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12
月
と
な
り
、
い
よ
い
よ
青
森
も
「
冬
」
を
意
識
す
る
時
期
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

　
冬
に
な
る
と
、「
た
く
さ
ん
寝
て
い
る
の
に
な
ん
だ
か
体
が
だ
る
く
て…

」、「
や
る
気
が
起
き

な
い
な
あ
」、「
な
ぜ
だ
か
気
分
が
落
ち
込
ん
で
し
ま
う
」
な
ど
の
不
調
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？

　
も
と
も
と
冬
は
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
、
体
の
健
康
に
よ
り
注
意
を
要
す
る
季
節

で
す
が
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に
も
気
を
配
り
た
い
季
節
で
も
あ
り
ま
す
。

　
不
調
の
原
因
の
一
つ
と
し
て
、
日
照
時
間
が
関
連
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
中
に

太
陽
の
光
を
浴
び
る
と
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
神
経
伝
達
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、

幸
福
を
感
じ
た
り
、
こ
こ
ろ
の
状
態
を
安
定
さ
せ
た
り
す
る
作
用
を
持
っ
て
い
て
、
別
名
「
幸
せ

ホ
ル
モ
ン
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
活
発
に
な
る
と
、
睡
眠
に
関
係
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
抑
え
ら

れ
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
体
内
時
計
が
調
整
さ
れ
、
睡
眠
と
覚
醒
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
く
れ
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
冬
に
日
照
時
間
が
短
く
な
る
と
太
陽
の
光
を
浴
び
る
時
間
が
減
り
、
セ
ロ
ト
ニ
ン

の
分
泌
量
が
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
気
分
の
落
ち
込
み
、
物
事
を
楽
し
め
な
い
、

睡
眠
リ
ズ
ム
の
崩
れ
な
ど
の
症
状
が
現
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、「
眠
れ
な
い
こ
と
で
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」
と
い
う
よ
う
に
、「
睡
眠
の
乱
れ
↓
こ
こ
ろ
の

不
調
」
へ
と
繋
が
っ
て
い
く
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
調
子
を
崩
し
や
す
い
時
期
だ
か
ら
こ
そ
、
日
頃
の
対
策
が
大
切
で
す
。

①
積
極
的
に
太
陽
の
光
を
浴
び
ま
し
ょ
う

　

朝
起
き
た
ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
日
光
を
浴
び
る
な
ど
、
昼
夜
逆
転
を
避
け
た
規
則
正
し
い

生
活
が
大
切
で
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
は
、
目
か
ら
刺
激
（
光
）
を
取
り
込
む
こ
と
に
よ
っ
て

活
発
に
な
り
ま
す
。
も
し
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
が
難
し
い
場
合
は
、
部
屋
の
照
明
を
明
る
く

し
ま
し
ょ
う
。

②
適
度
に
体
を
動
か
す
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

　
運
動
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
と
は
い
え
、
寒
い
冬
は

外
出
す
る
こ
と
が
億
劫
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。
も
し
外
出
す
る
こ
と
が
難
し
い
場
合
は
、

部
屋
の
掃
除
や
家
事
で
体
を
動
か
す
な
ど
、
日
常
的
に
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
第
一
体
操
と
第
二
体
操
を
行
う
と
約
６
分
と
な
り
、
早
歩
き
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
６
分
間
と
同
等
の
効
果
が
得
ら
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ぜ
ひ
ご
自
身
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、
取
り
入
れ
ら
れ
そ
う
な
対
策
か
ら
始
め
る
こ
と
で
、

冬
を
明
る
く
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！        
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ワ ン ポ イ ン ト

す
こ
や
か
に
過
ご
す
た
め
に
は
睡
眠
が
と
て
も
大
切
で
す
。
し
っ
か
り
と
質
の
良
い
睡
眠
を
と
れ
て

い
る
か
、
左
の
チ
エ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

い
か
が
で
し
た
か
？

チ
ェ
ッ
ク
項
目
に
多
く
あ
て
は
ま
る
方
は
、

良
い
睡
眠
を
と
れ
て
い
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
習
慣
や
睡
眠

環
境
を
整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

左
の
ペ
ー
ジ
も
ぜ
ひ
参
考
に
な
さ
っ
て

く
だ
さ
い
。

※厚生労働省　「Good Sleep ガイド（ぐっすりガイド）」を参照し、
　加工・編集して作成

睡眠時間が足りていない

朝、目覚めたときに休まった感覚がない

日中に眠気が強い

寝室環境が快適でない
例）寒い・暑い・うるさい・明るい

寝る前や寝床でデジタル機器を使う

日中の運動量が少ない

食事時間が不規則だ

夕方以降によくカフェインをとる

喫煙や寝酒習慣がある

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

あなたの「睡眠健康度」簡易チェック
　
良
い
睡
眠
に
は
量（
睡
眠
時
間
）と
質（
睡
眠
休
養
感
）

が
重
要
で
す
。
た
だ
し
、
時
間
は
長
す
ぎ
て
も
短
す
ぎ

て
も
い
け
ま
せ
ん
。

　
一
般
的
に
、
小
中
高
校
生
は
10
時
間
前
後
、
成
人
は

６
時
間
以
上
、
高
齢
の
方
は
８
時
間
以
下
の
睡
眠
時
間

が
目
安
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
個
人
差
が
あ
り
ま
す

の
で
、
目
覚
め
た
と
き
に
休
ま
っ
た
感
じ
が
得
ら
れ
る

睡
眠
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
次
の
睡
眠
５
原
則
を
心
が
け
る
と
、
良
い

睡
眠
へ
の
ガ
イ
ド
と
な
る
で
し
ょ
う
。

★
毎
日
を
す
こ
や
か
に
過
ご
す
た
め
の
睡
眠
５
原
則

・
か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
健
康
に
、
適
度
な
長
さ
で
休
養

感
の
あ
る
睡
眠
を

・
光
・
温
度
・
音
に
配
慮
し
た
、
良
い
睡
眠
の
た
め
の

環
境
づ
く
り
を
心
が
け
て

・
適
度
な
運
動
、
し
っ
か
り
朝
食
、
寝
る
前
の
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
眠
り
と
目
覚
め
の
メ
リ
ハ
リ
を

・
カ
フ
ェ
イ
ン
、
お
酒
、
た
ば
こ
な
ど
、
嗜
好
品
と
の

つ
き
あ
い
方
に
気
を
つ
け
て

・
眠
れ
な
い
、
眠
り
に
不
安
を
覚
え
た
ら
専
門
家
に

相
談
を

健
康
の
た
め
に

　
　

良
い
睡
眠
が
必
要
で
す

★
全
年
齢
の
方
へ…

「
睡
眠
に
対
す
る
意
識
・
行
動
・

環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
」

　
忙
し
い
日
常
の
中
、
睡
眠
時
間
が
削
ら
れ
て
い
る

こ
と
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
睡
眠
不
足
は
、
肥
満
・

循
環
器
系
疾
患
・
う
つ
病
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め

る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
ま
た
仕
事
や
そ
の
他
の
作
業

効
率
が
上
が
ら
な
い
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
睡
眠
は
最
も
重
要
な
休
息
行
動
で
す
。
睡
眠
に

対
す
る
意
識
・
行
動
・
環
境
を
整
え
「
良
い
睡
眠
」
で
、

す
こ
や
か
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

★
高
齢
の
方
へ…

「
必
要
以
上
に
長
い
時
間
、
寝
床
で

過
ご
す
の
を
や
め
ま
し
ょ
う
」

　
加
齢
と
と
も
に
必
要
な
睡
眠
時
間
は
減
少
傾
向
に

な
り
ま
す
。
そ
れ
ま
で
の
睡
眠
習
慣
に
は
こ
だ
わ
ら
ず
、

「
目
覚
め
た
ら
寝
床
を
出
て
太
陽
の
光
を
浴
び
る
」

「
眠
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に
入
る
」
を
心
が
け
、
活
動

的
に
過
ご
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

★
小
中
高
校
生
の
か
た
へ…

「
夜
ふ
か
し
に
注
意
」

　
日
中
充
分
に
身
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。
活
動
量
が

少
な
く
ス
ト
レ
ス
の
発
散
が
う
ま
く
で
き
な
い
と
、

ス
マ
ホ
使
用
や
ゲ
ー
ム
な
ど
で
夜
ふ
か
し
を
し
て
ス
ト

レ
ス
を
解
消
し
よ
う
と
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。

　
日
中
の
居
眠
り
や
、
勉
強
に
集
中
で
き
な
い
、
す
ぐ

イ
ラ
イ
ラ
す
る
な
ど
も
、
夜
ふ
か
し
に
よ
る
睡
眠
不
足

が
原
因
と
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
規
則
正
し
い
生
活
、
良
い
睡
眠
が
大
切
で
す
。
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　加工・編集して作成

睡眠時間が足りていない

朝、目覚めたときに休まった感覚がない

日中に眠気が強い

寝室環境が快適でない
例）寒い・暑い・うるさい・明るい

寝る前や寝床でデジタル機器を使う

日中の運動量が少ない

食事時間が不規則だ

夕方以降によくカフェインをとる

喫煙や寝酒習慣がある

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

あなたの「睡眠健康度」簡易チェック
　
良
い
睡
眠
に
は
量（
睡
眠
時
間
）と
質（
睡
眠
休
養
感
）

が
重
要
で
す
。
た
だ
し
、
時
間
は
長
す
ぎ
て
も
短
す
ぎ

て
も
い
け
ま
せ
ん
。

　
一
般
的
に
、
小
中
高
校
生
は
10
時
間
前
後
、
成
人
は

６
時
間
以
上
、
高
齢
の
方
は
８
時
間
以
下
の
睡
眠
時
間

が
目
安
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
個
人
差
が
あ
り
ま
す

の
で
、
目
覚
め
た
と
き
に
休
ま
っ
た
感
じ
が
得
ら
れ
る

睡
眠
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
次
の
睡
眠
５
原
則
を
心
が
け
る
と
、
良
い

睡
眠
へ
の
ガ
イ
ド
と
な
る
で
し
ょ
う
。

★
毎
日
を
す
こ
や
か
に
過
ご
す
た
め
の
睡
眠
５
原
則

・
か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
健
康
に
、
適
度
な
長
さ
で
休
養

感
の
あ
る
睡
眠
を

・
光
・
温
度
・
音
に
配
慮
し
た
、
良
い
睡
眠
の
た
め
の

環
境
づ
く
り
を
心
が
け
て

・
適
度
な
運
動
、
し
っ
か
り
朝
食
、
寝
る
前
の
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
眠
り
と
目
覚
め
の
メ
リ
ハ
リ
を

・
カ
フ
ェ
イ
ン
、
お
酒
、
た
ば
こ
な
ど
、
嗜
好
品
と
の

つ
き
あ
い
方
に
気
を
つ
け
て

・
眠
れ
な
い
、
眠
り
に
不
安
を
覚
え
た
ら
専
門
家
に

相
談
を

健
康
の
た
め
に

　
　

良
い
睡
眠
が
必
要
で
す

★
全
年
齢
の
方
へ…

「
睡
眠
に
対
す
る
意
識
・
行
動
・

環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
」
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日
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の
中
、
睡
眠
時
間
が
削
ら
れ
て
い
る

こ
と
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多
い
か
と
思
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す
が
、
睡
眠
不
足
は
、
肥
満
・

循
環
器
系
疾
患
・
う
つ
病
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め

る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
ま
た
仕
事
や
そ
の
他
の
作
業

効
率
が
上
が
ら
な
い
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
睡
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息
行
動
で
す
。
睡
眠
に

対
す
る
意
識
・
行
動
・
環
境
を
整
え
「
良
い
睡
眠
」
で
、

す
こ
や
か
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。
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齢
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齢
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光
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入
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、
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。
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す
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。

　
規
則
正
し
い
生
活
、
良
い
睡
眠
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。
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疲
れ
に
効
果
的
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。
ス
キ
マ
時
間
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

　
パ
ソ
コ
ン
作
業
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
車
の
運
転
、
読
書
な
ど

現
代
の
生
活
で
は
集
中
し
て
目
を
使
う
機
会
が
多
い
た
め
、

自
然
と
ま
ば
た
き
の
回
数
が
減
り
、
目
が
乾
燥
し
て
疲
れ
や
す
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
簡
単
に
で
き
る
目
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

目
に
も
優
し
く
リ
ラ
ッ
ク
ス

目
の
疲
れ
を
取
る
ス
ト
レ
ッ
チ

簡
単
ス
キ
マ
体
操

両手の親指を立てて、一方は腕を伸ばし、一方は
顔の近くに置きます。左右の親指に交互に視点を
動かします。

お
す
す
め
食
材

今
回
初
め
て
「
さ
か
な
」
を
テ
ー
マ
に
し
ま
し
た
。
身
近
な
サ
ー
モ
ン
に
つ
い
て
知
り
ま
し
ょ
う
。

【目を動かす】

上下・左右を見てみましょう。顔は動かさず、
目玉だけ動かすのがポイントです。上下左右が
できたら、ゆっくりと目を回すのもおすすめです。

目をギュッと閉じて、その後パッと開きます。
これを交互に繰り返します。

【クローズ・オープン】 【ピント合わせ】

　
近
年
、
日
本
で
は
さ
か
な
の
消
費
量
は
大

幅
に
減
少
し
て
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
中
、
消
費
量
を
増
や
し
て
い
る

の
が
サ
ー
モ
ン
。
水
産
庁
の
「
図
で
見
る

日
本
の
水
産
」
に
よ
り
ま
す
と
、
日
本
人

が
よ
く
食
べ
る
生
鮮
魚
介
類
は
平
成
４
年

（
１
９
９
２
年
）
の
第
１
位
は
イ
カ
で
し

た
が
、
令
和
４
年
（
２
０
２
２
年
）
は

サ
ケ
が
第
１
位
。
み
な
さ
ん
の
食
卓
に

も
登
場
す
る
機
会
が
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　
今
回
は
、
そ
ん
な
サ
ー
モ
ン
に
つ
い
て

調
べ
て
み
ま
し
た
。

焼
き
魚
か
ら
刺
身
へ
？

　
１
９
８
０
年
代
は
国
産
の
シ
ロ
サ
ケ（
秋

鮭
）
や
北
米
か
ら
輸
入
さ
れ
る
ベ
ニ
サ
ケ

が
一
般
的
で
、
基
本
的
に
加
熱
調
理
用
と

し
て
消
費
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
生
の
ま
ま
で
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た

の
は
、
１
９
９
０
年
代
に
入
り
北
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
の
ノ
ル
ウ
ェ
ー
や
南
米
の
チ
リ

で
海
面
養
殖
さ
れ
た
ア
ト
ラ
ン
テ
ィ
ッ
ク

サ
ー
モ
ン
や
ト
ラ
ウ
ト
サ
ー
モ
ン
が
生
食

用
と
し
て
輸
入
さ
れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け

だ
っ
た
よ
う
で
す
。

サ
ケ
？
　
マ
ス
？

　
　
サ
ー
モ
ン
？
　
ト
ラ
ウ
ト
？

　
サ
ケ
と
マ
ス
、
よ
く
似
て
い
ま
す
ね
。

実
は
、
生
物
学
的
に
は
同
じ
サ
ケ
科
の

さ
か
な
で
す
。
例
を
上
げ
る
と
、
湖
沼
に

い
る「
ヒ
メ
マ
ス
」が
海
に
降
り
成
長
す
る

と「
ベ
ニ
ザ
ケ
」と
し
て
流
通
し
ま
す
。

　
海
に
い
る
＝
サ
ケ
（
サ
ー
モ
ン
）、
川
に

い
る
＝
マ
ス
（
ト
ラ
ウ
ト
）
と
い
う
分
け
方

が
多
い
よ
う
で
す
が
、
地
域
や
季
節
、
国

に
よ
り
様
々
。
ま
た
海
に
降
り
て
も「
マ
ス
」

と
呼
ば
れ
て
い
る
カ
ラ
フ
ト
マ
ス
・
サ
ク
ラ

マ
ス
な
ど
も
。
な
か
な
か
複
雑
で
す
。

結
局
「
サ
ー
モ
ン
」
と
は
？

　
「
養
殖
さ
れ
た
生
食
が
可
能
な
大
型
サ
ケ

類
の
う
ち
、
生
食
あ
る
い
は
生
鮮
（
解
凍
）

切
り
身
と
し
て
販
売
さ
れ
る
も
の
」
と

鹿
児
島
大
学
の
佐
野
雅
昭
教
授
が
定
義
さ

れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
こ
の
定
義
を

満
た
せ
ば「
サ
ー
モ
ン
」に
な
る
の
で
す
ね
。

ち
な
み
に
、
こ
の
定
義
に
よ
る
と
天
然

も
の
の
サ
ケ
類
は
サ
ー
モ
ン
と
は
な
り
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
生
食
に
は
適
し
ま
せ
ん

の
で
ご
注
意
を
。

　
ま
た
現
在
日
本
で
は
１
０
０
種
類
以
上

の
ご
当
地
サ
ー
モ
ン
が
あ
る
よ
う
で
す
。

青
森
県
で
は
深
浦
町
、
今
別
・
三
廐
地
区
、

む
つ
市
大
畑
地
区
な
ど
の
海
で
養
殖
さ
れ

て
い
ま
す
。

サ
ー
モ
ン
の
栄
養　

　
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
み
、

そ
の
他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
や
カ
ル
シ
ウ
ム

の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
ま
た

脂
身
に
は
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
含
ま
れ
、

赤
い
部
分
に
は
抗
酸
化
作
用
が
期
待
で
き

る
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
と
い
う
物
質
が

含
ま
れ
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ギュっと閉じる

パッと開く

1

1

2 3
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サーモン
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重
度
認
知
症
デ
イ
ケ
ア　

シ
ル
バ
ー
デ
イ
ケ
ア

　

認
知
症
の
方
が
、
日
中
安
心
し
て
穏
や
か
に
過
ご
せ
る
場
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
個
別
的
・

専
門
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
、
心
身
の
健
康
を
維
持
す
る
こ
と
で
在
宅
生
活
を

継
続
し
て
い
く
た
め
に
必
要
な
ケ
ア
を
行
う
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

＊
医
療
保
険
で
ご
利
用
い
た
だ
け
る
「
認
知
症
デ
イ
ケ
ア
」
で
す
。

居
心
地
の
い
い
デ
イ
ケ
ア
を
心
が
け

「
共
に
あ
り
、
共
に
歩
く
」
が
モ
ッ
ト
ー
で
す
。

　

芙
蓉
会
病
院
に
は
３
種
類
の
精
神
科
デ
イ
ケ
ア
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
中
で
今
回
は
シ
ル
バ
ー
デ
イ
ケ
ア
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
嘉
永
五
年
十
二
月
二
十
日（
西
暦
で
は
１
８
５
３
年
１
月
29
日
）

は
北
里
柴
三
郎
の
誕
生
日
で
す
。
今
年
は
新
紙
幣
の
顔
に
な
っ
た

こ
と
で
脚
光
を
浴
び
ま
し
た
。
ど
の
よ
う
な
功
績
が
あ
っ
て
の

こ
と
な
の
か
を
見
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

北
里  

柴
三
郎

（
き
た
さ
と  

し
ば
さ
ぶ
ろ
う  

１
８
５
３
〜
１
９
３
１
）

　

北
里
柴
三
郎
は
、
現
在
の
熊
本
県
阿
蘇
郡
小
国
町
北
里
に
生

れ
、
藩
校
の
時
習
館
、
熊
本
医
学
校
に
学
ん
だ
後
、
東
京
医
学

校
（
東
大
医
学
部
の
前
身
）
に
入
学
し
、
卒
業
後
は
内
務
省

衛
生
局
に
入
り
ま
し
た
。（
余
談
で
す
が
、
北
里
が
生
ま
れ
た

同
じ
年
の
７
月
、
浦
賀
沖
に
黒
船
が
来
航
し
ま
し
た
）

偉
大
な
発
見

　
明
治
19
年
に
ド
イ
ツ
へ
留
学
。高
名
な
細
菌
学
者
の
ロ
ベ
ル
ト
・

コ
ッ
ホ
に
師
事
し
大
き
な
研
究
業
績
を
残
し
ま
す
。
中
で
も
破
傷

風
菌
の
純
粋
培
養
法
の
発
見
と
破
傷
風
菌
抗
毒
素
の
発
見
で
世
界

中
か
ら
注
目
を
浴
び
ま
す
。
さ
ら
に
、
毒
素
を
無
毒
、
弱
毒
化

し
て
少
量
ず
つ
注
射
す
る
と
、
体
内
で
そ
の
抗
体
が
作
ら
れ
、

病
気
の
治
療
や
予
防
が
可
能
に
な
る
「
血
清
療
法
」
を
開
発
。

こ
れ
は
伝
染
病
の
治
療
法
が
な
か
っ
た
当
時
と
し
て
は
偉
大
な

発
見
で
し
た
。
ま
た
、
ペ
ス
ト
菌
を
発
見
し
た
の
も
北
里
で
す
。

12
月
20
日
は
北
里
柴
三
郎
の
誕
生
日

ノ
ー
ベ
ル
賞

　
こ
れ
ら
の
業
績
が
認
め
ら
れ
、
明
治
34
年
に
第
１
回
ノ
ー
ベ
ル

生
理
学
・
医
学
賞
の
最
終
候
補
者
15
名
に
含
ま
れ
て
い
た
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
最
終
的
に
受
賞
し
た
の
は
北
里
の
共
同
研
究

者
で
あ
る
ド
イ
ツ
人
の
Ｅ・
ベ
ー
リ
ン
グ
で
、
北
里
自
身
は
受
賞

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
ち
な
み
に
、
日
本
人
で
初
め
て
ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受
賞
し
た
の
は

物
理
学
の
湯
川
秀
樹
博
士
で
受
賞
年
は
昭
和
24
年
。
つ
ま
り
北
里

は
48
年
も
前
に
最
終
選
考
に
ま
で
残
っ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
そ
の
後
、
私
立
北
里
研
究
所
を
設
立
、
大
正
６
年
に
は
慶
應

義
塾
大
学
医
学
部
医
学
科
の
学
長
を
務
め
、
大
正
12
年
に
は
日

本
医
師
会
の
初
代
会
長
を
務
め
る
な
ど
「
近
代
日
本
医
学
の
父
」

と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
改
め
て
功
績
を
辿
っ
て
み
ま
す
と
、
新
紙
幣
の
顔
に
な
る
の
も

納
得
で
す
。

　

北
里
研
究
所
の
広
報
誌
は
「
雷
」（
い
か
ず
ち
）

　
「
タ
イ
ト
ル
「
雷
」
は
、
学
祖
・
北
里
柴
三
郎
が
生
前
、

そ
の
人
柄
か
ら
「
ド
ン
ネ
ル
（
ド
イ
ツ
語
でder 

Donner

＝
雷
お
や
じ
）」
と
呼
ば
れ
て
い
た
こ
と
に
由
来

し
ま
す
。
多
く
の
門
下
生
の
畏
敬
と
信
頼
を
集
め
、
常
に

厳
格
な
姿
勢
で
学
問
追
究
に
取
り
組
ん
だ
北
里
の
ス
ピ
リ

ッ
ト
を
象
徴
す
る
言
葉
で
す
」。
と
の
こ
と
。
北
里
の
人

柄
を
あ
ら
わ
し
た
よ
う
な
広
報
誌
名
な
の
で
す
ね
。

＊
学
校
法
人
北
里
研
究
所
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
引
用

デイケアでの活動を発信しています。
【デイケアブログ】

外出活動

創作活動

芙
蓉
会
病
院 

精
神
科
デ
イ
ケ
ア

芙
蓉
会
病
院
で
行
っ
て
い
る
精
神
科
デ
イ
ケ
ア
を
３
回
に
分
け
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

こ
の
日
何
の
日

気
に
な
る
記
念
日
を
ご
紹
介

0708

医療法人芙蓉会　芙蓉会病院
デイケア科

TEL  017-738-2214（代表）
〒030-0133
青森県青森市雲谷字山吹 93-1　　　　　



重
度
認
知
症
デ
イ
ケ
ア　

シ
ル
バ
ー
デ
イ
ケ
ア

　

認
知
症
の
方
が
、
日
中
安
心
し
て
穏
や
か
に
過
ご
せ
る
場
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
個
別
的
・

専
門
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
、
心
身
の
健
康
を
維
持
す
る
こ
と
で
在
宅
生
活
を

継
続
し
て
い
く
た
め
に
必
要
な
ケ
ア
を
行
う
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

＊
医
療
保
険
で
ご
利
用
い
た
だ
け
る
「
認
知
症
デ
イ
ケ
ア
」
で
す
。

居
心
地
の
い
い
デ
イ
ケ
ア
を
心
が
け

「
共
に
あ
り
、
共
に
歩
く
」
が
モ
ッ
ト
ー
で
す
。

　

芙
蓉
会
病
院
に
は
３
種
類
の
精
神
科
デ
イ
ケ
ア
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
中
で
今
回
は
シ
ル
バ
ー
デ
イ
ケ
ア
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
嘉
永
五
年
十
二
月
二
十
日（
西
暦
で
は
１
８
５
３
年
１
月
29
日
）

は
北
里
柴
三
郎
の
誕
生
日
で
す
。
今
年
は
新
紙
幣
の
顔
に
な
っ
た

こ
と
で
脚
光
を
浴
び
ま
し
た
。
ど
の
よ
う
な
功
績
が
あ
っ
て
の

こ
と
な
の
か
を
見
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

北
里  

柴
三
郎

（
き
た
さ
と  

し
ば
さ
ぶ
ろ
う  

１
８
５
３
〜
１
９
３
１
）

　

北
里
柴
三
郎
は
、
現
在
の
熊
本
県
阿
蘇
郡
小
国
町
北
里
に
生

れ
、
藩
校
の
時
習
館
、
熊
本
医
学
校
に
学
ん
だ
後
、
東
京
医
学

校
（
東
大
医
学
部
の
前
身
）
に
入
学
し
、
卒
業
後
は
内
務
省

衛
生
局
に
入
り
ま
し
た
。（
余
談
で
す
が
、
北
里
が
生
ま
れ
た

同
じ
年
の
７
月
、
浦
賀
沖
に
黒
船
が
来
航
し
ま
し
た
）

偉
大
な
発
見

　
明
治
19
年
に
ド
イ
ツ
へ
留
学
。高
名
な
細
菌
学
者
の
ロ
ベ
ル
ト
・

コ
ッ
ホ
に
師
事
し
大
き
な
研
究
業
績
を
残
し
ま
す
。
中
で
も
破
傷

風
菌
の
純
粋
培
養
法
の
発
見
と
破
傷
風
菌
抗
毒
素
の
発
見
で
世
界

中
か
ら
注
目
を
浴
び
ま
す
。
さ
ら
に
、
毒
素
を
無
毒
、
弱
毒
化

し
て
少
量
ず
つ
注
射
す
る
と
、
体
内
で
そ
の
抗
体
が
作
ら
れ
、

病
気
の
治
療
や
予
防
が
可
能
に
な
る
「
血
清
療
法
」
を
開
発
。

こ
れ
は
伝
染
病
の
治
療
法
が
な
か
っ
た
当
時
と
し
て
は
偉
大
な

発
見
で
し
た
。
ま
た
、
ペ
ス
ト
菌
を
発
見
し
た
の
も
北
里
で
す
。

12
月
20
日
は
北
里
柴
三
郎
の
誕
生
日

ノ
ー
ベ
ル
賞

　
こ
れ
ら
の
業
績
が
認
め
ら
れ
、
明
治
34
年
に
第
１
回
ノ
ー
ベ
ル

生
理
学
・
医
学
賞
の
最
終
候
補
者
15
名
に
含
ま
れ
て
い
た
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
最
終
的
に
受
賞
し
た
の
は
北
里
の
共
同
研
究

者
で
あ
る
ド
イ
ツ
人
の
Ｅ・
ベ
ー
リ
ン
グ
で
、
北
里
自
身
は
受
賞

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
ち
な
み
に
、
日
本
人
で
初
め
て
ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受
賞
し
た
の
は

物
理
学
の
湯
川
秀
樹
博
士
で
受
賞
年
は
昭
和
24
年
。
つ
ま
り
北
里

は
48
年
も
前
に
最
終
選
考
に
ま
で
残
っ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
そ
の
後
、
私
立
北
里
研
究
所
を
設
立
、
大
正
６
年
に
は
慶
應

義
塾
大
学
医
学
部
医
学
科
の
学
長
を
務
め
、
大
正
12
年
に
は
日

本
医
師
会
の
初
代
会
長
を
務
め
る
な
ど
「
近
代
日
本
医
学
の
父
」

と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
改
め
て
功
績
を
辿
っ
て
み
ま
す
と
、
新
紙
幣
の
顔
に
な
る
の
も

納
得
で
す
。

　

北
里
研
究
所
の
広
報
誌
は
「
雷
」（
い
か
ず
ち
）

　
「
タ
イ
ト
ル
「
雷
」
は
、
学
祖
・
北
里
柴
三
郎
が
生
前
、

そ
の
人
柄
か
ら
「
ド
ン
ネ
ル
（
ド
イ
ツ
語
でder 

Donner

＝
雷
お
や
じ
）」
と
呼
ば
れ
て
い
た
こ
と
に
由
来

し
ま
す
。
多
く
の
門
下
生
の
畏
敬
と
信
頼
を
集
め
、
常
に

厳
格
な
姿
勢
で
学
問
追
究
に
取
り
組
ん
だ
北
里
の
ス
ピ
リ

ッ
ト
を
象
徴
す
る
言
葉
で
す
」。
と
の
こ
と
。
北
里
の
人

柄
を
あ
ら
わ
し
た
よ
う
な
広
報
誌
名
な
の
で
す
ね
。

＊
学
校
法
人
北
里
研
究
所
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
引
用

デイケアでの活動を発信しています。
【デイケアブログ】

外出活動

創作活動

芙
蓉
会
病
院 

精
神
科
デ
イ
ケ
ア

芙
蓉
会
病
院
で
行
っ
て
い
る
精
神
科
デ
イ
ケ
ア
を
３
回
に
分
け
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

こ
の
日
何
の
日

気
に
な
る
記
念
日
を
ご
紹
介

0708

医療法人芙蓉会　芙蓉会病院
デイケア科

TEL  017-738-2214（代表）
〒030-0133
青森県青森市雲谷字山吹 93-1　　　　　



正月のお供え餅は今やパッケージ
カビルンルンにもならずしばら～く日持ちする

私の実家にはその昔、臼と杵があった
もちろん年末にはお餅をつき家族総出で丸く
お供え餅を作ったものだ
祖母と母が小競り合いをしながら餅をつく

ある時我が家に柴犬がくる
かわいい柴犬が少し大きくなったころ臼は
柴犬の住処になっていた
ところで？
我が家の餅はどうなるのか
ここぞとばかりに母が文明の利器を買ってきた
小競り合いもなく餅は出来上がる
はて？臼と文明の利器で作ったお餅は何が
違うかとふと思った記憶がある

少し私が大きくなったころ母が
「機械で作ったお餅になったとたんあなたは
餅を食べなくなったよ」
と一言
ここぞとばかりに買ってきた母はさぞや落胆
したことだろうと
大きくなってなんとなく感じる

臼対文明の利器の勝敗は微妙だ

ちいさな K

※家庭用餅つき機：1971 年（昭和 46 年）販売開始。
当時大ヒット家電のひとつでした。

臼対文明の利器

職員エッ
セイ

令和 6 年版　厚生労働白書が
公表されました

令和 6年版のテーマは
～こころの健康と向き合い、

　健やかに暮らすことのできる社会に～

　同白書によれば、令和2年（2020年）日本における
精神疾患を有する外来患者数は約586万人余りと
なっています。
　また、「こころの不調を抱える人の事情は個々に
異なっており、その人を取り巻く状況も多様である
ことに留意しつつ、環境由来の心理的負荷（ストレス）
が精神障害の発病に関係するとの考え方を参考に、
様々なストレス要因に着目」と述べられており、
現代社会のストレス要因の多様性を「ライフステー
ジごとのライフイベント」「日常生活で経験しうる
出来事」「様々なこころの健康リスク」「社会的障壁
の観点」から考察する内容となっています。

　ストレスの多い現代社会で暮らす私たちの
だれもが、こころの健康を害してしまう可能性
があるといえるのではないでしょうか。その中で
避けられるストレスはできるだけ遠ざけ、一方で
可能な限りストレス耐性を獲得し、加えて周囲に
無用なストレスを与えないことが求められます。

　それでもなお、こころに不調を感じたときは、
できるだけ早く、そして迷わずに行政の担当窓口や、
こころの病院に相談してみてはいかがでしょうか。
相談の扉は、いつでも開かれています。

＊厚生労働省：令和 6年版　厚生労働白書を参照、編集し
作成しました

青森市花園１丁目 25-20  2 階
TEL  017-718-2566　　　　　　
FAX  017-718-5606

営業時間　月～金曜日 9：00 ～ 16：30
休  業  日　土・日曜日、国民の祝日、お盆（8 月 13 日）
　　　　　年末年始（12 月 31日～ 1月 3日）

ストレスケアセンターふようでは「働く方の日々を健やかに」の

理念のもとに、企業様に合わせたメンタルヘルスケアを

提供しています。

 事 業 概 要

１．企業向けストレスチェック実施サポート
ストレスチェック実施体制構築から実施後のアフター
フォローまでワンストップでサポートいたします。
［サービス内容］
・実施規程策定サポート
・事前周知に関する助言や提案
・ストレスチェックの実施（調査項目 57 項目または 80 項目）
・集団分析コメントの作成
・医師面接指導の勧奨・実施
・準面接サービス
・アンケート追加サービス

２．EAP（従業員支援プログラム）サービス
プログラムのケアを契機に生産性向上や職場環境改善
などに繋がるよう包括的なカウンセリング、コンサル
ティングサービスを提供いたします。
［サービス内容］
・職場・人事担当者向け
・EAP 利用状況の定期報告、EAP 利用の推奨
・コンサルテーション（助言や情報提供）
・メンタルヘルス教育啓発（資料配布など）
・従業員や家族向け
・相談、医療機関や専門機関の情報提供
・研修の実施
・緊急支援、復職支援　等

か
わ
ら
版

お
知
ら
せ
な
ど

0910

有限会社　三良商事　ストレスケアセンターふよう
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職員エッ
セイ

令和 6 年版　厚生労働白書が
公表されました

令和 6年版のテーマは
～こころの健康と向き合い、

　健やかに暮らすことのできる社会に～

　同白書によれば、令和2年（2020年）日本における
精神疾患を有する外来患者数は約586万人余りと
なっています。
　また、「こころの不調を抱える人の事情は個々に
異なっており、その人を取り巻く状況も多様である
ことに留意しつつ、環境由来の心理的負荷（ストレス）
が精神障害の発病に関係するとの考え方を参考に、
様々なストレス要因に着目」と述べられており、
現代社会のストレス要因の多様性を「ライフステー
ジごとのライフイベント」「日常生活で経験しうる
出来事」「様々なこころの健康リスク」「社会的障壁
の観点」から考察する内容となっています。

　ストレスの多い現代社会で暮らす私たちの
だれもが、こころの健康を害してしまう可能性
があるといえるのではないでしょうか。その中で
避けられるストレスはできるだけ遠ざけ、一方で
可能な限りストレス耐性を獲得し、加えて周囲に
無用なストレスを与えないことが求められます。

　それでもなお、こころに不調を感じたときは、
できるだけ早く、そして迷わずに行政の担当窓口や、
こころの病院に相談してみてはいかがでしょうか。
相談の扉は、いつでも開かれています。

＊厚生労働省：令和 6年版　厚生労働白書を参照、編集し
作成しました

青森市花園１丁目 25-20  2 階
TEL  017-718-2566　　　　　　
FAX  017-718-5606

営業時間　月～金曜日 9：00 ～ 16：30
休  業  日　土・日曜日、国民の祝日、お盆（8 月 13 日）
　　　　　年末年始（12 月 31日～ 1月 3日）

ストレスケアセンターふようでは「働く方の日々を健やかに」の

理念のもとに、企業様に合わせたメンタルヘルスケアを

提供しています。

 事 業 概 要

１．企業向けストレスチェック実施サポート
ストレスチェック実施体制構築から実施後のアフター
フォローまでワンストップでサポートいたします。
［サービス内容］
・実施規程策定サポート
・事前周知に関する助言や提案
・ストレスチェックの実施（調査項目 57 項目または 80 項目）
・集団分析コメントの作成
・医師面接指導の勧奨・実施
・準面接サービス
・アンケート追加サービス

２．EAP（従業員支援プログラム）サービス
プログラムのケアを契機に生産性向上や職場環境改善
などに繋がるよう包括的なカウンセリング、コンサル
ティングサービスを提供いたします。
［サービス内容］
・職場・人事担当者向け
・EAP 利用状況の定期報告、EAP 利用の推奨
・コンサルテーション（助言や情報提供）
・メンタルヘルス教育啓発（資料配布など）
・従業員や家族向け
・相談、医療機関や専門機関の情報提供
・研修の実施
・緊急支援、復職支援　等

か
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有限会社　三良商事　ストレスケアセンターふよう
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【医療法人　芙蓉会ネットワーク】

芙蓉会病院

村上病院

介護老人保健施設  ニューライフ芙蓉

総合ケアセンター  さんらく

住宅型有料老人ホーム  こはる

ふよう保育園

いつも素直に

感謝のこころで

一人ひとりに寄り添います。
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@fuyoukai_saiyou_aomori 検索

はじめました

採用に関する情報も配信予定です！よろしくお願いします




