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は
じ
め
に

本
稿
で
は
、
認
知
行
動
療
法
（
認
知
療
法

と
も
呼
ば
れ
ま
す
）
を
使
っ
た
心
の
健
康
法
に

つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

認
知
行
動
療
法
と
い
う
言
葉
を
始
め
て
聞
く

人
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
う
つ
病
の

治
療
法
と
し
て
始
ま
っ
た
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の

一
種
で
す
。
そ
の
後
、
不
安
障
害
や
ス
ト
レ
ス

関
連
障
害
な
ど
多
く
の
精
神
疾
患
で
治
療
効
果

が
確
か
め
ら
れ
、
う
つ
病
の
予
防
や
再
発
防
止

に
も
効
果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
、
世
界
的
に

広
く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
さ

ら
に
、
精
神
疾
患
だ
け
で
な
く
、
ス
ト
レ
ス
対

処
の
方
法
と
し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
る
も
の
で

す
。そ

こ
で
次
に
、
認
知
行
動
療
法
に
つ
い
て
説

明
し
て
い
く
こ
と
に
し
ま
す
。

認知行動療法を使った
心の健康法とうつ病予防

認
知
行
動
療
法
と
は

「
認
知
」
と
い
う
と
ち
ょ
っ
と
難
し
い
印
象

を
受
け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
一
般
的
な
表

現
を
使
え
ば
「
も
の
の
受
け
取
り
方
や
考
え
方
」

と
い
っ
た
意
味
に
な
り
ま
す
。
私
た
ち
は
現
実

を
客
観
的
に
見
て
い
る
よ
う
で
、
実
際
は
自
分

な
り
の
思
い
こ
み
で
見
て
い
る
と
こ
ろ
が
ず
い

ぶ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
現
実
に
起
き
た
こ

と
を
自
分
な
り
に
判
断
し
て
対
応
し
よ
う
と
し

ま
す
。

通
常
は
そ
れ
が
う
ま
く
働
い
て
ス
ム
ー
ズ
に

生
活
で
き
て
い
る
の
で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
が
強

い
と
き
に
は
実
際
の
現
実
と
ず
れ
が
出
て
く
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
気
持
ち
が

落
ち
込
ん
だ
り
不
安
に
な
っ
た
り
す
る
よ
う
に

な
り
ま
す
し
、
少
し
考
え
れ
ば
簡
単
に
解
決
で

き
る
問
題
ま
で
も
、
考
え
る
前
に
あ
き
ら
め
て

し
ま
っ
た
り
、
ど
の
よ
う
に
解
決
す
れ
ば
良
い



27 Vol .105

か
わ
か
ら
な
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
そ
う
し
た

と
き
に
、
ち
ょ
っ
と
立
ち
止
ま
っ
て
客
観
的
に

現
実
を
見
つ
め
直
し
、
問
題
に
対
処
し
た
り
解

決
し
た
り
で
き
る
よ
う
に
す
る
と
い
う
の
が
、

認
知
行
動
療
法
の
基
本
的
な
考
え
で
す
。

私
た
ち
は
、
気
持
ち
が
落
ち
込
ん
で
く
る
と

悲
観
的
に
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
自
分
に

自
信
が
な
く
な
っ
て
、
自
分
の
こ
と
を
ダ
メ
人

間
だ
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
周
囲
の
人

と
の
関
係
も
マ
イ
ナ
ス
に
考
え
て
、
極
端
な
場

合
に
は
、
み
ん
な
に
負
担
ば
か
り
か
け
て
い
る
、

み
ん
な
か
ら
嫌
わ
れ
て
い
る
と
考
え
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
将
来
の
こ
と
も
悲
観
的
に
考
え
て
、

こ
れ
か
ら
良
い
こ
と
が
起
こ
る
こ
と
は
な
い
と

考
え
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
本
来
な
ら
自
分
の

力
で
解
決
で
き
る
こ
と
ま
で
も
、
す
ぐ
に
あ
き

ら
め
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

認
知
行
動
療
法
は
、
そ
う
し
た
考
え
を
よ
り

現
実
的
な
も
の
に
変
え
て
、
気
持
ち
が
楽
に
な

る
よ
う
に
手
助
け
し
ま
す
。
そ
の
と
き
に
誤
解

さ
れ
や
す
い
の
で
す
が
、
考
え
方
を
変
え
る
と

い
っ
て
も
、
マ
イ
ナ
ス
思
考
を
プ
ラ
ス
思
考
に

変
え
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
も

そ
も
、
そ
ん
な
に
簡
単
に
前
向
き
に
考
え
ら
れ

る
よ
う
に
な
る
の
で
あ
れ
ば
、
そ
ん
な
に
悩
ん

で
い
な
い
は
ず
で
す
。

そ
う
し
た
と
き
に
、
無
理
に
考
え
を
変
え
よ

う
と
思
っ
て
も
で
き
ま
せ
ん
し
、
さ
ら
に
は
で

き
な
い
自
分
を
ダ
メ
な
人
間
だ
と
責
め
て
、
ま

す
ま
す
つ
ら
く
な
る
だ
け
で
す
。
そ
こ
で
は
、

発
想
の
転
換
が
必
要
で
す
。
極
端
な
考
え
に
縛

ら
れ
ず
に
、
で
き
る
だ
け
客
観
的
に
現
実
に
目

を
向
け
て
、
問
題
を
解
決
す
る
力
を
伸
ば
し
て

い
く
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
ず
い
ぶ
ん
気
持
ち
が

楽
に
な
り
ま
す
。

発
想
の
転
換
を
助
け
る
コ
ラ
ム
を
利
用
す
る

そ
れ
で
は
、
具
体
的
に
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば

良
い
の
で
し
ょ
う
か
。
認
知
行
動
療
法
の
中
で

も
よ
く
使
わ
れ
る
の
が
非
機
能
的
思
考
記
録
表

（
コ
ラ
ム
）
を
使
っ
た
認
知
再
構
成
法
で
す
。

28
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
た
図
「
思
考
バ
ラ
ン
ス
シ

ー
ト
」
は
、
今
回
使
用
す
る
非
機
能
的
思
考

記
録
表
（
以
下
「
コ
ラ
ム
」
と
い
う
）
の
一
例

で
す
。
こ
の
コ
ラ
ム
を
使
っ
て
考
え
を
整
理
す

る
と
、
気
持
ち
が
楽
に
な
る
人
が
多
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
コ
ラ
ム
に
記
入

す
る
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
の
で
練

習
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

■
「
状
況
」

気
持
ち
が
動
揺
し
た
り
つ
ら
く
な
っ
た
り
し

た
と
き
の
状
況
を
書
き
込
み
ま
す
。
こ
こ
に
は
、

な
る
べ
く
具
体
的
に
記
入
す
る
よ
う
に
し
た
ほ

う
が
、
問
題
点
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
最
初
の

う
ち
は
、
ど
の
よ
う
な
出
来
事
を
選
べ
ば
い
い

か
迷
う
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
場
合
に

は
、
書
き
込
む
時
点
ま
で
気
に
な
っ
て
い
る
出

来
事
や
、
時
間
的
に
近
い
最
近
の
出
来
事
を
選

ぶ
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
気
持
ち
が

大
き
く
動
揺
し
た
場
面
を
選
ぶ
よ
う
に
す
る
と
、

効
果
を
実
感
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

書
き
込
む
際
に
、
具
体
的
な
出
来
事
を
選
ぶ

こ
と
が
大
事
で
す
。「
生
き
て
い
る
こ
と
に
何
の

意
味
が
あ
る
の
だ
ろ
う
」「
勉
強
に
ど
ん
な
意

義
が
あ
る
の
だ
ろ
う
」「
仕
事
と
い
う
の
は
人
生

の
中
で
ど
う
い
う
意
味
が
あ
る
の
だ
ろ
う
」
と

い
っ
た
抽
象
的
、
哲
学
的
な
問
い
か
け
は
、
簡

単
に
は
結
論
が
出
な
い
大
き
な
課
題
で
す
。

■
「
気
分
」

そ
の
と
き
の
気
分
を
書
き
込
み
ま
す
。
気
分

は
「
憂
う
つ
だ
」「
悲
し
い
」「
落
ち
着
か
な
い
」

な
ど
、
一
つ
の
言
葉
で
表
現
で
き
る
も
の
で
す
。

次
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
感
情
の
後
に
、
ど
の
程
度

の
強
さ
の
感
情
を
体
験
し
て
い
る
か
の
割
合
を

パ
ー
セ
ン
ト
で
書
き
込
む
よ
う
に
し
ま
す
。
そ

う
す
る
こ
と
で
、
そ
の
と
き
の
気
分
に
巻
き
込

ま
れ
な
い
で
自
分
を
少
し
取
り
も
ど
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
、
つ
ら
い
か
つ
ら
く
な
い
か

と
い
う
よ
う
に
、
白
か
黒
か
で
判
断
す
る
の
で

は
な
く
、
段
階
的
に
考
え
る
練
習
が
で
き
ま
す
。

■
「
自
動
思
考
」

先
に
記
入
し
た
気
分
を
体
験
し
た
と
き
に
浮

か
ん
で
い
た
考
え
や
イ
メ
ー
ジ
、
つ
ま
り
自
動

思
考
を
記
入
し
ま
す
。
す
で
に
何
度
も
書
い
て

き
ま
し
た
が
、
心
の
動
揺
は
そ
の
と
き
の
認
知

（
も
の
の
受
け
取
り
方
や
考
え
方
）
と
密
接
に

関
係
し
て
い
ま
す
。
そ
の
認
知
が
現
れ
て
い
る

の
が
自
動
思
考
で
す
。
そ
の
特
徴
を
知
る
た
め

に
、
自
動
思
考
は
で
き
る
だ
け
逐
語
的
に
書
き
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出
す
よ
う
に
し
ま
す
。

こ
の
と
き
、
文
章
に
主
語
を
入
れ
る
よ
う
に

す
る
と
そ
の
後
の
作
業
を
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
自
動
思
考
の
文
章
は
言
い
切
り
の
形
で

書
く
よ
う
に
し
ま
す
。
次
に
書
き
出
し
た
自
動

思
考
を
ど
の
程
度
確
信
し
て
い
た
か
を
、

1
0
0
段
階
で
書
き
込
み
ま
す
。

場
合
に
よ
っ
て
は
、
自
動
思
考
が
た
く
さ
ん

浮
か
ん
で
い
る
場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
う

し
た
と
き
に
は
、
と
く
に
気
持
ち
に
強
く
影
響

し
た
と
考
え
ら
れ
る
自
動
思
考
を
一
つ
か
二
つ

選
ん
で
次
の
作
業
に
進
む
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。

■
自
動
思
考
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

こ
こ
で
は
、
特
徴
的
な
認
知
の
偏
り
を
参
考

に
し
な
が
ら
、
自
動
思
考
の
特
徴
を
チ
ェ
ッ
ク

し
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
、
自
動
思
考
を
少
し

客
観
的
に
考
え
た
り
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
考
え

方
を
す
る
ヒ
ン
ト
が
わ
か
っ
た
り
し
ま
す
。

■
「
行
動
」

そ
の
と
き
に
ど
の
よ
う
な
行
動
を
取
っ
た
か

を
、
簡
単
に
書
き
込
み
ま
す
。
か
え
っ
て
状
況

を
悪
く
す
る
よ
う
な
行
動
を
取
っ
て
い
る
こ
と

が
多
い
の
で
、
注
意
し
て
振
り
返
っ
て
み
ま
し

ょ
う
。

■
「
根
拠
」
と
「
反
証
」

次
に
、自
動
思
考
を
裏
づ
け
る
事
実
（
根
拠
）

と
、
自
動
思
考
と
は
逆
の
事
実
（
反
証
）
を

書
き
出
し
ま
す
。
根
拠
の
コ
ラ
ム
に
は
自
動
思

考
を
裏
づ
け
る
事
実
を
書
き
込
み
ま
す
。
こ
こ

で
は
あ
く
ま
で
も
事
実
だ
け
を
書
き
出
す
よ
う

に
し
て
、
相
手
の
心
の
中
を
読
む
よ
う
な
推
測

を
し
た
り
、
自
分
な
り
の
立
場
で
事
実
を
解
釈

し
た
り
し
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

同
じ
よ
う
に
、
反
証
の
コ
ラ
ム
に
は
、
自
動

思
考
と
矛
盾
す
る
よ
う
な
事
実
を
探
し
て
書
き

出
す
よ
う
に
し
ま
す
。
こ
の
と
き
に
、「
自
分
の

中
で
、
あ
る
い
は
今
の
状
況
で
、
見
逃
し
て
い

図　思考バランスシート（コラム）

仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、規則正しい食生活と
禁酒、運動を勧められた。

状況

1）がっかり（95％）、2）怒り（80％）

気分

「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

自動思考

1）がっかり（60％）、2）怒り（30％）、3）やる気（80％）

気分の変化

適応的思考

禁酒についてどの程度、どのように取り組んでいけばいいか保健師に尋ねてみる

今後の課題

やけ酒を飲む

行動

営業では酒の席が多い
クライアントにあわせると生活が
不規則になる

根拠

営業出身の常務は酒が飲めない
すべて合わせる必要はないと言われている

反証

うまくいかない時の
考え方（当てはまる
ものに○をつけてみ
ましょう）
・思い込み
・白黒思考
・べき思考
・自己批判
・深読み
・先読み

営業では酒の席が多くクライアントに合わせると生活が不規則になるのは事実だ
が、営業出身の常務は酒が飲めないし、すべて人に合わせる必要はないと言わ
れているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、自分のや
りたい仕事ができなくなる。
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る
事
柄
は
な
い
だ
ろ
う
か
」
そ
の
と
き
に
、
次

の
よ
う
に
心
の
中
で
次
の
よ
う
に
つ
ぶ
や
い
て

み
る
と
、
少
し
冷
静
に
な
っ
て
現
実
を
見
直
す

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

私
た
ち
は
、
自
分
が
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と

ば
か
り
に
目
が
向
い
て
、
そ
の
他
の
こ
と
を
見

落
と
し
て
し
ま
っ
て
い
る
た
め
に
、
ま
す
ま
す

動
揺
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
よ
く
あ

り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
と
き
に
は
、
つ
ら
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ち
ょ
っ
と
頑
張
っ
て
自
動

思
考
に
目
を
向
け
て
、
自
分
が
決
め
つ
け
す
ぎ

て
い
る
こ
と
が
な
い
か
ど
う
か
、
考
え
て
み
る

よ
う
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

■
「
適
応
的
思
考
」

こ
こ
に
は
、
自
動
思
考
に
代
わ
る
柔
軟
な
考

え
を
書
き
込
み
ま
す
。こ
の
と
き
に
は
、ま
ず「
根

拠
」
と
「
反
証
」
を
「
し
か
し
」（
な
い
し
は
「
そ

し
て
」）
で
つ
な
い
だ
文
章
を
作
っ
て
、
そ
れ

を
も
と
に
こ
な
れ
た
日
本
語
に
し
て
い
き
ま
す
。

「“
根
拠
”
と
い
う
事
実
も
あ
る
。
し
か
し
“
反

証
”と
い
う
事
実
も
あ
る
」と
書
き
出
し
て
み
て
、

そ
れ
を
推
敲
す
れ
ば
、
プ
ラ
ス
に
も
マ
イ
ナ
ス

に
も
目
を
向
け
た
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
考
え
方
が

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

■
「
気
分
の
変
化
」

こ
こ
に
は
、
考
え
方
を
変
え
て
気
分
が
ど
の

よ
う
に
変
化
し
た
か
を
、
書
き
込
み
ま
す
。
場

合
に
よ
っ
て
は
、
新
し
く
生
ま
れ
た
前
向
き
の

気
分
を
書
き
込
ん
で
も
良
い
で
し
ょ
う
。
あ
ま

り
変
化
が
見
ら
れ
な
い
場
合
に
は
、
ま
た
別
の

考
え
方
や
見
方
が
で
き
な
い
か
と
考
え
て
み
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

■
「
今
後
の
課
題
」

こ
こ
ま
で
考
え
た
と
こ
ろ
で
、
今
後
取
り
組

む
課
題
が
見
え
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
コ
ラ
ム
に
は
、
そ
の
課
題
に
つ
い
て
書
き
出

す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
こ
の
課
題
を
解
決
す

る
た
め
に
は
練
習
し
た
問
題
解
決
ス
キ
ル
や
ア

サ
ー
シ
ョ
ン
の
ス
キ
ル
が
使
え
ま
す
。

お
わ
り
に

本
稿
で
は
コ
ラ
ム
を
使
っ
た
認
知
再
構
成
法

を
紹
介
し
ま
し
た
が
、
ス
ト
レ
ス
場
面
で
使
え

る
認
知
行
動
療
法
の
技
法
に
は
、
こ
の
他
に
も

次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

●
行
動
活
性
化
…
う
つ
病
で
は
引
き
こ
も
り
や

回
避
が
強
ま
る
こ
と
か
ら
、
毎
日
の
生
活
を
振

り
返
っ
て
楽
し
め
る
活
動
や
や
り
が
い
の
あ
る

活
動
を
優
先
的
に
行
っ
て
い
く
こ
と
で
、
気
分

の
改
善
を
図
る
。

●
身
体
活
動
療
法
…
身
体
を
休
め
て
い
る
と
き

以
上
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
身
体
活
動
を

利
用
し
て
、
自
信
や
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
感
覚
を
取

り
も
ど
し
、
他
の
人
と
の
関
わ
り
体
験
を
持
て

る
よ
う
に
し
て
い
く
。

●
問
題
解
決
技
法
…
症
状
の
発
症
や
維
持
に

影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
問
題
を
解
決
す

る
こ
と
で
気
分
を
改
善
し
適
応
的
な
行
動
が
で

き
る
よ
う
に
し
て
い
く
。

こ
れ
ら
の
詳
し
い
活
用
法
に
つ
い
て
は
、
成

書
や
筆
者
が
監
修
し
て
い
る
セ
ル
フ
ヘ
ル
プ
用

の
認
知
療
法
活
用
サ
イ
ト
「
う
つ
・
不
安
ネ
ッ

ト
」（
モ
バ
イ
ル
・
ウ
ェ
ブ
と
も
にhttp://

cbtjp.net

）
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。


