
【
私
と
健
康
心
理
学

】
第
９
話

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
禁
煙

と
あ
る
公
立
病
院
の
新
人
看
護
師
を
対
象
と

し
て
、
１
年
近
く
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
研
修
を
行

っ
た
。
意
気
揚
々
と
入
職
し
た
新
人
が
、
３
カ
月
も

待
て
ず
に
早
期
離
職
す
る
例
が
後
を
絶
た
な
い
。

そ
こ
で
、
こ
の
病
院
で
は
、
新
人
研
修
か
ら
メ
ン

タ
ル
面
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
に
と
、
私
の
専

門
で
あ
る
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
実
践
を

依
頼
し
て
き
た
わ
け
で
あ
る
。

４
月
早
々
、
私
と
大
学
院
生
の
Ｙ
君
は
、
リ
ラ

ク
セ
ー
シ
ョ
ン
を
中
心
と
す
る
ス
ト
レ
ス
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
研
修
を
行
う
た
め
に
長
距
離
バ
ス
に

乗
り
込
ん
だ
。
海
峡
を
越
え
、
目
的
の
病
院
管
理

棟
に
着
い
た
の
は
昼
過
ぎ
で
あ

っ
た
。

は
研
修
風
景

研
修
室
に
集
ま

っ
た
新
人
ナ
ー
ス
た
ち
は
、

ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
。
ま
だ
学
生
気
分
が
抜
け

な

い
よ
う
で
あ
る
。

や
が
て
看
護
副
部
長
か
ら
に
ぎ
に
ぎ
し
く
紹

介
さ
れ
て
、
私
が
登
壇
し
た
。
軽

い
導
入
部
を
過

ぎ
、
パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト
を
使

っ
た
話
が
始
ま

っ
た
。

新
入
看
護
師
は
入
職
直
後
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
る

か
も
し
れ
な
い
こ
と
、
そ
の
シ
ョ
ッ
ク
ス
ト
レ

ス
で
潰
れ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
、
リ
ア
リ

テ
ィ
シ

ョ
ッ
ク
を
乗
り
越
え
る
方
法
は
何
か
、

女
性
の
生
き
方
は
ど
う
か
な
ど
な
ど
３０
分
ほ
ど

話
し
て
か
ら
、
ス
ト
レ
ス
の
検
査
用
紙
を
使

っ

て
現
在

の
ス
ト
レ
ス
を
測

っ
て
み
た
。
ス
ト
レ

ス
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
を
描
く
頃
に
は
、
看
護
職

が
も
た
ら
す
健
康
被
害
を
、
他
人
事
で
は
な
く

自
分
の
こ
と
と
し
て
と
ら
え
る
準
備
が
で
き
た

よ
う
で
あ

っ
た
。
会
場
は
静
か
に
お
ち

つ
い
て
、

表
情
に
少
し
緊
張
感
が
み
え
る
。

攀
呼
吸
法
指
導

最
後
は

い
つ
も

の
よ
う

に
、
リ

ラ
ク
セ
ー
シ

ョ
ン
の
指
導
。

山
田

冨
美
雄

「
は
い
、
ゆ

っ
く
り
と
息
を
吐

い
て
。
今
度
は

吸

っ
て
。
は
い
ま
た
吐
い
て
。
吐

い
て
。
吐
い
て

…
…
Ｆ
え
、
吐

い
て
ば

っ
か
り
や

っ
て
？
そ
ら
、

苦
し
く
な

っ
た
ら
吸
え
ば
よ
ろ
し
い
や
ん
」

誰
か
が
笑

い
出
す
。
会
場
全
体
に
笑

い
が
伝

搬
し
た
。

「
ハ
イ
、
上
手
、
上
手
。
み
ん
な
息
吐
く
の
上

手
や
ね
。
息
吐
く
に
は
笑
う
の
が

一
番
で
す
」

張
り
つ
め
て
い
た
空
気
が

一
掃
さ
れ
た
。

新
人
ナ
ー
ス
た
ち
は
、
な
ぜ
今
、
呼
吸
の
仕
方

を
学
ぶ
の
か
、
ま
だ
解
せ
な
い
様
子
。
５
月
の
連

体
明
け
に
は
、
１
週
間
が
か
り
で
ス
ト
レ
ス
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
の
研
修
を
行
う
こ
と
を
伝
え
、
ぶ

あ

つ
い
冊
子
を
配
布
し
た
。

は

ス
ト
レ
ス
ド

ッ
ク

ス
ト
レ
ス
ド

ッ
ク
の
実
施
で
あ
る
。
ス
ト
レ

ス
ド

ッ
ク
と
は
、
人
間
ド

ッ
ク
の
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
版
で
、
心
身
両
面
の
健
康
度
を
総
合
的
に
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評
価
す
る
た
め
に
開
発
さ
れ
た
調
査
パ
ッ
ケ
ー

ジ
で
あ
る
。
今
回
は
新
人
看
護
師
用
の
特
別
バ

ー
ジ

ョ
ン
を
用
意
し
た
。
２
０
０
間
ほ
ど
の
質

問
票
か
ら
な
る
。
そ
の
場
で
記
入
し
て
も
ら
い
、

持
ち
帰

っ
て
デ
ー
タ
処
理
し
、
分
か
り
や
す

い

資
料
と
し
て
全
員
に
結
果
を
返
す
こ
と
に
し
た
。

そ
し
て
、
そ
の
人
に
必
要
な
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
の
研
修
メ
ニ
ュ
ー
を
提
案
し
よ
う
と
い

う
筋
立
て
で
あ
る
。

同
じ
研
修
ル
ー
ム
で
、
半
月
後

の
連
体
明
け

か
ら

１
週
間
、
５
種
類
の
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
技
法
を
毎
日
彼
女
た
ち
に
教
え
よ
う
と

い

う
わ
け
で
あ
る
。

リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
技
法
の
修
得
は
全
員

へ

の
課
題
で
あ
る
。
そ
の
他
、
患
者
や
同
僚
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
仕
方
を
鍛
え
る
訓
練
、

論
理
的
な
考
え
方
を
修
得
す
る
訓
練
な
ど
を
ワ

ー
ク
シ

ョ
ッ
プ
形
式
で
学
ん
で
も
ら
お
う
と

い

う
計
画
で
あ
る
。

玲
リ
ラ
ク
セ
ー
シ

ョ
ン
の
効
果

リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
と
は
、
ス
ト
レ
ス
状
態

を
自
分
で
抑
え
る
た
め
の
技
法
で
、
呼
吸
法
、
自

律
訓
練
法
、
筋
弛
緩
法
な
ど
を
学
ぶ
こ
と
で
ス

ト
レ
ス
を
自
己
制
御
す
る
も
の
。
生
理
心
理
学

か
ら
生
ま
れ
た
心
理
療
法
で
、
呼
吸
法
が
基
本

中
の
基
本
。

リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
技
法
を
身
に
つ
け
た
こ

の
新
人
ナ
ー
ス
は
、
そ
の
後
現
場
に
出
て
数
々

の
ス
ト
レ
ス
フ
ル
な
出
来
事
に
遭
過
し
た
。
医

療
ミ
ス
あ
り
、
上
司
や
先
輩
と
の
ト
ラ
ブ
ル
あ
り
。

患
者
の
経
過
が
急
変
し
て
死
ん
で
し
ま

っ
た
と

い
う
究
極
の
リ
ア
リ
テ
ィ
シ
ョ
ッ
ク
を
体
験
し

た
新
人
ナ
ー
ス
も
い
た
。

そ
ん
な
と
き
、
研
修
で
習

っ
た
呼
吸
法
を
活

用
し
て
し
の
げ
た
か
ど
う
か
を
半
年
後
に
聞
き

取

っ
て
み
た
。
つヽ
ま
く
活
用
で
き
た
ナ
ー
ス
は
、

や
は
り
こ
れ
か
ら
も
こ
の
病
院
で
長
く
働

い
て

い
こ
う
と

い
う
意
欲
が
み
ら
れ
た
。
と
こ
ろ
が

う
ま
く
活
用
で
き
な
か

っ
た
ナ
ー
ス
た
ち
は
、

早
晩
退
職
も
覚
悟
の
上
と
い
う
感
想
で
あ

っ
た
。

警
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
失
敗
で
喫
煙

中
に
は
ス
ト
レ
ス
フ
ル
な
状
況
に
な
る
と
、

た
ば
こ
に
手
が
行
く
よ
う
に
な

っ
た
、
ア
ル
コ

ー
ル
が
増
え
た
と

い
う
人
も
。
病
院
で
の
仕
事

に
慣
れ
て
、
２
年
目
に
入
ろ
う
と
す
る
今
年
の

１
月
に
、
最
後
の
研
修
を
行

っ
た
。

ぎ
こ
ち
な
か

っ
た
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
や
ア

ク
テ
ィ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
す
ん
な
り
と
で
き
る
よ

う
に
な

っ
て
い
た
。
入
職
者
の
な
か
で
、
私
た
ち

が
介
入
を
始
め
て
か
ら
辞
め
て
し
ま

っ
た
ナ
ー

ス
は

一
人
だ
け
。
研
修
効
果
は
あ

っ
た
、
早
期
離

職
は
く

い
止
め
ら
れ
た
と
安
堵
し
た
の
は
い
う

ま
で
も
な
い
。

１
年
が
か
り
の
取
り
組
み
で
あ

っ
た
。
い
ろ

い
ろ
書
き
た

い
こ
と
が
あ
る
が
、
ス
ト
レ
ス
の

発
生
が
引
き
金
と
な

っ
て
喫
煙
し
、
喫
煙
習
慣

が

つ
い
て
し
ま

っ
た
例
が
少
な
く
と
も
数
例
は

あ
り
そ
う
で
あ
る
。
次
の
課
題
は
、
職
場
を
辞
め

さ
せ
な

い
で
、
た
ば
こ
を
止
め
さ
せ
る
介
入
法

の
開
発
で
あ
る
。

余計な注釈

禁煙を始めて1年のY君とT
さん、その後もなんとか禁煙は

継続しているようである。

5月から禁煙を始めたX君は、

就職活動のストレスからか、逆

戻りしてしまった。リラクセーショ

ンを同時に教えて、ストレス反応

を呼吸法だけで抑える術を身に

つけさせる予定である。
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