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おのころ健康だより 

◎
ス
ト
レ
ス 

 

ス
ト
レ
ス
と
い
う
と
悪
い
も
の
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
で
す
が
、
危
険
に
対
し
て
、「闘
争
・
逃
走
」
を

促
し
て
安
全
を
保
つ
た
め
に
必
要
な
情
報
で
す
。 

 

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
、 

① 

脳
か
ら
副
腎
に
命
令 

② 

副
腎
は
心
拍
数
上
昇
の
ホ
ル
モ
ン
分
泌 

③ 

ス
ト
レ
ス
と
闘
う
、
ま
た
は
逃
げ
る 

と
い
う
対
処
を
し
ま
す
。
し
か
し
、
現
代
社
会

は
複
雑
で
、「闘
争
・
逃
走
」で
問
題
解
決
し
な
い

こ
と
の
方
が
多
い
で
す
。 

そ
う
な
る
と
、
ス
ト
レ
ス
が
ス
ト
レ
ス
を
呼
ぶ

（心
拍
数
上
昇
が
ス
ト
レ
ス
と
な
る
）悪
循
環
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

  

刺激

（ストレス）

脳

副腎

ホルモン分泌

心拍数上昇

『
運
動
脳
』 

 
 

      

今
回
は
本
の
紹
介
で
す
。
著
者
は
昨
年
、
話
題

に
な
っ
た
「ス
マ
ホ
脳
」の
著
者
で
も
あ
る
ア
ン
デ

シ
ュ
・
ハ
ン
セ
ン
氏
で
す
。 

 

運
動
す
る
こ
と
は
身
体
に
良
い
と
い
う
こ
と
は

い
う
ま
で
も
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
に
加
え
て
、

最
近
で
は
運
動
は
認
知
症
の
予
防
に
も
な
る
と
い

う
こ
と
も
新
聞
や
テ
レ
ビ
で
も
し
ば
し
ば
聞
く
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
本
で
は
、
身
体
面
の
健
康

に
加
え
て
、「ス
ト
レ
ス
」 

「集
中
力
」な
ど
の
精

神
的
な
健
康
に
つ
い
て
も
書
か
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
か
ら
、
精
神
面
の
健
康
に
つ
い
て
の
内
容

を
簡
単
に
ま
と
め
て
紹
介
し
て
い
き
ま
す
が
、「ス

マ
ホ
脳
」よ
り
も
読
み
や
す
い
構
成
に
な
っ
て
い

る
の
で
、
ぜ
ひ
、
実
際
に
購
入
し
て
読
む
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。 

 



 

 

 

 

 

                    

◎
ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
ど
う
な
る
？ 

 
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
興
奮
や
パ
ニ
ッ
ク
を
抑
え

る
働
き
を
持
つ
の
が
記
憶
に
も
働
く
「
海
馬
」
と 

人
間
ら
し
さ
の
基
で
あ
る
「
前
頭
葉
」
で
す
。 

 

ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
、
記
憶
力
が
低
下
し
た 

り
、
自
制
心
が
働
か
な
い
・
計
画
が
立
て
ら
れ
な

い
・
思
考
力
が
低
下
す
る
な
ど
の
人
間
ら
し
さ
を
象

徴
す
る
よ
う
な
高
次
元
的
な
脳
の
働
き
が
衰
え
て
き

ま
す
。 

 

◎
運
動
で
ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル 

 

運
動
を
す
る
と
心
拍
数
が
上
が
り
ま
す
。
そ
れ
は

嫌
な
刺
激
を
感
じ
た
結
果
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
身
体

を
動
か
す
こ
と
で
、「心
拍
数
や
血
圧
が
上
が
っ
て

も
、
不
安
や
パ
ニ
ッ
ク
の
前
触
れ
で
は
な
く
、
良
い

気
分
を
も
た
ら
し
て
く
れ
る
も
の
だ
」と
脳
に
学
習

さ
せ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。 

 

◎
ど
ん
な
運
動
が
適
し
て
い
る
か 

 

ど
ん
な
有
酸
素
運
動
で
も
良
い
で
す
が
、
あ
る
程

度
は
心
拍
数
を
あ
げ
る
必
要
が
あ
る
の
で
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
よ
り
も
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
水
泳
が
よ
い
で
し
ょ

う
。 

 

う
。
で
す
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
坂
道
を
利
用
す
る
と
、

平
地
よ
り
も
運
動
の
強
度
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

運
動
の
頻
度
は
週
に
一
回
ま
と
め
て
よ
り
も
、
週
に

２
，
３
回
、
２
０
分
以
上
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。 

 

◎
集
中
力
ア
ッ
プ 

 

「
集
中
力
」
が
あ
る
と
い
う
の
は
「
注
意
を
１
つ
に
絞
る

こ
と
」
が
出
来
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
集
中
力
の
高
い
人

は
神
経
伝
達
物
質
で
あ
る
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
が
多
い

人
で
す
。 

運
動
す
る
こ
と
で
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
が
増
え
ま
す
。

ま
た
、
運
動
負
荷
が
高
い
ほ
ど
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
が
増

え
ま
す
。（ド
ー
パ
ミ
ン
の
材
料
は
タ
ン
パ
ク
質
） 

 

人
類
は
数
十
万
年
ま
え
に
出
現
し
、
約
一
万
年
前
に

農
業
を
開
始
し
、
二
百
年
く
ら
い
前
に
工
業
化
社
会
が

始
ま
り
ま
し
た
。
人
類
の
歴
史
の
ほ
と
ん
ど
は
狩
猟
採
集

生
活
で
す
。 

 
 

狩
猟
採
集
生
活
を
す
る
よ
う
に
身
体
は
設
計
さ
れ
て

い
る
の
で
、
た
ま
に
は
自
然
の
中
で
身
体
を
動
か
し
て
、

原
始
時
代
の
生
活
に
思
い
を
は
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。 


