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中
高
年
の
管
理
職
も

「
５
月
病
」
に
な
り
や
す
い

　

５
月
の
連
休
が
明
け
る
頃
に
、「
な

ん
と
な
く
体
調
が
悪
い
」「
会
社
に
行

き
た
く
な
い
」
な
ど
の
軽
い
う
つ
的
な

症
状
が
出
る
人
が
増
え
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
「
５
月
病
」
は
、
以
前

は
学
生
や
新
入
社
員
等
の
若
い
世
代
に

多
く
見
ら
れ
ま
し
た
が
、
現
在
は
中
高

年
で
あ
っ
て
も
、
同
じ
よ
う
な
症
状
を

起
こ
す
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

企
業
で
は
、
４
月
に
昇
進
や
転
勤
、

部
署
異
動
な
ど
で
環
境
が
変
化
す
る
こ

と
が
多
く
、
従
業
員
は
心
身
の
バ
ラ
ン

ス
を
崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

と
く
に
、
新
た
に
管
理
職
に
な
っ
た

場
合
に
は
、
そ
れ
ま
で
の
プ
レ
ー
ヤ
ー

と
し
て
の
業
務
に
加
え
、
マ
ネ
ジ
メ
ン

ト
も
行
な
わ
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
業
務

負
担
も
大
き
く
な
り
が
ち
で
す
。

　

さ
ら
に
、
管
理
職
の
年
齢
に
な
る

と
、
介
護
な
ど
の
家
庭
の
問
題
を
抱
え

て
い
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
仕
事
と
家
庭
の
両
面
で
、
24
時
間

心
身
と
も
に
休
ま
ら
な
い
状
況
に
追
い

込
ま
れ
る
と
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調

に
陥
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
は
、
そ
の
兆
候
を
見

極
め
る
こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

事
例
か
ら
見
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

不
調
の
原
因
と
兆
候

　

働
く
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
・
ポ
ー

タ
ル
サ
イ
ト
「
こ
こ
ろ
の
耳
」（
厚
生

労
働
省
）
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
事
例
を

も
と
に
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
原

因
と
兆
候
に
つ
い
て
見
て
み
ま
す
。

◆
課
長
昇
進
後
に
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不

調
と
な
っ
た
技
術
者
の
事
例

　

Ｍ
さ
ん
は
、
半
導
体
を
開
発
・
製
造

す
る
Ｋ
社
の
技
術
系
部
署
の
課
長
（
男

性
）
で
す
。
都
内
の
大
学
を
卒
業
後
、

技
術
者
と
し
て
故
郷
の
Ｋ
社
に
入
社
し

た
Ｍ
さ
ん
は
、
28
歳
で
主
任
、
34
歳
で

係
長
、
41
歳
で
課
長
と
順
調
に
昇
進
を

し
て
き
ま
し
た
。

　

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
は
25
歳
で
結
婚
し

た
妻
と
中
学
１
年
の
長
男
、
小
学
５
年

の
長
女
と
義
母
（
妻
の
母
）
の
５
人
暮

ら
し
で
す
。

　

Ｍ
さ
ん
の
性
格
は
真
面
目
で
、
忍
耐

強
い
反
面
、
他
人
に
気
遣
い
し
す
ぎ
る

一
面
も
あ
る
よ
う
で
す
。

　

さ
て
、
５
月
の
定
期
人
事
異
動
で
課

長
に
昇
格
し
た
Ｍ
さ
ん
の
様
子
に
変
化

が
見
ら
れ
た
の
は
、
８
月
の
下
旬
で
し

た
。
急
に
言
葉
数
が
少
な
く
な
り
、
無

表
情
に
な
っ
た
と
言
い
ま
す
。
部
内
ミ

ー
テ
ィ
ン
グ
で
部
下
の
名
前
を
度
忘
れ

予防的にケアしたい

大　田　晶　子

労働衛生コンサルタント（保健衛生）
特定社会保険労務士・精神保健福祉士

「管理職のメンタルヘルス不調」を
	 見極めるには

管理職になると、プレーヤーとしての業務に
加えてマネジメントも担うため、多忙を極め
心身ともに不調をきたしやすくなります。そ
こで、管理職のメンタルヘルス不調を見極め
る際のポイントを解説します。
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す
る
、
課
長
と
し
て
発
言
を
求
め
ら
れ

る
場
面
で
的
確
な
発
言
が
で
き
な
い
な

ど
、
９
月
に
入
っ
て
仕
事
面
へ
の
支
障

が
出
て
き
ま
し
た
。

　

上
司
の
Ａ
部
長
は
Ｍ
さ
ん
を
呼
び
、

話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。
Ｍ
さ
ん
は
深

刻
な
表
情
で
「
も
う
疲
れ
ま
し
た
。
し

ん
ど
い
で
す
。
私
を
登
用
し
て
く
れ
た

Ａ
部
長
に
は
申
し
訳
な
い
で
す
が
、
実

は
退
職
を
考
え
て
い
ま
す
。
自
分
は
課

長
と
し
て
や
っ
て
い
く
に
は
能
力
不
足

と
思
い
ま
す
。
体
調
も
悪
く
８
月
中
旬

か
ら
寝
付
け
な
い
し
、
朝
早
く
目
覚
め

て
し
ま
う
。
疲
労
感
が
強
く
、
仕
事
に

集
中
で
き
ま
せ
ん
。
会
話
中
に
言
お
う

と
し
た
こ
と
を
度
忘
れ
し
て
し
ま
う
た

め
、
怖
く
て
発
言
も
で
き
な
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
」
と
答
え
ま
し
た
。

〈
不
調
の
原
因
〉

　

Ｍ
さ
ん
は
、
５
月
の
定
期
人
事
異
動

で
課
長
に
昇
格
し
て
い
ま
す
。
環
境
が

変
化
す
る
と
、
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
は
崩

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
昇
進
や
異
動
の

あ
っ
た
従
業
員
は
、
と
く
に
心
身
に
影

響
が
な
い
か
注
視
し
て
お
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

ま
た
、
Ｍ
さ
ん
は
真
面
目
な
性
格
で

す
。
真
面
目
な
人
は
、「
～
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
」
と
自
分
を
追
い
込
ん
で

し
ま
う
傾
向
が
あ
り
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
不
調
に
陥
り
や
す
い
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。
課
長
に
昇
格
し
た
こ
と
で
責

任
が
重
く
な
っ
た
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

以
下
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の

原
因
と
な
る
職
場
環
境
の
例
で
す
。

・
仕
事
量
が
多
い

・
責
任
の
重
い
仕
事
を
し
て
い
る

・
業
務
内
容
や
役
職
が
変
わ
っ
た

・
対
人
関
係
に
問
題
が
あ
る
（
ハ
ラ
ス

メ
ン
ト
等
）

〈
不
調
の
兆
候
〉

　

周
囲
が
気
づ
く
ほ
ど
様
子
に
変
化
が

見
ら
れ
た
の
は
昇
格
か
ら
３
か
月
後
の

８
月
の
下
旬
で
す
。

　
「
急
に
言
葉
数
が
少
な
く
な
る
」「
無

表
情
に
な
る
」
と
い
っ
た
変
化
は
、
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
兆
候
で
す
。

　

ま
た
、
Ｍ
さ
ん
は
忍
耐
強
く
周
囲
に

気
遣
い
し
す
ぎ
る
性
格
で
す
。
こ
の
よ

う
な
タ
イ
プ
は
問
題
を
１
人
で
抱
え
込

み
や
す
い
た
め
、
周
囲
が
気
づ
き
に
く

い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

以
下
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
者

に
見
ら
れ
る
兆
候
で
す
。

・
仕
事
の
ミ
ス
が
増
え
る

・
遅
刻
や
欠
勤
が
増
え
る

・
口
数
が
少
な
く
な
る

・
無
表
情
に
な
る

・
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
発
言
が
増
え
る

・
イ
ラ
イ
ラ
し
て
落
ち
着
か
な
い

　

こ
こ
で
挙
げ
た
原
因
や
兆
候
の
あ
る

従
業
員
に
対
し
て
は
、
早
急
に
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
対
策
を
行
な
う
必
要
が
あ
り

ま
す
。

管
理
職
の
た
め
の

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策

　

前
述
の
事
例
の
よ
う
に
、
昇
格
が
き

っ
か
け
で
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
な

る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
と

く
に
新
た
に
管
理
職
に
な
っ
た
従
業
員

に
つ
い
て
は
、
業
務
量
の
増
加
に
伴
う

長
時
間
労
働
と
、
未
経
験
の
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
に
よ
る
心
理
的
負
担
に
つ
い
て
対

策
を
行
な
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

⑴　
長
時
間
労
働
対
策

　

中
小
企
業
で
は
、
管
理
職
に
な
っ
て

も
、
そ
れ
ま
で
の
プ
レ
ー
ヤ
ー
と
し
て

の
業
務
も
並
行
し
て
行
な
う
ケ
ー
ス
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
長
時
間
労
働
に

な
っ
て
い
な
い
か
、
労
働
時
間
の
チ
ェ

ッ
ク
が
必
要
で
す
。

　

本
人
以
外
で
も
で
き
る
業
務
に
つ
い

て
は
、
他
の
従
業
員
に
割
り
振
り
し
、

業
務
量
を
平
準
化
し
ま
す
。
社
内
で
調

整
が
難
し
い
場
合
に
は
、
ア
ウ
ト
ソ
ー

シ
ン
グ
も
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
属
人
化
し
て
い
る
業
務
に
つ

い
て
は
、
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
す
る
な

ど
し
て
、
誰
で
も
で
き
る
よ
う
な
シ
ス

テ
ム
を
つ
く
る
こ
と
が
肝
要
で
す
。

⑵　
心
理
的
負
担
の
軽
減

　

未
経
験
の
業
務
を
行
な
う
こ
と
は
心

理
的
な
負
担
に
な
り
や
す
い
も
の
で

す
。
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
つ
い
て
も
、
あ

る
程
度
マ
ニ
ュ
ア
ル
化
し
て
お
く
と
、

管
理
職
の
心
理
的
負
担
を
軽
減
す
る
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
急
に
管
理
職
と
し
て
の
新
た

な
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
行
な
う
の
で
は
な

く
、
前
任
者
が
付
き
添
っ
て
少
し
ず
つ

業
務
に
慣
ら
し
て
い
く
体
制
を
整
え
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

⑶　
会
社
が
行
な
う
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

対
策

　

次
㌻
図
表
１
は
、
米
国
国
立
労
働
安

全
衛
生
研
究
所
（
Ｎ
Ｉ
Ｏ
Ｓ
Ｈ
）
の
職

業
性
ス
ト
レ
ス
モ
デ
ル
で
す
。

　

ま
ず
、「
職
場
の
ス
ト
レ
ス
」
の
原

因
を
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
で
確
認
し
、

問
題
が
あ
れ
ば
環
境
を
整
備
し
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
研
修
な
ど

を
行
な
い
、
従
業
員
に
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
ケ
ア
へ
の
意
識
を
持
っ
て
も
ら
う
こ

と
も
大
切
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
反
応
の
あ
る
従
業
員
に

は
、
適
切
な
対
応
を
行
な
い
ま
す
。

　

前
述
の
事
例
の
Ｍ
さ
ん
は
、
以
下
の

よ
う
に
述
懐
し
て
い
ま
す
。

　
「
そ
も
そ
も
、
私
は
技
術
屋
で
、
管

理
職
に
な
る
こ
と
は
目
標
で
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
技
術
系
の
部
署
で
は
主
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任
や
係
長
と
い
う
肩
書
き
が
付
い
て
も

あ
く
ま
で
も
現
場
の
監
督
程
度
で
済
ん

で
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
課
長
と
も
な

れ
ば
話
は
別
で
、
当
然
の
こ
と
な
が

ら
、
管
理
職
と
し
て
の
役
割
を
求
め
ら

れ
ま
し
た
。
４
つ
の
係
を
統
括
す
る
課

長
に
な
る
と
、
係
長
の
頃
８
人
だ
っ
た

部
下
の
数
は
一
気
に
30
人
に
な
り
ま
し

た
。
私
が
過
去
に
係
長
だ
っ
た
係
と
他

の
３
つ
の
係
と
の
調
和
に
非
常
に
気
を

遣
い
ま
し
た
。
ち
ょ
う
ど
自
分
が
昇
格

し
た
５
月
に
自
課
で
製
品
の
ト
ラ
ブ
ル

が
あ
っ
て
、
不
慣
れ
な
課
長
業
務
と
同

時
に
事
態
収
拾
の
た
め
に
現
場
を
走
り

ま
わ
る
は
め
に
も
な
り
、
心
身
の
疲
れ

を
助
長
し
た
よ
う
に
思
い
ま
す
」

　

そ
も
そ
も
、
Ｍ
さ
ん
は
、
昇
格
を
望

ん
で
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
会
社
と
Ｍ
さ

ん
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
不
足
に

も
問
題
が
あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

従
業
員
を
昇
格
さ
せ
る
際

は
、
会
社
の
都
合
だ
け
で
な

く
、
当
人
の
希
望
に
耳
を
傾

け
ま
し
ょ
う
。
希
望
し
て
い

な
い
従
業
員
を
昇
格
さ
せ
る

場
合
に
は
、
そ
れ
に
見
合
っ

た
フ
ォ
ロ
ー
が
必
要
で
す
。

Ｍ
さ
ん
を
昇
格
さ
せ
る
の
で

あ
れ
ば
、
会
社
は
し
っ
か
り

と
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
研
修
な
ど

を
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま

し
た
。

　

ま
た
、
昇
格
さ
せ
て
し
ば

ら
く
の
間
は
、
頻
繁
な
声
か

け
な
ど
を
行
な
い
、
業
務
の

進
捗
な
ど
も
チ
ェ
ッ
ク
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

⑷　
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調

は「
早
期
対
策
」が
重
要

　

ス
ト
レ
ス
と
い
う
言
葉
を

は
じ
め
て
用
い
た
カ
ナ
ダ
の

生
理
学
者
ハ
ン
ス
・
セ
リ
エ

は
、
ス
ト
レ
ス
に
は
３
つ
の

段
階
が
あ
る
と
説
明
し
て
い

ま
す
（
図
表
２
）。

　

１
段
階
目
は
、
警
告
反
応

図表１　米国国立労働安全衛生研究所（ＮＩＯＳＨ）の職業性ストレスモデル

図表２　セリエ説によるストレスの３段階

ス
ト
レ
ス

年齢・性別・家族状況
勤務年数・職位
性格
自己評価

個人要因

ここは
労務管理

物理的環境
役割葛藤
役割不明瞭
仕事の将来性不安
仕事のコントロール
雇用機会
業務負荷と変動性
責任
技能の低活用
交代制勤務

疾
病

医師の
診断した問題

仕事に基づく
心身の障害

家庭内
家族の要求

上司・同僚・家族からの
ソーシャルサポート

環境改善
押す力を弱める
対策をする ストレスチェックで

は扱わない
採用・育成の問題

ストレス
チェックで
確認

カウンセリング
社会資源等の活用等

自身が持ちこたえる
ための援助

ストレス
チェックで
確認

【心理的】
職務不満
抑うつ

【身体的】
身体愁訴

【行動的】
事故
欠勤
薬物依存

仕事外要因 緩衝要因

ストレス
チェックで
確認

ストレスが高い場合は
医師面接
疾病の発症を止めるた
めの対策

良
好

悪
化

体調

いつもどおり

ちょっと変かな……?

危険！！

軽い興奮がおこり、いつもより好調に
感じたり、逆に脱力感に陥ったりする。
 ・ゆっくり眠れない
 ・食欲がない
 ・仕事の段取りがつかない

抵抗期

「疲れたな、おもしろくないな」と
いうような危険信号が「からだ」「こ
ころ」から発せられる。
 ・イライラしたり、肩こりがする
 ・ミスが多くなる

警告反応期

電池が切れるように踏ん張りが
きかなく、自分の力では
どうしようもなくなる。
 ・おっくうで何もする気がおこらない
 ・集中力がなくなる

ひはい期
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お
お
た　
あ
き
こ　
１
９
９
３
年
社
労
士
事
務
所
開
業
。
２
０
０
０
年
か
ら
15
年
間
、
沢
井
製
薬
㈱
顧
問
社
労
士
と
し
て
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
対
策
を
担
当
す
る
。２
０
１
１
年
か
ら
大
阪
産
業
保
健
総
合
支
援
セ
ン
タ
ー
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
促
進
員
・
相
談
員
を
務
め
る
。

期
で
、
周
り
か
ら
は
い
つ
も
と
変
わ
ら

な
く
見
え
て
い
る
段
階
で
す
。

　

そ
し
て
、
ち
ょ
っ
と
変
か
な
と
い
う

２
段
階
目
の
抵
抗
期
が
あ
り
、
そ
こ
か

ら
一
気
に
３
段
階
目
の
ひ
は
い
期
に
落

ち
て
い
き
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
警
告
反
応
期
の
段
階
で
周

囲
が
気
づ
い
て
、
フ
ォ
ロ
ー
し
、
抵
抗

期
に
入
る
こ
と
を
防
ぐ
対
策
が
重
要
な

の
で
す
。

　

前
述
し
た
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に

陥
り
や
す
い
職
場
環
境
に
お
い
て
は
、

頻
繁
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
行
な

い
、
兆
候
の
あ
る
従
業
員
が
い
な
い
か

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

管
理
職
に
周
知
し
た
い

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
セ
ル
フ
ケ
ア

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
と
「
脳
の
疲

労
」
に
は
大
き
な
関
わ
り
が
あ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
の

一
環
と
し
て
、
管
理
職
に
以
下
で
紹
介

す
る
セ
ル
フ
ケ
ア
の
方
法
を
周
知
し
て

お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

⑴　
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

　

脳
の
疲
労
が
続
く
と
、
う
つ
病
に
な

り
や
す
く
な
り
ま
す
。
脳
の
疲
労
を
回

復
さ
せ
る
に
は
、「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
」（
瞑
想
）
が
効
果
的
で
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
も
と
も
と

日
本
の
禅
寺
で
僧
が
心
を
安
定
さ
せ
る

た
め
の
修
行
法
で
し
た
が
、
ス
テ
ィ
ー

ブ
・
ジ
ョ
ブ
ズ
や
ビ
ル
・
ゲ
イ
ツ
な
ど

が
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
採
り
入
れ

た
こ
と
が
話
題
に
な
り
、
最
近
で
は
逆

輸
入
さ
れ
、
日
本
で
も
ブ
ー
ム
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
基
本
的
な
や

り
方
は
次
の
と
お
り
で
す
。

①
　
姿
勢
を
整
え
て
座
る

　

マ
ッ
ト
の
上
な
ど
に
正
し
い
姿
勢
で

座
り
ま
す
。
頭
の
上
か
ら
１
本
の
糸
で

引
っ
張
ら
れ
て
い
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ

で
背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。

②
　
自
分
の
呼
吸
を
意
識
す
る

　

目
を
閉
じ
て
、
自
然
な
呼
吸
を
意
識

し
ま
す
。
何
か
別
の
こ
と
を
考
え
て
い

る
こ
と
に
気
づ
い
た
ら
、
呼
吸
に
意
識

を
戻
し
ま
す
。
最
初
は
２
～
３
分
、
慣

れ
て
き
た
ら
10
分
以
上
続
け
て
み
ま
し

ょ
う
。

⑵　
良
質
の
睡
眠
を
と
る

　

脳
を
疲
労
さ
せ
な
い
た
め
に
は
、
良

質
の
睡
眠
を
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

以
下
の
Ｎ
Ｇ
行
為
は
、
睡
眠
の
質
を

低
下
さ
せ
る
原
因
に
な
り
ま
す
の
で
、

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

①
　
寝
室
に
ス
マ
ホ
を
持
ち
込
む

　

就
寝
前
に
ス
マ
ホ
の
よ
う
な
強
い
光

を
浴
び
る
と
睡
眠
の
質
が
低
下
し
ま

す
。
寝
る
１
時
間
前
か
ら
は
、
身
の
周

り
の
デ
ジ
タ
ル
機
器
の
ス
イ
ッ
チ
を
切

る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

②
　
無
理
に
寝
よ
う
と
す
る

　

眠
気
の
な
い
と
き
に
無
理
に
寝
よ
う

と
す
る
と
、
か
え
っ
て
寝
つ
き
が
悪
く

な
る
も
の
で
す
。
自
然
と
眠
く
な
る
ま

で
は
、
静
か
に
音
楽
を
聴
い
た
り
、
本

を
読
ん
だ
り
し
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
休
日
な
ど
に
「
寝
だ
め
」
を

す
る
の
も
睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
る
原

因
と
な
る
の
で
や
め
ま
し
ょ
う
。

⑶　
食
生
活
を
整
え
る

　

１
日
に
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
う

ち
20
～
25
％
を
脳
が
消
費
し
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

脳
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
維
持
し
、

疲
労
さ
せ
な
い
た
め
に
は
、
食
べ
物
か

ら
上
手
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
取
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

①
　
糖
分
摂
取
に
注
意
す
る

　

ブ
ド
ウ
糖
は
脳
の
大
切
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
で
す
。
脳
が
疲
れ
て
く
る
と
、
甘

い
も
の
が
欲
し
く
な
る
の
は
、
そ
の
た

め
で
す
。

　

し
か
し
、
血
糖
値
が
急
激
に
上
が
る

と
、
か
え
っ
て
脳
に
負
担
を
か
け
る
こ

と
に
な
る
た
め
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

砂
糖
を
使
っ
た
お
菓
子
よ
り
も
、
血

糖
値
の
上
が
り
に
く
い
果
物
や
ナ
ッ
ツ

が
お
す
す
め
で
す
が
食
べ
過
ぎ
に
は
注

意
し
ま
し
ょ
う
。

②
　
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
つ
け
る

　

脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
の
は
ブ

ド
ウ
糖
で
す
が
、
脳
を
疲
労
さ
せ
な
い

た
め
に
は
、
タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ

ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
そ
の
他
の
栄
養
素
も

バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
の
お
弁

当
ば
か
り
で
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
時
間
が
な
い
と
き
で

も
、
蒸
し
料
理
で
あ
れ
ば
簡
単
に
つ
く

れ
ま
す
。
蒸
し
器
に
肉
・
魚
・
野
菜
等

を
入
れ
る
だ
け
で
、
簡
単
に
理
想
的
な

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
食
事
が
取
れ
ま
す
。

◇　
　

◇

　

管
理
職
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
を

予
防
的
に
ケ
ア
す
る
こ
と
は
、
会
社
に

と
っ
て
、
優
秀
な
社
員
を
失
わ
な
い
た

め
に
重
要
な
課
題
で
す
。

　

と
く
に
、
中
間
管
理
職
に
は
、
多
大

な
負
荷
が
か
か
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

サ
ポ
ー
ト
を
怠
る
と
、
管
理
職
の
な
り

手
が
い
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

人
材
不
足
の
昨
今
で
は
、
管
理
職
に

な
っ
て
責
任
を
担
え
る
従
業
員
が
な
か

な
か
育
た
な
い
悩
み
を
抱
え
る
中
小
企

業
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

せ
っ
か
く
管
理
職
と
な
っ
た
人
材
を

失
わ
な
い
た
め
に
も
、
適
切
な
サ
ポ
ー

ト
体
制
を
整
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。�
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