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おのころ健康だより 

◎
メ
タ
認
知
と
は 

 

「メ
タ
」と
は
、
「高
次
の
」等
い
う
意
味
で
あ
り
、

自
分
の
認
知
活
動
を
客
観
的
に
捉
え
る
。
認
知
（考

え
る
・
感
じ
る
・
記
憶
す
る
・
判
断
す
る
な
ど
）を

自
分
自
身
を
超
越
し
た
場
所
か
ら
客
観
的
に
見
る

こ
と
で
す
。
そ
れ
に
加
え
て
、
自
分
自
身
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
出
来
、
冷
静
な
判
断
や
行
動
が
出
来
る
能

力
ま
で
を
含
め
て
、
「メ
タ
認
知
能
力
」
と
言
わ
れ

ま
す
。 

    
 

 

『
メ
タ
認
知
』 

 

 

最
近
、
雑
誌
を
読
ん
で
い
て
よ
く
、
今
回
の
タ

イ
ト
ル
で
あ
る
「メ
タ
認
知
」
を
よ
く
見
か
け
る
よ

う
に
な
っ
た
の
で
、
今
回
は
こ
れ
を
テ
ー
マ
に
取

り
上
げ
ま
し
た
。 

 

「メ
タ
認
知
」
に
近
い
言
葉
で
、
「メ
タ
発
言
」
と

い
う
言
葉
を
私
は
以
前
か
ら
目
に
し
て
お
り
ま
し

た
。
ど
こ
で
目
に
し
て
い
た
か
と
い
う
と
、
娯
楽

と
し
て
読
ん
で
い
た
漫
画
や
小
説
で
す
。
漫
画
や

小
説
の
中
で
作
中
の
登
場
人
物
が
到
底
知
り
え
な

い
が
、
「読
み
手
（私
）」
の
視
点
で
あ
れ
ば
認
識
で
き

る
内
容
を
し
ゃ
べ
る
な
ど
の
お
笑
い
要
素
と
し
て

見
か
け
て
い
ま
し
た
。 

 
 

「メ
タ
発
言
」の
一
例
が
こ 

の
下
の
漫
画
の
一
コ
マ
で 

す
。
の
び
太
君
も
お
父
さ 

ん
も
、
作
者
の
目
線
で
も 

の
を
言
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

たけうちのぶお突破計画から引用 

https://potofu.me/takeuchinobuo 



 

 

 

 

 

                    

◎
メ
タ
認
知
の
活
用
法
② 

 

悲
し
い
こ
と
や
腹
の
立
つ
こ
と
な
ど
、
嫌
な

刺
激
は
生
き
て
い
く
う
え
で
ど
う
し
て
も
体
験

し
ま
す
。
で
す
が
、
こ
の
よ
う
な
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

感
情
も
自
分
の
成
長
や
自
分
自
身
を
守
る
た
め

に
必
要
な
感
情
で
も
あ
り
ま
す
。
問
題
は
、
ネ

ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
に
い
つ
ま
で
も
囚
わ
れ
続
け

る
こ
と
で
す
。 

 

解
決
す
る
に
は
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
に
と

ら
わ
れ
て
い
る
と
い
う
状
態
を
客
観
的
に
と
ら

え
る
こ
と
で
す
。
例
え
ば
、「
ず
っ
と
同
じ
こ
と
で

腹
を
立
て
て
い
る
」
と
気
付
く
こ
と
が
出
来
る

と
、
そ
の
怒
り
の
感
情
を
手
放
す
こ
と
が
出
来

ま
す
。
ま
た
同
じ
怒
り
の
感
情
が
わ
い
て
き
た

ら
、
ま
た
現
状
に
気
付
く
（客
観
的
に
見
る
）と

い
う
こ
と
を
繰
り
返
し
て
い
き
ま
す
。 

 

こ
の
「
怒
り
」
の
と
こ
ろ
は
「
悲
し
い
」
や
「
寂
し

い
」
に
置
き
換
え
て
も
同
じ
こ
と
で
す
。 

ヒ
ト
は
、
何
か
を
改
善
し
よ
う
と
す
る
と
き

に
、
問
題
点
に
気
づ
く
こ
と
で
自
然
に
改
善
が

見
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
大
き
な
視

点
で
自
分
を
み
る
こ
と
を
試
し
て
下
さ
い
。 

◎
メ
タ
認
知
の
活
用
方
法
① 

 
メ
タ
認
知
の
活
用
で
す
が
、
認
知
（考
え
る
・
感
じ
る
・
記

憶
す
る
・
判
断
す
る
な
ど
）に
関
連
す
る
も
の
で
あ
れ
ば
、

な
ん
に
で
も
応
用
で
き
ま
す
。 

 

１
例
を
挙
げ
る
と
、
最
近
多
い
気
象
病
で
す
。
気
圧
や
天

候
の
変
化
で
頭
痛
な
ど
の
症
状
が
出
る
方
が
増
え
て
い
ま

す
。
私
自
身
も
雨
が
降
る
半
日
く
ら
い
前
は
も
の
す
ご
く
眠

く
な
り
ま
す
。 

気
象
病
に
対
し
て
、
あ
ら
か
じ
め
天
気
予
報
を
確
認
し
て

お
い
て
、
「こ
の
天
気
で
あ
れ
ば
、
こ
の
時
間
帯
は
症
状
が
出

る
か
ら
、
先
に
用
事
を
済
ま
そ
う
（後
に
用
事
を
ず
ら
そ
う
）」

と
、
計
画
を
立
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
自
分
で
計

画
を
変
更
で
き
な
い
場
合
で
も
、
良
い
状
態
で
行
動
で
き
な

い
と
い
う
こ
と
を
理
解
し
て
お
け
ば
、
無
理
を
す
る
と
い
う

こ
と
を
回
避
し
た
り
、
周
り
の
人
に
自
分
の
状
態
を
説
明
し

て
お
い
て
手
助
け
を
期
待
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た

は
、
症
状
が
出
る
前
か
ら
耳
た
ぶ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
三

半
規
管
の
循
環
を
良
く
し
て
、
症
状
緩
和
を
図
る
こ
と
も
出

来
る
で
し
ょ
う
。 


