
笑
っ
て
い
ま
す
。見
終
わ
っ
た
の
で

「
勉
強
し
な
さ
い
！
」と
言
う
と「
お
な

か
が
痛
い
」と
言
い
ま
す
。嘘
で
は
な

く
痛
み
は
ず
っ
と
あ
る
の
で
す
が
、テ
レ

ビ
を
見
て
い
る
と
き
は
自
律
神
経
が

上
手
く
活
動
し
て
い
て
痛
み
を
消
す

作
業
が
行
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。「
勉

強
し
な
さ
い
！
」で
、痛
み
を
消
す
作

業
が
働
か
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
思

わ
れ
ま
す
。消
す
作
業
が
で
き
て
い
る

か
ど
う
か
が
大
き
な
問
題
で
す
。

　

痛
み
が
慢
性
化
し
て
く
る
と
ス
ト
レ

ス
に
な
り
、抑
う
つ
に
な
っ
て
活
動
性
が

低
下
し
ま
す
。痛
い
か
ら
外
出
し
な
い 

▼ 

外
出
し
な
い
か
ら
う
つ
に
な
る 

▼ 

う
つ
に
な
る
か
ら
自
律
神
経
が
上
手

く
活
動
し
な
い
と
い
う
悪
循
環
に
な
り

ま
す
。逆
に
、ち
ょっ
と
痛
み
が
楽
に
な

る 

▼ 

表
に
出
て
み
よ
う
か
な 

▼ 

明
る

く
な
る
、う
つ
状
態
が
改
善
す
る 

▼ 

自
律
神
経
が
活
動
し
て
痛
み
が
和
ら

ぐ 

▼ 

外
へ
出
る
、と
い
う
好
循
環
に
な

り
ま
す
。痛
覚
の
過
敏
と
活
動
性
の
低

下
で
悪
循
環
は
始
ま
る
と
い
う
こ
と
で

す（
図
9
）。

　

脳
内
物
質
セ
ロ
ト
ニ
ン

　

う
つ
に
深
く
か
か
わ
っ
て
い
る
脳
内

伝
達
物
質
が「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」で
す
。セ
ロ

ト
ニ
ン
や
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
な
ど
の
伝

達
物
質
が
十
分
に
あ
れ
ば
、い
ろ
い
ろ

な
と
こ
ろ
へ
命
令
を
伝
え
や
す
く
な
る

の
で
自
律
神
経
の
活
動
が
上
手
く
い

き
ま
す
。

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
ダ
ム
の
水
源
の
よ
う

な
も
の
で
す
。若
い
と
き
は
水
源
が
豊

富
で
、エ
ネ
ル
ギ
ー
が
適
宜
補
充
さ
れ
、

活
発
に
活
動（
発
電
）で
き
ま
す
。し

か
し
、中
高
年
に
な
る
と
水
源
が
枯
渇

し
て
き
ま
す
。そ
の
上
、中
間
管
理
職

と
し
て
気
を
遣
う
こ
と
も
多
く
、家

庭
内
の
心
配
事
も
増
え
て
き
ま
す
。

気
を
遣
う
と
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
は
下

が
り
、同
時
に
自
律
神
経
が
ち
ょっ
と

狂
っ
て
き
ま
す
。め
ま
い
を
起
こ
し
た

り
、変
な
汗
を
か
い
た
り
、動
悸
が
し

た
り
し
ま
す
。

　

多
く
の
場
合
、「
少
し
疲
れ
て
い
る

か
ら
、お
い
し
い
も
の
で
も
食
べ
て
ゆ
っ

く
り
し
よ
う
」と
落
ち
着
け
ば
、水
源

は
元
の
よ
う
に
戻
る
の
で
大
き
な
問
題

は
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、責
任
感
の

セロトニン
ドーパミン、ノルアドレナリンをコントロールして自律
神経のバランスを整え、心とからだを元気にしてくれ
る脳内物質。「幸せホルモン」とも呼ばれる。

図11　不安（緊張）の身体兆候 図10　うつと不安の併存 図9　痛みの悪循環

痛みの慢性化

持続的な痛み更年期科

肩こり、腰痛 整形外科

荒い呼吸、頻脈（動悸） 循環器科

消化器・泌尿科

活動性低下

知覚過敏 抗うつ
Jack M.Gorman: Depression and Anxiety 4 :160-168,1997

うつ病患者の約85%が明らかな不安症状を経験し、
同様に不安障害患者の90%にうつが併存している。

85〜90% 不 安う つ

発汗、火照り

口が渇く

下痢または便秘、頻尿

手足の震え、冷感
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ば
30
分
の
昼
寝
で
補
って
く
だ
さ
い
。

　

起
き
や
す
い
の
は
レ
ム
睡
眠
時
で

す
。レ
ム
睡
眠
時
に
起
こ
し
て
く
れ
る

目
覚
ま
し
時
計
が
あ
り
、呼
吸
や
心
拍

数
を
感
知
し
て
起
こ
し
て
く
れ
ま
す
。

起
き
る
時
間
を
い
つ
も
一
定
に
す
る
の

は
恒
常
性
の
中
で
大
事
な
こ
と
で
す
。

　

夏
太
り
に
注
意

　

私
た
ち
は
体
温
を
37
℃
に
保
つ
よ

う
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

37
℃
の
気
温
の
と
こ
ろ
に
い
る
と
、熱

を
つ
く
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

10
℃
の
と
こ
ろ
に
い
れ
ば
、37
℃
ま
で

体
温
を
維
持
す
る
た
め
に
、い
ろ
い
ろ

な
も
の
を
燃
や
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。夏
は
暑
す
ぎ
て
39
℃
に
な
っ
て

は
い
け
な
い
の
で
汗
を
か
い
て
冷
や
す

と
い
う
作
業
は
要
り
ま
す
。冬
は
寒

い
気
温
に
負
け
た
ら
死
ん
で
し
ま
う

の
で
37
℃
ま
で
上
げ
る
と
い
う
作
業

が
要
り
ま
す
。そ
の
た
め
に
脂
肪
や

炭
水
化
物
を
燃
や
す
の
で
、冬
の
ほ
う

が
や
せ
ま
す
。昔
は
汗
を
か
い
て
や
せ

る
の
が
夏
で
し
た
が
、空
調
の
効
い
て

い
る
部
屋
で
は
バ
テ
ま
せ
ん
。夏
バ
テ

を
し
て
は
い
け
な
い
と
ウ
ナ
ギ
な
ど
精

の
つ
く
も
の
ば
か
り
を
食
べ
て
い
る
と

夏
太
り
す
る
の
で
気
を
つ
け
て
く
だ

さ
い
。　

堪
忍
袋
の
緒

　

感
情
を
押
し
殺
す
の
は
ス
ト
レ
ス
に

な
り
ま
す
。面
白
かっ
た
ら
笑
う
、悲
し

い
映
画
を
観
て
泣
く
、怒
り
た
い
と
き

は
、そ
の
場
で
怒
る
の
は
ま
ず
い
こ
と

も
あ
る
の
で
少
し
工
夫
が
要
り
ま
す
。

大
阪
の
街
は「
お
笑
い
」の
宝
庫
で
す
。

大
阪
人
は
い
ら
ち
で
寿
命
が
短
い
の
を

自
覚
し
て
お
り
、そ
れ
を
補
う
知
恵
と

し
て「
お
笑
い
」を
発
展
さ
せ
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
「
堪
忍
袋
の
緒
が
キ
レ
る
」と
い
い
ま

す
。こ
こ
に
1
0
0
の
怒
り
を
入
れ
る

堪
忍
袋
が
あ
る
と
し
ま
す
。妻
の
文
句

10
点
、部
下
の
失
敗
20
点
、子
ど
も
の

成
績
が
悪
い
10
点
、営
業
の
失
敗
30

点
、パ
チ
ン
コ
に
負
け
た
10
点
な
ど
、

ず
っ
と
感
情
を
た
め
こ
ん
で
い
る
人
は

95
点
く
ら
い
に
な
る
の
で
、「
味
噌
汁
が

辛
い
」く
ら
い
の
理
由
で
爆
発
し
て
キ

レ
て
し
ま
い
ま
す
。堪
忍
袋
の
紐
を
ゆ

る
め
て
小
出
し
に
し
、常
に
消
去
し
て
、

空
に
し
て
お
く
こ
と
で
す
。

ま
せ
ん
。「
毎
日
同
じ
時
間
に
起
き
て

く
だ
さ
い
」、場
合
に
よ
っ
て
は「
休
み

で
も
会
社
ま
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
」と

勧
め
ま
す
。そ
の
ほ
う
が
ラ
ク
に
次
の

段
階
へ
進
め
る
か
ら
で
す
。9
時
、10

時
ま
で
寝
て
い
る
と
1
週
間
の
夏
休

み
の
後
、ま
た
、3
日
ほ
ど
の
休
み
が

必
要
に
な
り
ま
す
。

　

旅
行
に
行
っ
て
も
い
つ
も
と
同
じ
時

間
帯
に
起
き
る
、休
み
の
日
で
も
同
じ

よ
う
な
リ
ズ
ム
で
起
き
る
、そ
し
て
着

替
え
る
。そ
の
後
は
ソ
フ
ァ
で
横
に
な
ろ

う
が
、ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
も
か
ま
わ
な
い
の

で
す
。

　

そ
し
て
昼
寝
は
30
分
以
内
が
原
則

で
す
。夜
の
睡
眠
を
妨
げ
な
い
た
め
に

も
ア
ラ
ー
ム
を
か
け
る
な
ど
し
て
ぐ
っ

す
り
眠
っ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
注
意

が
必
要
で
す
。

　

寝
る
時
間
を
い
つ
も
一
定
に
す
る
の

は
難
し
い
の
で
、起
き
る
時
間
だ
け
は

一
定
に
し
て
く
だ
さ
い
。午
後
9
時
頃

寝
て
し
ま
っ
て
午
前
4
時
に
目
が
覚
め

て
も
そ
の
ま
ま
起
き
て
く
だ
さ
い
。午

前
1
時
に
寝
て
も
7
時
に
は
起
き
て

く
だ
さ
い
。6
時
間
の
睡
眠
時
間
で
充

分
で
す
。遅
く
寝
て
も
い
つ
も
の
時
間

に
起
き
、3
時
間
し
か
寝
て
い
な
け
れ

　

さ
て
、コ
ー
ヒ
ー
タ
イ
ム
の
休
憩

で
、副
交
感
神
経
モ
ー
ド
に
な
り
ま

し
た
か
。

　

私
た
ち
は
副
交
感
神
経
モ
ー
ド
に

な
る
ほ
う
が
長
生
き
で
き
る
の
で
す
。

長
寿
と
い
え
ば
、1
0
5
歳
ま
で
現
役

の
医
師
と
し
て
活
躍
さ
れ
た
日
野
原

重
明
先
生
で
す
。同
じ
循
環
器
で
、懇

親
会
な
ど
で
も
ご
一
緒
し
た
り
し
ま

し
た
が
、厳
し
い
と
き
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
と
き
の
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経

の
切
り
か
え
が
上
手
な
先
生
で
し
た
。

切
り
か
え
が
上
手
な
の
は
長
生
き
の

秘
訣
だ
と
思
い
ま
す
。

　
「
い
ら
ち
」の
大
阪
人

　
『
お
ま
け
の
人
生
』（
本
川
達
雄
著
）

で
は
、「
動
物
の
時
間（
時
間
の
長
さ
）

は
体
重
の
4
分
の
1
乗
に
比
例
」し
て

お
り
、時
間
の
長
さ
と
い
う
か
、脈
の
速

さ
が
寿
命
に
関
係
し
て
い
る
と
いい
ま
す

（
図
12
）。

　
マ
ウ
ス（
小
さ
い
ネ
ズ
ミ
）は
1
分
間

に
6
0
0
～
7
0
0
回
脈
を
打
つ
か
ら

2
～
3
年
し
か
生
き
ら
れ
な
い
が
、ク

ジ
ラ
は
1
分
間
に
5
回
打
つ
の
で

1
0
0
歳
以
上
生
き
ら
れ
る
。ま
た
、

多
く
の
動
物
は
約
15
億
回
脈
を
打
つ
と

寿
命
が
尽
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

脈
の
速
い
動
物
は
寿
命
が
短
く
て
脈
の

遅
い
動
物
は
寿
命
が
長
い
わ
け
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
、大
阪
人
の
寿
命
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
。●
大
阪
人
の
歩
く
速
度

は
日
本
一
早
い
。東
京
に
比
べ
て
12
％

も
早
い（
図
13
） 

●
歩
数
は
同
じ
で
も

歩
幅
が
広
い 

●
大
阪
人
は
い
ら
ち

（
せ
っ
か
ち
）で
あ
る
。だ
か
ら 

●
大
阪

人
の
心
拍
数
は
高
く 

●
寿
命
は
短
い
、

と
い
う
の
が
、私
の
大
阪
人
の
寿
命
に

関
す
る
仮
説
で
す
。

　

ジ
ャ
マ
イ
カ
精
神

　

都
道
府
県
の
平
均
寿
命（
平
成
22

年
）を
見
る
と
、全
国
平
均
は
80
・
75

歳
、1
位
は
長
野
、東
京
は
14
位
、大
阪

は
41
位
で
78・99
歳
。女
性
は
全
国
平

均
87
歳
近
く
で
、ト
ッ
プ
は
長
野
の
87・

18
歳
、東
京
は
22
位
、大
阪
39
位
で
85・

93
歳
で
す
。

　

や
は
り
い
ら
ち
な
大
阪
人
は
寿
命

が
短
い
よ
う
で
す
。イ
ラ
イ
ラ
し
て
い

る
、脈
が
速
い
、寿
命
は
短
く
な
る
な
ど

交
感
神
経
優
位
な
土
地
柄
で
す
。長

野
の
人
の
よ
う
に
少
し
の
ん
び
り
し
て

い
た
だ
く
と
寿
命
が
延
び
る
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。

　

ボ
ル
ト
さ
ん
が
引
退
し
ま
し
た
が
、

ジ
ャマ
イ
カ
の「
じ
ゃ
あ
、ま
、い
い
か
」と

い
う
精
神
で
、何
が
あ
っ
て
も「
イ
ラ
イ

ラ
し
な
い
」で
行
き
ま
し
ょ
う
。

　

起
き
る
時
間
は
一
定
に

　
「
6
、7
月
で
う
つ
の
症
状
が
改
善

し
て
夏
休
み
が
1
週
間
と
れ
る
」と
い

う
場
合
、私
は「
ゆ
っ
く
り
寝
て
く
だ

さ
い
。休
憩
し
て
く
だ
さ
い
」と
は
言
い

予
防
と
乗
り
切
り
方

　
　 
う
つ
を
未
然
に
防
ぐ
手
立
て
は
定
時
起
床
が
基
本

図12　『おまけの人生』

テーマは「24時間のリズムは生き物それぞれに同じ重みを持って
いるか」。
体重と時間の関係は「時間の長さが体重の4分の1乗に比例する」

●体重が10倍になると時間が2倍になる
マウス 1心拍 0.1秒 ウマ 1心拍 2秒
ネコ 1心拍 0.3秒 クジラ 1心拍 9秒
人間 1心拍 1秒

●動物の一生の心拍数は約15億回
　小さい動物ほど寿命は短い

2

1.5

1

0.5

0 大阪 東京 長野 名古屋 仙台 パリ 広島 静岡 高知 福岡 鹿児島 マニラ

辻村明東京大学教授ら「地域文化特性と運動行動」
（「国際交通安全学会誌」5巻4号1979年12月、6巻増刊号1980年9月）

図13　歩く速度

歩
く
速
度（
m
/
秒
）



15 14関西労健 VOL95

に
使
い
切
って
し
ま
い
ま
す
。回
復
し
て

き
た
ら
ゆ
っ
く
り
走
って
、セ
ロ
ト
ニ
ン
が

復
活
す
る
の
を
待
っ
て
も
ら
う
の
が

大
事
な
こ
と
で
す
。

　

元
気
に
な
っ
て
か
ら
3
カ
月
く
ら

い
は
、の
ん
び
り
す
る
の
が
コ
ツ
で
す
。

一
番
大
事
な
の
は「
治
り
か
け
」だ
と
い

え
ま
す
。こ
こ
で
頑
張
っ
て
し
ま
う
と
、

セ
ロ
ト
ニン
の
分
泌
が
落
ち
る 

▼ 

薬
を

増
や
す 

▼ 

が
ん
ば
っ
て
し
ま
う 

▼ 

　

治
り
か
け
が
ポ
イ
ン
ト

　

う
つ
や
9
月
病
は
車
の
ガ
ソ
リ
ン
が

無
く
な
って
い
る
か
、ガ
ソ
リ
ン
タ
ン
ク
に

穴
が
開
い
て
い
る
よ
う
な
状
態
で
す
。ガ

ソ
リ
ン
が
0
で
は
車
は
動
き
ま
せ
ん
が
、

穴
を
ふ
さ
い
で
5
ℓ
も
た
ま
る
と
結
構

走
り
ま
す
。と
こ
ろ
が
5
ℓ
の
ガ
ソ
リ
ン

で
時
速
1
0
0
㎞
を
飛
ば
す
と
す
ぐ

D
V
の
予
防
が
期
待
さ
れ
ま
す
。ボ
ク

シ
ン
グ
と
いっ
て
も
、殴
り
合
い
に
な
る

と
ス
ト
レ
ス
に
な
る
の
で
試
合
の
な
い
ボ

ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。10
～
20
分「
バ
カ
ヤ

ロ
ー
」と
い
う
気
持
ち
を
を
込
め
て
ミ
ッ

ト
を
叩
け
ば
、か
な
り
力
も
い
る
し
適

度
な
運
動
に
も
な
り
ま
す（
図
14
）。

　

薬
物
療
法
と
セ
ロ
ト
ニ
ン

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
脳
か
ら
出
た
命
令
を

バ
ト
ン
パ
ス
の
よ
う
に
伝
え
て
い
き
ま

す
。脳
の
刺
激
を
受
け
て
神
経
末
端
か

ら
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
放
出
さ
れ
て
、次
の
レ

セ
プ
タ
ー
に
く
っつい
て
情
報
は
伝
え
ら

れ
ま
す
。そ
の
後
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
ト
ラ
ン

ス
ポ
ー
タ
ー
に
回
収
さ
れ
て
再
利
用
さ

れ
ま
す
。

　

う
つ
の
と
き
に
は
、セ
ロ
ト
ニ
ン
が
少

な
い
う
え
に
ト
ラ
ン
ス
ポ
ー
タ
ー
が
増

え
ま
す
。セ
ロ
ト
ニ
ン
が
レ
セ
プ
タ
ー
に

く
っつ
く
前
に
回
収
さ
れ
て
し
ま
う
の

で
情
報
が
伝
わ
り
ま
せ
ん
。セ
ロ
ト
ニ
ン

を
薬
で
増
や
せ
れ
ば
い
い
の
で
す
が
、

そ
れ
は
難
し
い
の
で
、再
回
収
の
取
り

込
み
口
を
ふ
さ
い
で
回
収
を
阻
害
し
、

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
増
え
る
の
を
待
つ
の
が

抗
う
つ
の
薬
で
す（
図
15
）。

　

横
隔
膜
を
動
か
す

　

怒
り
の
発
散
は
声
を
出
す
こ
と
で

対
応
で
き
ま
す
。大
き
な
声
を
出
す

た
め
に
横
隔
膜
を
動
か
す
の
で
、交
感

神
経
か
ら
副
交
感
神
経
モ
ー
ド
へ
移

り
ま
す
。横
隔
膜
が
動
か
な
い
状
態
と

い
う
の
は
重
量
挙
げ
の
と
き
の
よ
う
に

口
を
結
ん
で
交
感
神
経
が
上
が
っ
て
い

る
と
き
で
す
。

　

嫌
な
こ
と
が
あ
って
も
文
句
を
言
わ

ず
、ニ
コ
ニ
コ
し
て
い
る
と
不
満
が
た
ま

り
ま
す
。愚
痴
を
言
う
の
が
上
手
く
な

い
人
は
不
満
が
突
然
爆
発
し
ま
す
。大

声
を
出
し
て
不
満
を
解
消
す
べ
き
で

す
が
、恥
ず
か
し
い
人
は
一
人
カ
ラ
オ

ケ
を
お
勧
め
し
ま
す
。み
ん
な
で
い
く

の
も
い
い
の
で
す
が
、う
ま
く
歌
お
う

と
し
て
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。一
人

で
、な
る
べ
く
大
声
を
出
せ
る
曲
を
選

ん
で
、点
数
な
ど
気
に
し
な
い
で
3
曲

ほ
ど
歌
え
ば
O
K
で
す
。喫
茶
店
に
行

く
感
覚
で
30
分
く
ら
い
で
充
分
で
し
ょ

う
。不
満
を
絶
叫
す
る
に
は
か
な
り
い

い
方
法
で
す
。

　

少
し
荒
々
し
く
な
り
ま
す
が
ボ
ク
シ

ン
グ
は
少
し
強
め
の
発
散
法
で
す
。

気
分
を
落
ち
着
か
せ
る
薬 

▼ 

気
分

が
落
ち
込
む
、と
い
う
悪
循
環
に
陥
り

ま
す
。ち
ょっ
と
治
っ
て
き
た
と
き
の

処
方
に
よ
っ
て
は
、う
つ
や
9
月
病
は

治
り
に
く
い
原
因
に
な
り
ま
す
。

1
0
0
％
元
に
戻
そ
う
で
は
な
く
、

「
70
％
く
ら
い
で
の
ん
び
り
や
る
」こ
と

が
認
知
行
動
療
法
だ
と
理
解
し
て
く

だ
さ
い（
図
16
）。

　

自
律
訓
練
法

　

交
感
神
経
か
ら
副
交
感
神
経
モ
ー

ド
に
す
る
方
法
で
す
。瞑
想
の
よ
う
な

方
法
で
、不
安
感
の
強
い
患
者
さ
ん
に

は
効
果
が
あ
り
ま
す
。リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
こ
と
で
痛
み
が
和
ら
ぐ
こ
と
か
ら
、

緊
張
感
を
和
ら
げ
る
治
療
と
し
て
取

り
入
れ
て
い
ま
す
。

　

夜
中
に
起
き
る

　

3
時
間
し
か
寝
て
い
な
く
て
も
昼

間
眠
く
な
ら
ず
、仕
事
が
で
き
る
な
ら

問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、10
時
間
寝
て

も
昼
間
眠
い
の
は
問
題
が
あ
り
ま
す
。

眠
れ
な
い
と
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
に
な
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

図15　抗うつ薬の作用機序

休養でセロトニンが
増える
▼

薬でセロトニンの
回収を遅くする

うつ状態

図16　気分障害の治療と経過
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図14　ボクササイズ風景

認知行動療法
認知行動療法は自分の症状や立場をよく理解して
行動パターンを変更する考え方。

受診 2-3カ月 2-3年

薬物療法

元の水準（100%）焦って元の状態に戻る

元の水準の70−80%

認知行動療法
仕事量などの調節

★

★
正常な状態

休養と投薬

シナプス前
ニューロン

セロトニン
トランスポーター

セロトニン
レセプター

シナプス後
ニューロン

神経細胞
神経伝達物質放出

レセプターにキャッチ
情報を伝達

再回収

セロトニンが減る
トランスポーターが

増える
▼

伝達の途中で
回収される
▼

伝達異常 SSRI
（セロトニン・ノル
アドレナリン再回収

阻害薬）
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い
の
で
す
。調
子
の
悪
い
と
き
ば
か
り

で
は
な
く
、「
今
日
は
調
子
が
よ
い
」と

い
う
と
き
に
測
っ
て
く
だ
さ
い
。そ
の
と

き
が
本
当
の
血
圧
で
す
。イ
ラ
イ
ラ
し

た
と
き
は
高
め
に
な
り
ま
す
。の
ん
び

り
し
て
い
る
と
き
に
測
っ
て
1
3
0
前

後
な
ら
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、夏
は
汗
を
か
い
て
脱
水
に
な

り
、血
管
が
開
き
気
味
に
な
る
の
で
血

圧
は
冬
よ
り
10
～
20
下
が
り
ま
す
。

日
本
の
よ
う
に
四
季
の
あ
る
国
で
、年

中
同
じ
量
の
血
圧
の
薬
を
飲
む
の
は
い

か
が
な
も
の
か
と
思
い
ま
す
。

　

夫
が
定
年
後
、奥
さ
ん
の
血
圧
が
急

に
上
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。理
由
は

夫
が
ず
っ
と
家
に
い
る
こ
と
で
、い
く
ら

血
圧
を
下
げ
よ
う
と
し
て
も
薬
で
は

下
が
り
ま
せ
ん
。割
と
多
い
症
例
で
、お

二
人
の
距
離
を
う
ま
く
と
っ
て
い
た
だ

く
よ
り
あ
り
ま
せ
ん
。い
ろ
い
ろ
な
要

因
で
血
圧
は
高
く
な
り
ま
す
。

　

今
、医
者
は
忙
し
す
ぎ
て
、患
者
は

細
か
く
面
談
し
て
も
ら
え
ま
せ
ん
。私

の
と
こ
ろ
へ
は
4
～
5
の
医
院
を
回
っ

て
治
ら
な
い
の
で
来
ら
れ
ま
す
。い
ろ
い

ろ
な
症
状
で
そ
れ
ぞ
れ
の
医
院
に
か

か
っ
て
い
る
の
に
、な
か
な
か
治
ら
な
い

の
は
、ひ
ょっ
と
す
る
と
、一
番
大
事
な

中
枢
神
経
の
視
床
下
部
の
ス
ト
レ
ス
が

と
れ
て
い
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ

の
た
め
に
は
、て
い
ね
い
な
ア
ド
バ
イ
ス

が
要
り
ま
す
。私
の
医
院
で
は
、初
診

だ
け
自
由
診
療
に
し
て
い
ま
す
。

　

9
月
病
の
対
策
と
し
て
は
休
み
中

か
ら「
規
則
正
し
い
生
活
」「
充
分
な

睡
眠
」「
正
し
い
食
生
活
」を
心
が
け

る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、間
脳
視
床
下

部
の
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る
リ
ラ
ッ
ク

ス
法
も
大
切
。で
も
、ム
リ
に
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
よ
う
と
せ
ず
に
自
分
に
あ
っ
た
も

の
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。そ
れ
で
も
気

分
が
落
ち
着
か
な
い
、落
ち
込
む
、集

中
力
が
な
い
、夜
も
眠
れ
な
い
の
で
あ

れ
ば
、心
療
内
科
や
精
神
科
を
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。

（
8
月
25
日
収
録
）

　

た
だ
、年
を
取
っ
て
く
る
と
長
い
睡

眠
時
間
は
要
ら
な
く
な
り
ま
す
。睡

眠
は
そ
の
日
の
疲
れ
を
取
る
た
め
に
あ

る
の
で
、仕
事
を
し
た
り
、歩
い
て
よ
く

疲
れ
て
く
だ
さ
い
。疲
れ
る
と
食
事
も

お
い
し
く
、夜
も
眠
れ
ま
す
。

　

レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
2
時

間
お
き
に
あ
る
の
で
レ
ム
時
に
目
が
覚

め
ま
す
が
、目
覚
め
を
覚
え
て
い
な
け

れ
ば
寝
て
い
る
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。覚

え
て
い
た
ら
起
き
た
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。夢
は
い
つ
も
見
て
い
る
の
で

す
が
、レ
ム
時
に
起
き
な
け
れ
ば
夢
は

覚
え
て
い
ま
せ
ん
。1
晩
に
3
回
く
ら

い
起
き
て
ト
イ
レ
に
行
っ
て
も
す
ぐ
眠

れ
る
な
ら
、大
丈
夫
で
す
。

　

血
圧
の
測
り
方

　

医
者
の
前
で
は
緊
張
し
て
血
圧
が

上
が
る
白
衣
高
血
圧
が
あ
り
ま
す
。

本
来
な
ら
、30
分
く
ら
い
、話
し
を
し

な
が
ら
測
る
の
が
い
い
の
で
す
。で
す
か

ら
、家
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
測
っ
て
ほ
し

アブラナ科　ワサビ属

3月初旬〜4月中旬、花径8㎜ほどの白色または淡黄色の花が咲きます。

飛
鳥
時
代
に
は「
委
佐
俾
」、平
安
時
代
か
ら「
山
葵
」。日
本
原
産
の
薬
草
で
日
本
独
自
の
香
味
料
で
す
。

冷
蔵
や
冷
凍
の
設
備
が
な
い
江
戸
時
代
に
、寿
司
、刺
身
の
薬
味
と
し
て
一
大
ブ
ー
ム
を
巻
き
起
こ
し
ま
す
。

根
茎
に
多
く
含
ま
れ
る
、鼻
に
ツ
ン
と
く
る
辛
味
成
分・ア
リ
ル
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ネ
ー
ト
に
は
強
い
抗
菌
、抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、

魚
の
生
臭
み
を
消
し
、食
欲
を
刺
激
、食
中
毒
の
原
因
と
な
る
サ
ル
モ
ネ
ラ
菌
、大
腸
菌
、黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
の
増
殖
を
抑
え
ま
す
。

強
力
な
抗
菌
作
用
は
再
び
見
直
さ
れ
、ピ
ロ
リ
菌
の
抑
制
や
発
ガ
ン
予
防
作
用
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

五色野菜の花●

ワサビ
wasabi

●根は鮫皮ですり下ろして刺身や寿司の薬味に、
　ステーキの香味に。
●ワサビ＋マヨネーズのサラダ、野菜スティックは酒の肴。
●ワサビ＋マヨネーズ＋醤油＋納豆は大人の朝ごはん。
●花や葉や茎はおひたしや天ぷらに。麹漬けもおすすめ。

＊ワサビは「本
ほ ん ワ サ ビ

山葵」と「西洋ワサビ」に分けられ、
本山葵は沢

さわ

山葵（渓流や湧き水で栽培）と陸
おか

山葵
（湿度の高い山間部で栽培）に呼び分けられます。
西洋ワサビは粉ワサビやチューブ入り練りワサビに
使われます。
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