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昭和58年、防衛医科大学校
卒業。昭和60年、自衛隊中
央病院精神科に入局後、自衛
隊中央病院第２精神科部長を
経て、平成18年より現職。医
学博士、精神保健指定医、産
業医。著書に『ストレスのは
なし』（中公新書、2017年）
等がある。

　

ス
ト
レ
ス
の
関
連
要
因
に
は
様
々
な
も
の
が
あ
り

ま
す
が
、
こ
こ
で
は
次
の
３
点
に
絞
っ
て
述
べ
て
み

た
い
と
思
い
ま
す
。

１
．
男
女
差

　

性
差
を
つ
か
さ
ど
る
最
も
大
き
な
要
因
は
、
性

ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
で
し
ょ
う
。
思
春

期
に
男
児
は
血
中
に
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
放
出
し
、

女
児
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
呼
ば
れ
る
女
性
ホ
ル
モ

ン
が
産
生
さ
れ
ま
す
。
動
物
実
験
の
研
究
で
は
、

「
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
オ
ス
は
強
い
影
響
が
見
ら

れ
、
メ
ス
で
は
そ
れ
ほ
ど
強
い
影
響
が
な
い
」
と

い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
に
よ
る
心
身
の
反
応
は
、
確
実
に
生

物
学
的
な
問
題
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
つ

つ
あ
り
ま
す
。
こ
の
点
か
ら
考
え
て
み
る
と
、
ス

ト
レ
ス
反
応
そ
の
も
の
に
性
差
が
あ
っ
て
も
お
か

し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
少
な
く
と
も
、
あ
る
特
定
の

ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
対
す
る
反
応
の
程
度
、
心
身
の

回
復
力
の
早
さ
に
お
い
て
は
、
女
性
の
ほ
う
が
男

性
に
優
っ
て
い
る
気
が
し
て
な
り
ま
せ
ん
。

　

最
近
、
あ
る
興
味
深
い
研
究
結
果
を
目
に
し
ま

し
た
。
そ
の
研
究
に
よ
る
と
、
ス
ト
レ
ス
解
消
法

に
つ
い
て
自
由
記
述
で
回
答
を
求
め
た
と
こ
ろ
、

性
別
に
よ
る
差
が
見
ら
れ
た
と
い
う
の
で
す
。
男

性
で
は
「
運
動
」（
50
・
０
％
）
が
最
も
多
く
、

次
い
で
「
趣
味
・
活
動
」「
嗜
好
」（
27
・
８
％
）

が
挙
げ
ら
れ
る
の
に
対
し
て
、
女
性
は
「
休
養
・

休
息
・
寝
る
」「
友
人
と
の
交
流
」（
43
・
４
％
）、

「
相
談
す
る
」（
12
・
１
％
）
が
多
い
と
い
う
結
果

で
し
た
。
そ
し
て
考
察
と
し
て
、
男
性
は
個
人
的

な
領
域
で
の
解
消
法
を
好
み
、
女
性
は
対
人
的
な

か
か
わ
り
の
中
で
の
解
消
法
を
好
む
と
い
う
性
差

を
指
摘
し
て
い
る
の
で
す
。

　

男
性
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
と
女
性
の
解
消
法
の

ど
ち
ら
が
優
れ
て
い
る
か
を
判
断
す
る
こ
と
は
、

困
難
で
す
。
対
処
す
べ
き
ス
ト
レ
ス
ご
と
に
そ
の

背
景
や
状
況
、
性
質
、
強
さ
、
持
続
時
間
な
ど
に

よ
り
違
い
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。
男

性
型
ス
ト
レ
ス
解
消
法
と
女
性
型
ス
ト
レ
ス
解
消

法
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト
が

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
は
ス
ト
レ
ス
の

種
類
に
よ
っ
て
う
ま
く
使
い
分
け
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
理
想
的
で
す
。

２
．
年
齢
差

　

検
証
さ
れ
た
裏
づ
け
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
年
齢

と
ス
ト
レ
ス
耐
性
に
は
関
係
が
あ
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。
あ
く
ま
で
個
人
的
主
観
を
述
べ
さ
せ
て

も
ら
う
な
ら
、
年
齢
と
と
も
に
ス
ト
レ
ス
耐
性
は

低
下
し
て
く
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

幼
少
期
の
小
さ
な
子
供
に
と
っ
て
親
は
絶
対
的

存
在
で
す
。
そ
こ
に
反
論
す
る
術
は
あ
り
ま
せ
ん
。

職
場
や
身
の
回
り
に
、
も
し
そ
の
よ
う
な
強
烈
な

影
響
力
を
も
つ
絶
対
的
存
在
が
い
る
と
す
れ
ば
、

想
像
す
る
だ
け
で
恐
ろ
し
く
な
り
ま
す
。
し
か
し

子
供
は
叱
ら
れ
て
も
叱
ら
れ
て
も
、
ス
ト
レ
ス
に

潰
れ
る
こ
と
な
く
元
気
に
育
っ
て
い
く
の
で
す
。

彼
ら
は
好
奇
心
が
実
に
旺
盛
で
す
。
あ
ら
ゆ
る
こ

と
に
興
味
を
も
ち
日
々
学
習
し
て
い
ま
す
。
子
供

の
脳
は
大
人
と
比
べ
て
、
フ
ル
活
動
し
て
小
さ
な

楽
し
み
や
喜
び
を
取
り
入
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

中
学
生
く
ら
い
に
な
る
と
親
の
教
育
や
周
囲
の

環
境
か
ら
「
勉
強
は
す
る
も
の
だ
」
と
考
え
て
、
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の
機
能
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
欠
か
せ
な
い
こ

と
で
す
。

３
．
対
人
的
距
離
感

　
「
定
年
後
の
夫
と
同
居
す
る
こ
と
に
対
し
て
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
る
」
と
い
う
妻
の
話
は
、
診
療
の
上

で
も
耳
に
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
長
年
、
育
児
、

家
事
と
家
の
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
す
べ
て
切
り
盛
り

し
て
き
た
妻
に
は
、
自
分
な
り
に
培
っ
て
き
た
空

間
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
空
間
は
、
自

分
に
と
っ
て
居
心
地
の
良
い
よ
う
に
徐
々
に
形
作

ら
れ
た
も
の
で
す
。
そ
の
空
間
に
あ
る
日
突
然
、

「
夫
」
が
遠
慮
な
く
割
り
込
ん
で
く
る
と
そ
の
空
間

は
壊
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

対
人
的
距
離
感
に
は
、「
物
理
的
距
離
」
と
「
心

理
的
距
離
」
と
い
う
２
つ
の
意
味
が
あ
り
ま
す
。

心
理
的
距
離
と
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と

る
上
で
の
人
と
の
心
理
的
な
距
離
の
こ
と
で
す
。

　

人
は
人
と
接
す
る
上
で
、
そ
れ
ぞ
れ
自
分
に
あ

っ
た
距
離
感
が
あ
る
と
考
え
ま
す
。
距
離
を
長
く

と
る
傾
向
の
あ
る
人
も
い
れ
ば
、
逆
に
短
い
傾
向
の

人
も
い
ま
す
。
ま
た
、
同
じ
人
で
も
相
手
に
よ
っ
て

そ
の
距
離
は
異
な
っ
て
き
ま
す
。

　

心
理
的
距
離
を
長
く
保
っ
て
い
る
人
は
、
抑
揚

の
少
な
い
機
械
的
な
言
い
回
し
や
、
表
情
変
化
の

乏
し
さ
、
感
情
表
出
の
少
な
さ
が
特
徴
で
、
一
般

的
に
よ
そ
よ
そ
し
さ
、格
式
的
、権
威
的
、形
式
的
、

警
戒
的
と
い
っ
た
印
象
を
受
け
ま
す
。
こ
れ
に
対

し
て
、
心
理
的
距
離
を
短
く
と
っ
て
い
る
人
は
、

声
に
も
抑
揚
が
強
く
、
表
情
や
手
振
り
身
振
り
な

ど
感
情
の
表
出
が
豊
か
で
、
一
般
的
に
馴
れ
馴
れ

つ
ら
い
勉
強
を
我
慢
し
な
が
ら
し
て
い
る
こ
と
が

多
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
勉
強
の

仕
方
は
、
お
そ
ら
く
大
人
に
は
真
似
で
き
な
い
で

し
ょ
う
。
こ
の
年
頃
は
社
会
の
こ
と
を
ぼ
ん
や
り

理
解
し
始
め
、
将
来
に
対
す
る
夢
や
希
望
を
具
体

的
に
考
え
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
夢
や
希
望
か

ら
は
、
頑
張
ろ
う
と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
苦
難
に

立
ち
向
か
う
闘
争
心
）
が
生
ま
れ
る
も
の
で
す
。

　

中
年
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
が
「
昔
は
我
慢
が
き
い

た
の
に
」
と
か
「
最
近
、根
気
が
続
か
な
く
な
っ
た
」

と
口
に
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
35
歳
頃
に
な
る

と
特
に
運
動
で
も
し
て
い
な
い
限
り
、
急
激
に
体

力
は
低
下
し
始
め
ま
す
。
体
力
は
ス
ト
レ
ス
耐
性

に
大
き
く
関
連
し
ま
す
。
一
方
、
こ
の
年
頃
は
最

も
働
き
盛
り
の
年
代
で
す
。
将
来
に
向
け
て
向
上

心
や
野
心
も
あ
り
ま
す
し
、
家
族
が
い
れ
ば
そ
の

た
め
に
頑
張
る
し
か
な
い
と
い
う
気
持
ち
も
あ
り

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
彼
ら
の

生
活
の
原
動
力
と
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。

　

50
歳
を
迎
え
る
と
そ
れ
な
り
の
経
験
を
積
ん
で
、

そ
れ
な
り
の
立
場
を
得
て
い
る
も
の
で
す
。
経
済

的
に
も
ゆ
と
り
が
出
て
い
る
で
し
ょ
う
。
何
か
を

成
し
遂
げ
、
人
生
で
最
も
充
実
し
た
時
期
と
言
え
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
一
方
で
、
人
生
の
目
標

を
失
っ
て
い
る
人
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。

　

定
年
を
迎
え
た
後
の
生
活
は
一
変
し
ま
す
。
仕

事
を
し
て
い
た
時
と
比
べ
る
と
、
格
段
に
人
と
の

か
か
わ
り
も
減
少
し
ま
す
。
夫
婦
２
人
暮
ら
し
で

会
話
が
減
っ
た
り
、
妻
や
夫
に
先
立
た
れ
て
ま
っ

た
く
会
話
を
し
な
い
日
も
珍
し
く
な
く
な
り
ま
す
。

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
は
、
人
の
脳

し
さ
、
親
し
み
や
す
さ
、
依
存
的
、
お
節
介
、
軽
々

し
さ
と
い
っ
た
印
象
を
受
け
ま
す
。

　
「
自
分
と
あ
の
人
は
相
性
が
良
い
、
あ
る
い
は

悪
い
」
な
ど
と
言
い
ま
す
が
、
こ
の
こ
と
に
は
自

分
が
持
っ
て
い
る
距
離
と
相
手
の
距
離
が
関
係
し

て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
あ
る
程
度
の
距
離
を

と
っ
て
付
き
合
い
た
い
の
に
、
ず
け
ず
け
と
接
近

さ
れ
る
と
煩
わ
し
く
な
り
ま
す
。
反
対
に
、
も
っ

と
交
流
し
た
い
の
に
相
手
の
距
離
が
長
い
と
、
も

の
足
り
な
さ
を
感
じ
る
で
し
ょ
う
。「
互
い
が
求
め

る
距
離
」
と
「
心
理
的
距
離
」
が
ほ
ぼ
一
致
し
た

長
さ
で
あ
る
場
合
に
、
相
性
の
良
い
関
係
が
生
ま

れ
る
の
で
す
。

　

次
に
物
理
的
距
離
に
つ
い
て
で
す
が
、
基
本
的

に
は
物
理
的
距
離
と
心
理
的
距
離
は
一
致
し
て
い

る
ほ
う
が
、
居
心
地
の
良
い
も
の
で
す
。
職
場
に

お
い
て
も
、
そ
の
仕
事
内
容
や
対
人
関
係
の
と
り

方
な
ど
と
関
連
し
て
、
適
切
な
空
間
と
い
う
も
の

が
あ
る
は
ず
で
す
。
冷
静
な
判
断
を
必
要
と
さ
れ

る
会
議
室
は
、
少
し
距
離
の
あ
る
広
い
空
間
が
必

要
で
し
ょ
う
。
警
察
の
取
調
室
は
狭
い
空
間
が
良

い
と
思
わ
れ
ま
す
。
人
ご
み
や
満
員
電
車
の
中
は
、

ほ
と
ん
ど
の
人
が
不
快
感
を
覚
え
る
こ
と
と
思
い

ま
す
。
心
理
的
距
離
の
長
い
は
ず
の
見
知
ら
ぬ
人

と
強
制
的
に
体
が
触
れ
合
う
よ
う
な
物
理
的
距
離

は
、
い
た
た
ま
れ
な
く
な
る
の
で
す
。

　

職
場
や
家
庭
で
の
人
間
関
係
で
、
心
理
的
距
離

と
物
理
的
距
離
を
意
識
し
て
み
る
こ
と
は
、
大
切

な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
良
好
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
と
り
方
、
人
柄
の
把
握
、
職
場
に
合
っ

た
環
境
作
り
に
も
役
立
つ
は
ず
で
す
。

『ストレスのはなし 
  ―メカニズムと対処法』
福間 詳 著

（中公新書、2017年4月、
864円＋税）

もっと詳しく
知りたい方は…
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