
疲
労
の
「
も
と
」
は 

ス
ト
レ
ス
に
あ
り

　

私
た
ち
が
日
々
の
生
活
の
な
か
で
感

じ
る
疲
労
の
「
も
と
」
は
、
ス
ト
レ
ス

に
あ
り
ま
す
。

　

こ
こ
で
い
う
ス
ト
レ
ス
と
は
、「
肉

体
的
・
精
神
的
な
疲
労
の
原
因
に
な
る

よ
う
な
外
的
刺
激
」
の
こ
と
で
す
。

　

そ
し
て
、
私
た
ち
に
ス
ト
レ
ス
を
与

え
る
（
感
じ
さ
せ
る
）
も
の
の
こ
と
を

「
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」
と
呼
び
ま
す
。
こ

の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
対
し
て
、
実
は
私

た
ち
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
対
処

行
動
を
取
っ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
サ

ー
に
は
、
大
き
く
分
け
て
５
種
類
あ
り

ま
す
（
図
表
１
）。

　

疲
労
の
も
と
と
な
る
ス
ト
レ
ス
は
、

日
常
生
活
の
な
か
に
あ
ふ
れ
か
え
っ
て

い
る
、
こ
れ
ら
の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
よ

い
る
、
こ
れ
ら
の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
よ

り
引
き
起
こ
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

り
引
き
起
こ
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

た
と
え
ば
、
夏
の
酷
暑
の
朝
に
出
勤

す
る
だ
け
で
「
疲
れ
た
…
」
と
感
じ
る

人
は
多
い
で
し
ょ
う
。
猛
暑
の
な
か
で

出
勤
し
て
い
る
と
き
、
私
た
ち
の
身
体

の
な
か
で
は
、
自
律
神
経
に
よ
る
体
温

調
節
が
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。
汗
を
出

し
て
体
内
の
熱
を
放
出
し
て
い
る
わ
け

で
す
が
、
こ
れ
は
私
た
ち
の
意
思
と
は

無
関
係
に
行
な
わ
れ
て
い
る
身
体
の
働

き
で
あ
り
、
調
節
の
際
に
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
消
費
し
て
い
ま
す
。

　

あ
る
い
は
、
炎
天
下
の
屋
外
と
冷
房

の
効
い
た
屋
内
を
行
き
来
す
る
場
合
に

は
、
自
分
の
意
思
と
は
関
係
な
く
自
律

神
経
の
調
節
が
何
度
も
行
な
わ
れ
る
の

で
、
な
お
さ
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し

て
疲
れ
を
感
じ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
暑
さ
の
よ
う
な
外
的
刺
激
だ

け
で
な
く
、
不
安
や
緊
張
、
怒
り
や
焦

り
と
い
っ
た
心
理
的
な
刺
激
に
対
し
て

も
、
私
た
ち
の
心
身
は
対
処
活
動
を
続

け
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
私
た
ち
（
の
心
身
）

は
無
意
識
に
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
対
処
し

な
が
ら
日
々
健
康
を
保
持
し
続
け
て
お

り
、
こ
う
し
た
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
へ
の
対

処
活
動
の
後
に
生
じ
る
の
が
「
疲
労
」

な
の
で
す
。

　

そ
し
て
、
過
度
な
疲
労
は
私
た
ち
の

心
理
面
・
身
体
面
・
行
動
面
に
変
調
を

来
た
し
ま
す
。

　

心
理
面
で
は
活
力
低
下
、
不
安
、
イ

ラ
イ
ラ
、
気
分
の
落
ち
込
み
、
身
体
面

で
は
頭
痛
、
肩
こ
り
、
目
の
疲
れ
、
動

悸
、
息
切
れ
、
不
眠
、
行
動
面
で
は
飲

酒
量
や
喫
煙
量
の
増
加
な
ど
で
す
。

　

こ
れ
ら
は
疲
労
の
サ
イ
ン
な
の
で
、

　

こ
れ
ら
は
疲
労
の
サ
イ
ン
な
の
で
、

私
た
ち
自
身
が
見
逃
さ
ず
に
早
期
に
休

私
た
ち
自
身
が
見
逃
さ
ず
に
早
期
に
休

養
行
動
を
取
っ
て
対
処
す
る
こ
と
が
大

養
行
動
を
取
っ
て
対
処
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

切
で
す
。

実
は
間
違
っ
て
い
る
疲
労
対
策

　

日
本
リ
カ
バ
リ
ー
協
会
が
昨
年
実
施

し
た
全
国
10
万
人
規
模
の
調
査
で
は
、

生
産
年
齢
人
口
の
約
８
割
が
、
疲
労
感

を
抱
え
た
ま
ま
生
活
を
送
っ
て
い
る
と

い
う
結
果
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

　

つ
ま
り
、
朝
起
き
て
疲
労
感
を
抱
え

な
が
ら
家
を
出
て
、
始
業
前
か
ら
す
で

に
疲
れ
て
い
る
と
い
う
状
態
で
す
。

　

こ
の
状
態
で
は
仕
事
の
生
産
性
は
な

か
な
か
上
が
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
ヒ

ヤ
リ
ハ
ッ
ト
や
怪
我
、
重
大
事
故
な
ど

に
も
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
出
社
で
き
な
い
ほ
ど
疲
れ
て

● 心理的ストレッサー …… 不安、緊張、怒り、焦りなど

● 社会的ストレッサー

● 物理的ストレッサー

● 化学的ストレッサー

● 生物学的ストレッサー

…… 政治・経済問題、職場環境、家庭問題など

…… 暑さ・寒さ、光、騒音、混雑、振動など

…… 細菌、ウイルス、カビ、寄生虫、花粉など

出典　厚生労働省　『副業・兼業の促進に関するガイドライン/
 わかりやすい解説』を基に作成

図表１　主なストレッサーの種類

公害物質、薬物、悪臭、タバコ、
アルコール、酸素欠乏など…… 

疲
労
と
の

疲
労
と
の

　　  
上
手
な
付
き
合
い
方

上
手
な
付
き
合
い
方

疲
労
の
適
切
な
回
復
法
を
知
っ
て
い
る
か
ど
う
か
は
、

日
々
の
業
務
の
出
来
は
も
ち
ろ
ん
、
長
期
的
な
キ
ャ
リ
ア

形
成
に
影
響
す
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
疲
労
の
正
体
や
疲
労
と
の
付
き
合
い
方
に

つ
い
て
、
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
向
け
に
解
説
し
ま
す
。

日
本
リ
カ
バ
リ
ー
協
会 

代
表
理
事 

片
野
秀
樹
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い
る
場
合
で
も
、
会
社
へ
連
絡
し
て

「
疲
れ
て
い
る
の
で
休
ま
せ
て
く
だ
さ

い
」
と
は
正
直
に
い
え
ず
、「
熱
が
あ

る
の
で
休
ま
せ
て
く
だ
さ
い
」
な
ど

と
、
理
由
を
す
り
替
え
て
会
社
を
休
ん

だ
経
験
が
あ
る
人
も
い
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

こ
こ
で
み
な
さ
ん
に
理
解
し
て
ほ
し

い
の
は
、
病
気
に
な
る
前
に
身
体
か
ら

出
る
危
険
信
号
は
３
つ
あ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

１
つ
目
は
「
発
熱
」、
２
つ
目
は
「
痛

み
」、
そ
し
て
３
つ
目
は
「
疲
労
」
で

す
。
発
熱
や
痛
み
は
危
険
信
号
で
あ
る

こ
と
が
広
く
理
解
さ
れ
て
い
る
た
め
、

た
と
え
ば
欠
勤
の
理
由
と
し
て
素
直
に

受
け
入
れ
ら
れ
ま
す
。

　

し
か
し
、「
疲
労
」
に
つ
い
て
は
ほ

と
ん
ど
の
人
が
そ
の
リ
ス
ク
を
理
解
し

て
い
な
い
た
め
、
後
ろ
め
た
さ
を
抱
え

な
が
ら
、「
発
熱
」
に
す
り
替
え
て
欠

勤
の
連
絡
を
す
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま

う
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、「
疲
労
」
と
「
疲
労
感
」

の
違
い
に
つ
い
て
も
理
解
し
て
お
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　
「
疲
労
」
と
は
、
肉
体
的
活
動
後
の

動
作
の
緩
慢
や
、
精
神
的
活
動
後
の
思

考
の
低
下
な
ど
、
自
分
が
本
来
発
揮
で

き
る
は
ず
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
出
せ

な
い
状
態
を
指
し
ま
す
。

　

そ
し
て
、
こ
の
と
き
に
感
じ
る
だ
る

さ
や
倦
怠
感
と
い
っ
た
感
覚
が
「
疲
労

感
」
で
す
。

　

た
と
え
ば
、
１
０
０
メ
ー
ト
ル
を
全

力
で
走
っ
た
直
後
に
、
す
ぐ
に
同
じ
距

離
を
、
同
じ
速
さ
で
走
る
こ
と
は
難
し

い
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
身
体
へ
の
過
負

荷
に
よ
り
生
じ
た
（
肉
体
的
な
）
疲
労

と
い
え
ま
す
。
そ
し
て
走
り
終
え
た
後

に
感
じ
る
、
何
も
し
た
く
な
い
と
い
う

「
だ
る
さ
」
や
「
億
劫
さ
」
が
疲
労
感

で
す
。

　

つ
ま
り
、
私
た
ち
が
よ
く
口
に
す
る

「
疲
労
」
と
い
う
言
葉
は
、
正
確
に
は

「
疲
労
感
」
の
こ
と
な
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
厄
介
な
こ
と
に
、
こ
の
疲

労
感
は
、
使
命
感
や
達
成
感
、
あ
る
い

は
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
に
よ
り
、
一

時
的
に
覆
い
隠
す
（
マ
ス
キ
ン
グ
す

る
）
こ
と
が
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。

　

動
物
で
あ
れ
ば
、
疲
れ
た
と
感
じ
た

ら
素
直
に
休
み
、
活
動
能
力
の
回
復
を

待
ち
ま
す
。
自
然
界
で
は
、
生
命
の
危

険
が
迫
っ
た
と
き
に
逃
げ
損
な
わ
な
い

よ
う
に
、
疲
労
と
疲
労
感
の
バ
ラ
ン
ス

を
常
に
一
致
さ
せ
て
い
る
の
で
す
。

　

人
間
だ
け
が
、
疲
労
感
を
マ
ス
キ
ン

グ
し
て
活
動
を
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ド
リ
ン
ク
剤
で
マ
ス
キ
ン
グ
し
な

が
ら
、
仕
事
や
勉
強
を
継
続
し
よ
う
と

頑
張
る
姿
を
よ
く
見
聞
き
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
マ
ス
キ
ン
グ
が
重
な
り
、

「
疲
労
」
と
「
疲
労
感
」
の
ア
ン
バ
ラ

ン
ス
（
疲
労
を
自
覚
し
て
い
る
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
疲
労
感
を
覆
い
隠
し
て
活

動
し
て
い
る
状
態
）
が
常
態
化
す
る

と
、
病
気
に
至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
踏
ま
え
る
と
、「
疲
れ
て

い
る
の
で
、
今
日
は
休
ん
で
明
日
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
し
て
出
社
し
ま
す
」
と
い
う

対
応
は
、
活
動
能
力
の
最
適
化
や
生
産

性
向
上
に
つ
な
が
り
、
さ
ら
に
は
近
年

増
加
し
て
い
る
精
神
疾
患
な
ど
の
予
防

に
も
資
す
る
と
い
え
る
の
で
す
。

睡
眠
だ
け
が
休
養
で
は
な
い

　
「
睡
眠
だ
け
が
休
養
で
は
な
い
」
と

聞
く
と
、
違
和
感
を
覚
え
る
人
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
こ
で
い
う
睡
眠

と
は
「
た
だ
寝
る
」
と
い
う
も
の
で

す
。
普
段
、「
た
だ
食
べ
て
寝
れ
ば
回

復
す
る
」
と
思
っ
て
い
る
人
は
案
外
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

も
ち
ろ
ん
、
子
ど
も
の
頃
や
若
か
っ

た
頃
の
記
憶
で
は
そ
う
で
あ
っ
た
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
も
し
仮
に
「
睡
眠
だ

け
が
休
養
」
で
あ
れ
ば
、
土
日
に
極
端

な
長
時
間
睡
眠
を
取
れ
ば
、
疲
労
の
問

題
は
す
べ
て
解
決
す
る
は
ず
で
す
。

　

し
か
し
、
週
末
の
寝
過
ぎ
は
ソ
ー
シ

ャ
ル
・
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
（
社
会
的
時
差

ボ
ケ
）
を
引
き
起
こ
し
、
ホ
ル
モ
ン
バ

ラ
ン
ス
の
乱
れ
に
つ
な
が
る
な
ど
、
根

本
的
な
解
決
策
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

　

目
ま
ぐ
る
し
く
変
化
す
る
社
会
環
境

の
な
か
で
は
、「
た
だ
食
べ
て
寝
れ
ば

回
復
す
る
」
で
は
心
身
と
も
に
追
い
付

か
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
私
た
ち
は
自
分
自
身
で

日
々
の
疲
れ
を
休
養
行
動
で
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

休
養
行
動
に
役
立
つ 

休
養
の
７
タ
イ
プ

　

筆
者
が
提
唱
す
る
休
養
学
で
は
、
休

養
を
大
き
く
分
け
て
、

◉ 

生
理
的
休
養

◉ 

心
理
的
休
養

◉ 

社
会
的
休
養

の
３
つ
に
分
類
し
、
そ
の
先
で
さ
ら
に

７
つ
の
タ
イ
プ
に
分
類
し
て
い
ま
す
。

 

生
理
的
休
養

① 

休
息
タ
イ
プ

　
身
体
の
動
き
を
止
め
て
安
静
に
す

る
こ
と
を
指
す
。
睡
眠
は
そ
の
代
表
。

一
般
的
に
抱
く
休
養
の
イ
メ
ー
ジ

② 

運
動
タ
イ
プ

　
激
し
い
運
動
で
は
な
く
疲
労
を
伴
わ

な
い
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
、体
操
な
ど
で
血
液
循
環
を
促
し
、身

体
の
老
廃
物
除
去
や
細
胞
へ
の
酸
素
の
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輸
送
に
よ
る
回
復
を
目
的
と
す
る
も
の

③ 
栄
養
タ
イ
プ

　
消
化
器
系
か
ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に

よ
り
休
養
回
復
を
促
す
。
腹
八
分
目

や
断
食
に
よ
る
消
化
器
の
休
息
、
腸

内
環
境
や
代
謝
酵
素
を
意
識
し
た
食

事
な
ど

 

心
理
的
休
養

④ 

親
交
タ
イ
プ

　

家
族
や
友
人
な
ど
と
の
交
流
、
ペ

ッ
ト
な
ど
の
動
物
や
自
然
と
の
ふ
れ

あ
い
な
ど
。
こ
れ
に
よ
り
癒
さ
れ
安

ら
ぎ
が
生
ま
れ
る

⑤ 

娯
楽
タ
イ
プ

　

余
暇
に
好
き
な
こ
と
で
楽
し
む
。

ゲ
ー
ム
や
各
種
鑑
賞
な
ど
。た
だ
し
依

存
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
が
必
要

⑥ 

造
形
・
想
像
タ
イ
プ

　
日
曜
大
工
を
す
る
、絵
を
描
く
、料

理
を
す
る
、
空
想
や
瞑
想
を
す
る
な

ど
。
ス
ト
レ
ス
を
一
時
的
に
で
も
忘

れ
、
何
か
に
没
頭
す
る
こ
と
で
新
た

な
活
力
を
生
み
出
す

 

社
会
的
休
養

⑦ 

転
換
タ
イ
プ

　
外
部
環
境
の
変
化
が
な
い
日
常
で

は
、慣
れ
や
飽
き
か
ら
退
屈
さ
が
生
ま

れ
、徐
々
に
活
力
が
失
わ
れ
る
。そ
の

よ
う
な
と
き
は
転
換
が
必
要
。旅
行
に

よ
る
転
換
は
す
ぐ
に
思
い
浮
か
ぶ
が
、

そ
れ
以
外
に
整
理
整
頓
や
部
屋
の
模

様
替
え
や
衣
替
え
も
身
近
な
転
換

　

以
上
の
分
類
を
み
る
と
、
従
来
の
イ

メ
ー
ジ
よ
り
も
休
養
と
い
う
も
の
が
ず

っ
と
幅
広
い
行
動
を
包
括
し
て
い
る
こ

と
が
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

　

次
に
、
休
養
タ
イ
プ
の
活
用
方
針
に

つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

　

ま
ず
、
そ
れ
ぞ
れ
の
タ
イ
プ
の
な
か

で
、
自
身
が
普
段
か
ら
何
気
な
く
取
り

入
れ
て
い
る
休
養
活
動
を
思
い
浮
か
べ

て
く
だ
さ
い
。

　

一
例
と
し
て
、
ホ
ッ
と
一
息
つ
き
た

い
と
き
に
「
カ
ッ
プ
ス
ー
プ
を
飲
む
」

こ
と
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

こ
れ
は
胃
腸
系
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
と

な
る
「
栄
養
タ
イ
プ
」
の
休
養
で
す

が
、
こ
の
と
き
冷
蔵
庫
の
余
り
物
の
野

菜
を
加
え
て
オ
リ
ジ
ナ
ル
ス
ー
プ
を
つ

く
っ
て
み
た
場
合
に
は
「
造
形
・
想
像

タ
イ
プ
」
の
休
養
が
加
わ
り
ま
す
。

　

料
理
が
好
き
な
人
に
と
っ
て
は
「
娯

楽
タ
イ
プ
」
の
休
養
に
も
な
り
ま
す

し
、
そ
の
と
き
周
り
に
い
る
家
族
や
友

人
と
一
緒
に
つ
く
れ
ば
「
親
交
タ
イ

プ
」
が
加
わ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
完
成
し
た
ス
ー
プ
を
持
っ

て
近
く
の
公
園
へ
徒
歩
で
向
か
う
と

「
運
動
タ
イ
プ
」、
加
え
て
レ
ジ
ャ
ー
シ

ー
ト
を
広
げ
て
飲
む
こ
と
で
、
環
境

を
変
え
て
い
る
こ
と
か
ら
「
転
換
タ

イ
プ
」
の
休
養
に
も
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
一
例
で
す
が
、
休
養
の

７
タ
イ
プ
は
、
ど
れ
か
１
つ
だ
け
を

実
行
す
れ
ば
そ
れ
で
よ
い
、
と
い
う

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

も
ち
ろ
ん
、
い
ず
れ
か
単
体
の
タ

イ
プ
を
実
行
し
て
も
効
果
は
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
休
養
タ
イ
プ
を
複
合

的
に
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
単
体

で
行
な
う
の
に
比
べ
て
疲
労
の
回
復

効
果
は
何
倍
に
も
高
ま
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、「
い
ま
の
休
養
行
動
に
、

あ
の
タ
イ
プ
の
休
養
を
組
み
合
わ
せ

る
こ
と
は
で
き
な
い
だ
ろ
う
か
？
」

と
、
な
る
べ
く
意
識
的
に
休
養
を
組

み
合
わ
せ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

そ
う
い
っ
た
創
意
工
夫
が
休
養
行

動
を
自
分
自
身
で
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
そ
の
試
行
錯
誤
の
過
程
で
、

自
分
に
最
も
相
応
し
い
休
養
行
動
の
パ

タ
ー
ン
を
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

　

私
た
ち
は
、
な
ぜ
疲
労
回
復
し
た
い

の
で
し
ょ
う
か
。
お
そ
ら
く
、
不
快
だ

か
ら
と
答
え
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

で
は
、
そ
の
不
快
感
が
解
消
し
た
ら

何
を
し
た
い
で
し
ょ
う
か
。
仕
事
や
生

活
を
充
実
さ
せ
る
、
生
産
性
を
高
め
る

と
い
う
よ
う
に
、
自
分
の
な
か
で
行
動

す
る
目
的
が
明
確
に
な
っ
た
と
き
、
は

じ
め
て
活
力
を
高
め
な
け
れ
ば
と
い
う

動
機
が
生
ま
れ
、
疲
労
回
復
へ
の
行
動

変
容
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
本
稿
を
参
考
に
、

日
々
の
生
活
や
仕
事
で
本
来
の
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
を
１
０
０
％
発
揮
で
き
る
よ

う
、
休
養
行
動
に
よ
る
疲
労
の
回
復
を

習
慣
化
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

休息タイプ1

運動タイプ2

栄養タイプ3

親交タイプ4

娯楽タイプ5

造形・想像タイプ6

転換タイプ7

図表2　休養の７タイプ

休 

養

生理的休養

心理的休養

社会的休養

かたの ひでき　　�博士（医学）、日本リカバリー協会代表理事。休養に関する社会の
不理解解消やリテラシー向上を目指して啓発活動に取り組んでいる。
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