
医師　石田陽子の

vol.3健康TOPICS知って
おきたい！
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米
国
で
約
3
万
人
を
対
象
に
行
わ
れ
た

興
味
深
い
研
究
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。（
図

1
）
ス
ト
レ
ス
が
多
く
、
体
に
悪
い
と
思
っ

て
い
た
人
た
ち
（
B
群
）
は
4
群
中
で
最

も
死
亡
リ
ス
ク
が
高
か
っ
た
の
に
対
し
、
ス

ト
レ
ス
が
多
く
て
も
体
に
は
悪
く
な
い
と

思
っ
て
い
た
人
た
ち
（
D
群
）
は
、
4
群

中
で
最
も
死
亡
リ
ス
ク
が
低
か
っ
た
の
で
す
。

普
段
よ
り
も
は
る
か
に
高
い

能
力
を
発
揮
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
現
代
に
生
き
る
私

た
ち
の
生
活
に
お
い
て
は
、

仕
事
を
頑
張
ろ
う
と
す
る
と

き
、
恋
愛
を
し
て
幸
せ
を
掴

も
う
と
す
る
と
き
な
ど
、
す

べ
て
に
ス
ト
レ
ス
が
関
係
し

て
い
ま
す
。
大
き
な
こ
と
を

成
し
遂
げ
よ
う
と
し
た
り
、

誰
か
を
好
き
に
な
っ
て
ド
キ

ド
キ
し
た
り
…
人
が
最
高
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
で
人
生
の

目
標
に
向
か
お
う
と
す
る
そ

の
と
き
に
、
ス
ト
レ
ス
は
あ

な
た
の
背
中
を
ぐ
っ
と
押
し

て
く
れ
る
の
で
す
。

　

こ
の
結
果
が
示
す
の
は
、
ス
ト
レ
ス
自
体

が
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
わ
け
で
は
な

く
、「
ス
ト
レ
ス
は
体
に
悪
い
」
と
い
う
思

い
込
み
が
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
度
に
不
健

康
に
な
る
よ
う
自
己
暗
示
を
か
け
て
し
ま
う

と
い
う
真
実
で
す
。
一
方
で
、
ス
ト
レ
ス
が

あ
っ
て
も
体
に
悪
く
な
い
、
そ
れ
ど
こ
ろ
か

自
分
の
力
を
高
め
る
良
き
相
棒
だ
と
信
じ
て

い
れ
ば
、
体
は
丈
夫
に
な
る
と
い
う
こ
と
。

つ
ま
り
「
ス
ト
レ
ス
っ
て
ス
テ
キ
」
と
思
い

込
む
だ
け
で
い
い
の
で
す
。

ス
ト
レ
ス
リ
ダ
ク
シ
ョ
ン

ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
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さ
て
、
ス
ト
レ
ス
は
こ
の
よ
う
に
あ
れ
ば

あ
る
ほ
ど
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
高
め
ら
れ
る

わ
け
で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
だ
け
を
増
や
し
て

い
く
と
図
2
の
よ
う
に
疲
弊
し
て
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
が
低
下
す
る
と
い
っ
た
現
象
が
起
こ

り
ま
す
。
こ
こ
で
大
切
な
の
は
、
横
軸
の
ス

ト
レ
ス
を
一
定
ま
で
高
め
た
ら
、
今
度
は
縦

軸
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
レ
ベ
ル
を
引
き
延
ば

す
た
め
に
、
最
適
の
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル
を
維

持
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
る
と
い
う
こ
と
。

そ
れ
に
は
「
ス
ト
レ
ス
リ
ダ
ク
シ
ョ
ン
」
と

い
う
手
法
が
効
果
的
で
す
。

　

人
間
は
、
無
意
識
の
う
ち
に
さ
ま
ざ
ま
な

行
動
を
選
択
し
て
い
ま
す
が
、
不
安
や
悲
し

み
、
期
待
や
恐
怖
、
イ
ラ
イ
ラ
、
わ
く
わ
く

と
い
っ
た
多
種
の
感
情
を
、
ひ
と
つ
の
心
の

中
に
抱
え
て
持
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
美
し

く
整
然
と
並
べ
て
保
持
し
よ
う
と
す
る
の
は

絶
対
に
不
可
能
な
こ
と
で
、
そ
ん
な
こ
と
を

す
れ
ば
心
が
つ
ぶ
れ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。

大
切
な
の
は
こ
れ
ら
が
頭
の
中
に
散
ら
か
っ

て
い
て
も
い
い
の
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
上

か
ら
俯
瞰
す
る
こ
と
で
す
。
ス
ト
レ
ス
レ
ベ

ル
が
高
ま
り
過
ぎ
て
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
落

ち
て
し
ま
い
そ
う
に
な
っ
た
ら
、
一
番
簡
単

な
方
法
と
し
て
効
果
的
な
も
の
が
「
深
呼

吸
」
で
す
。
息
を
で
き
る
だ
け
吐
い
て
、
肺

が
膨
ら
も
う
と
す
る
力
を
利
用
し
て
自
然
に

吸
い
、
意
識
的
に
長
く
、
ゆ
っ
く
り
と
呼
吸

を
大
き
く
長
く
し
て
い
き
ま
す
。
自
分
が
呼

吸
を
し
て
い
る
こ
と
だ
け
考
え
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。
人
間
は
、
呼
吸
が
ゆ
っ
く
り
に
な

る
と
、
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
心
が
穏

や
か
に
な
り
ま
す
。

　

普
段
は
ス
ト
レ
ス
を
か
け
て
、
最
高
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し
て
、
ち
ょ
っ
と
疲

れ
て
き
た
か
な
と
思
っ
た
ら
深
呼
吸
し
て
落

ち
着
い
て
、
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル
を
下
げ
て
み

る
…
。
そ
ん
な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
自
分
自
身

で
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
は
あ

な
た
を
高
め
る
た
め
の
『
最
高
の
武
器
』
に

な
る
の
で
す
！

　
「
ス
ト
レ
ス
」
と
い
う
と
、
あ
ま
り
い
い

印
象
が
な
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
行
動
を
妨

げ
る
、
気
分
を
滅
入
ら
せ
る
も
の
と
い
っ
た

イ
メ
ー
ジ
が
な
い
で
し
ょ
う
か
？
で
も
実
は
、

ス
ト
レ
ス
こ
そ
が
人
の
能
力
を
向
上
さ
せ
、

目
的
を
達
成
す
る
た
め
の
パ
ワ
ー
の
源
と
な

る
の
で
す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
活
躍
す
る
よ

う
な
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
が
本
番
で
最
高
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
と
き
、
そ
れ
を

支
え
て
い
る
の
が
ス
ト
レ
ス
。
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
て
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
の
は
、
も

と
も
と
は
狩
猟
時
代
の
祖
先
が
猛
獣
に
出

合
っ
た
際
に
、
命
が
け
で
そ
の
状
況
に
向
き

合
う
た
め
に
存
在
し
た
生
理
反
応
で
す
。
ス

ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
で
、

身
体
能
力
や
思
考
能
力
が
研
ぎ
澄
ま
さ
れ
、

図2 ストレスとパフォーマンス

ストレス

最適な状態

低い 高い

過度なストレ
スで燃え尽き
状態になりか
けたらストレス
リダクション！

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

（Stress-Productivity Curve）

図1 ストレスは健康に悪いと思う
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揮発 する
ォーフパ マンス

を
の高最

リラックスして上から
俯瞰で見てみる

意識して
整理しようとすると
疲れてしまう
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味方につ
けてストレス
を

死亡リスクが
低い

死亡リスクが
高い

大

小

ス
ト
レ
ス
は
、

あ
な
た
を
高
め
る「
よ
い
も
の
」

ス
ト
レ
ス
の
悪
影
響
を

な
く
す
裏
ワ
ザ


