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【ふくま・しょう】
医療法人社団

横浜港北メンタルクリニック
　理事長

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
へ
の
対
処
と
し
て
し
ば
し
ば
強
調
さ
れ

る
の
は
、「
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
」「
ス
ト
レ
ス
の
原
因

（
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
） 

を
取
り
去
る
」「
受
け
止
め
方
を

変
え
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
る
」「
周
囲
か
ら
の
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
る
」
な
ど
で
し
ょ
う
か
。

　

し
か
し
実
際
問
題
と
し
て
、
ス
ト
レ
ス
障
害
を

患
っ
て
い
る
人
の
多
く
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
よ
う

な
状
況
で
は
な
く
、
そ
の
原
因
が
解
消
で
き
な
い

た
め
に
悩
ん
で
い
る
の
で
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
が

か
か
る
と
必
然
的
に
人
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
考
に
陥

り
や
す
く
な
り
、
大
半
の
人
は
周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
が

無
い
た
め
に
孤
立
し
て
苦
し
ん
で
い
る
も
の
で
す
。

　

原
因
と
な
る
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
を
軽
減
す
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
、そ
れ
は
確
か
に
有
効
な
手
段
で
し
ょ
う
。

で
す
が
、
そ
こ
か
ら
逃
げ
出
せ
な
い
場
合
も
多
く

あ
り
ま
す
。
こ
の
た
め
「
ス
ト
レ
ス
に
ど
の
よ
う
に

対
処
に
し
た
ら
よ
い
か
」
と
い
う
問
題
は
「
い
か
に

過
剰
に
脳
を
反
応
さ
せ
な
い
か
」「
一
旦
過
剰
に

反
応
し
た
脳
を
い
か
に
し
て
鎮
静
化
さ
せ
る
か
」
と

い
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

１
．
強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時
に
と
る
べ
き
行
動

①
刺
激
を
避
け
な
い

　

ス
ト
レ
ス
を
強
く
感
じ
る
と
、
人
は
あ
ら
ゆ
る
刺

激
に
対
し
て
拒
絶
的
に
な
り
、
脳
に
刺
激
が
加
わ

ら
な
い
よ
う
に
バ
リ
ケ
ー
ド
を
張
り
ま
す
。
こ
の「
バ

リ
ケ
ー
ド
を
張
る
」
と
い
う
無
意
識
の
状
態
は
ス

ト
レ
ス
障
害
の
症
状
で
あ
り
、
バ
リ
ケ
ー
ド
が
あ
る

と
ス
ト
レ
ス
症
状
を
回
復
さ
せ
る
こ
と
が
困
難
と
な

り
ま
す
。
何
を
す
る
の
も
億
劫
に
な
る
か
ら
で
す
。

誰
か
に
「
も
っ
と
何
か
し
て
み
た
ら
？
」
と
勧
め
ら

れ
て
も
「
だ
っ
て
、
疲
れ
て
で
き
な
い
よ
」
と
答
え

ま
す
。
こ
の
逆
接
の
接
続
詞
「
だ
っ
て
」
が
問
題

な
の
で
す
。
行
動
を
起
こ
す
前
か
ら
、
自
分
に
は

で
き
な
い
と
い
う
決
め
つ
け
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
動
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
活
動
を
開
始

で
き
れ
ば
「
確
か
に
動
い
て
い
る
時
の
ほ
う
が
楽
」

と
大
半
の
方
が
実
感
し
て
い
ま
す
。こ
の
よ
う
に「
動

い
て
い
る
ほ
う
が
楽
」
と
い
う
実
感
が
持
て
る
と
、

大
き
な
前
進
で
す
。
そ
の
時
に
は
「
だ
っ
て
」
と

い
う
接
続
詞
は
す
で
に
消
え
て
い
ま
す
。

②
プ
ラ
ス
刺
激
を
入
れ
る

　

ス
ト
レ
ス
障
害
で
は
、
ほ
ぼ
す
べ
て
の
プ
ラ
ス
刺

激
が
ブ
ロ
ッ
ク
さ
れ
、
マ
イ
ナ
ス
刺
激
の
み
を
受
け

て
い
る
状
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
に
は
、
プ
ラ
ス
刺
激
と
マ
イ
ナ
ス
刺
激
の
バ

ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
極
め
て
重
要
で
す
。
プ
ラ
ス

刺
激
は
何
で
も
構
い
ま
せ
ん
し
、
た
く
さ
ん
入
れ
る

必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
プ
ラ
ス
刺
激
は
少
し
で
良

い
の
で
す
。
だ
ら
だ
ら
と
頭
の
中
で
渦
巻
い
て
い
る

不
快
な
感
情
を
、
プ
ラ
ス
刺
激
の
「
快
」
に
よ
り

一
時
的
に
断
ち
切
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

多
く
の
人
は
ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

と
い
う
と
、
特
定
の
ス
ト
レ
ス
環
境
に
対
し
て
ど

う
す
れ
ば
い
い
か
と
考
え
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

し
か
し
ス
ト
レ
ス
環
境
は
変
え
よ
う
が
な
い
こ
と

が
大
半
で
す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
、
私
は
「
休
日

の
過
ご
し
方
を
工
夫
し
て
み
て
く
だ
さ
い
」
と
助

言
し
て
い
ま
す
。　

　

前
述
し
た
よ
う
に
、
ス
ト
レ
ス
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

と
は
マ
イ
ナ
ス
刺
激
の
排
除
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

理
想
の
バ
ラ
ン
ス
は
「
マ
イ
ナ
ス
刺
激
６
に
対
し

て
プ
ラ
ス
刺
激
１
」
と
い
う
の
が
私
の
持
論
で
す
。

１
週
間
の
休
日
に
１
度
は
プ
ラ
ス
刺
激
を
受
け
る

べ
き
で
す
。
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合
は
３
分
の
３
、
つ
ま
り
１
０
０
％
に
な
り
ま
す
。

　

マ
イ
ナ
ス
刺
激
の
割
合
を
示
す
数
字
が
小
さ
い

ほ
ど
、
ス
ト
レ
ス
が
少
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。
と
は
言
っ
て
も
、
分
子
を
小
さ
く
す
る
努
力

は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
マ
イ
ナ
ス
刺
激
の
数
を

減
ら
す
こ
と
は
で
き
な
い
か
ら
で
す
。
と
な
る
と
、

マ
イ
ナ
ス
刺
激
の
割
合
を
小
さ
く
す
る
に
は
分
母

を
大
き
く
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
マ
イ
ナ
ス
刺
激

以
外
の
多
く
の
刺
激
を
入
れ
て
、
分
母
を
大
き
く

す
る
わ
け
で
す
。
つ
ま
り
「
ス
ト
レ
ス
は
避
け
る
も
の

で
は
な
く
、
薄
め
る
も
の
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

日
常
生
活
は
、
あ
ら
ゆ
る
ス
ト
レ
ス
と
の
闘
い
で

す
。
一
方
的
に
降
り
か
か
る
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
、

逃
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
何
か
を
す
る
場
合
、

ス
ト
レ
ス
は
必
ず
降
り
注
ぐ
も
の
だ
と
い
う
こ
と
を

想
定
し
て
お
く
べ
き
で
す
。「
マ
イ
ナ
ス
刺
激
で
も

ウ
ェ
ル
カ
ム
」
と
い
う
気
持
ち
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

仕
事
が
苦
し
い
か
ら
休
日
の
遊
び
が
楽
し
い
の
で

す
。
つ
ま
り
、
マ
イ
ナ
ス
が
あ
る
か
ら
プ
ラ
ス
が
生

き
る
の
で
す
。「
逃
げ
よ
う
」
と
思
っ
た
段
階
で
、

す
で
に
負
け
戦
な
の
で
す
。
負
け
戦
で
は
ス
ト
レ
ス

は
倍
増
し
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
主
導
権
は

自
分
が
持
た
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

⑤
興
奮
し
た
脳
の
鎮
静
化

　

興
奮
し
た
局
所
の
脳
を
鎮
静
化
さ
せ
る
こ
と
は
、

本
人
の
努
力
で
は
困
難
で
す
。
お
化
け
屋
敷
が
苦

手
な
人
は
、
怖
い
も
の
は
怖
い
の
で
す
。
精
神
力

で
対
応
で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
こ
で
薬

剤
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
興
奮
を
抑
え
る
よ

う
な
特
定
の
薬
剤
を
使
用
す
る
こ
と
で
、
症
状
を

③
脳
の
周
辺
部
分
を
活
動
さ
せ
る

　

ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
た
時
、
脳
の
周
辺
部
分
は

刺
激
を
避
け
る
よ
う
に
働
き
、活
動
が
低
下
し
ま
す
。

活
動
を
高
め
る
た
め
に
は
、
ス
ト
レ
ス
の
原
因
以

外
の
刺
激
を
積
極
的
に
加
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

興
奮
し
た
脳
の
周
辺
部
分
を
働
か
せ
る
こ
と
で
、

相
対
的
に
局
所
の
興
奮
が
目
立
た
な
く
な
る
か
ら

で
す
。
ス
ト
レ
ス
回
復
の
刺
激
は
、
そ
の
種
類
と

量
が
多
い
ほ
ど
良
い
も
の
で
す
。

　

私
が
勧
め
て
い
る
こ
と
は
「
自
然
の
中
を
歩
く
」

「
小
説
を
読
む
」「
他
者
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

と
る
」
で
す
。
自
然
と
触
れ
合
う
こ
と
で
様
々
な

刺
激
を
受
け
ま
す
し
、
体
を
動
か
す
の
で
運
動
領

域
の
脳
も
使
い
ま
す
。
小
説
を
読
め
ば
頭
の
中
で

活
字
を
音
声
付
き
の
カ
ラ
ー
の
動
画
に
変
換
し
ま

す
。
こ
れ
に
よ
り
、
少
な
く
と
も
ス
ト
レ
ス
の
原
因

と
は
別
の
部
分
の
脳
を
働
か
せ
る
こ
と
が
で
き
る
わ

け
で
す
。
他
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
感
情

の
共
有
を
行
う
こ
と
に
な
り
、
さ
ら
に
他
者
か
ら
の

サ
ポ
ー
ト
を
得
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
３
つ
の
行
動
は
、
ス
ト
レ
ス
の
原
因
と

な
っ
て
い
る
仕
事
や
育
児
な
ど
の
モ
ー
ド
か
ら
別
モ

ー
ド
へ
切
り
替
え
る
た
め
に
大
い
に
役
立
ち
ま
す
。

④
ス
ト
レ
ス
は
避
け
る
の
で
は
な
く
薄
め
る
も
の

　

あ
る
人
が
生
活
上
、
１
日
最
低
３
つ
の
マ
イ
ナ
ス

刺
激
だ
け
は
避
け
ら
れ
な
い
と
し
ま
す
。
そ
の
人
は

あ
ら
ゆ
る
刺
激
を
避
け
よ
う
と
１
日
何
も
し
な
い
で

部
屋
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
た
と
し
ま
す
。
す
る
と
、

マ
イ
ナ
ス
刺
激
以
外
は
入
っ
て
き
ま
せ
ん
か
ら
、
１

日
に
受
け
る
総
刺
激
に
お
け
る
マ
イ
ナ
ス
刺
激
の
割

緩
和
さ
せ
、
行
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　　

行
っ
て
は
い
け
な
い
行
動
は
、「
ダ
ラ
ダ
ラ
し
た

り
二
度
寝
や
昼
寝
な
ど
し
て
休
む
こ
と
」
と
「
反

省
や
後
悔
、自
己
否
定
を
す
る
こ
と
」
の
２
つ
で
す
。

　

強
い
ス
ト
レ
ス
が
加
わ
っ
た
時
「
ゆ
っ
く
り
休
ん

だ
ほ
う
が
い
い
」
と
声
を
か
け
ら
れ
る
こ
と
が
多
い

と
思
い
ま
す
。
確
か
に
ス
ト
レ
ス
障
害
で
は
強
い
疲

労
感
を
感
じ
ま
す
か
ら
、
休
日
は
ゆ
っ
く
り
し
た
い

と
い
う
気
持
ち
は
理
解
で
き
ま
す
。
体
力
の
疲
労

に
は
休
む
こ
と
は
重
要
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
仕

事
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
で
休
日
に
休
ん
で
し
ま
う
と
、

結
局
仕
事
の
こ
と
が
頭
か
ら
離
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ

ば
か
り
か
、
二
度
寝
や
昼
寝
を
す
る
と
極
度
に
テ

ン
シ
ョ
ン
が
下
が
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
対
処
は
あ
る

意
味
で
闘
い
で
す
。
テ
ン
シ
ョ
ン
が
下
が
る
と
い
う

こ
と
は
、
ス
ト
レ
ス
と
の
戦
闘
で
戦
闘
意
欲
を
な
く

し
て
し
ま
う
こ
と
に
他
な
り
ま
せ
ん
。
テ
ン
シ
ョ
ン
の

保
持
な
く
し
て
ス
ト
レ
ス
と
は
闘
え
な
い
の
で
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
障
害
の
人
の
マ
イ
ナ
ス
思
考
の

特
徴
と
し
て
反
省
と
後
悔
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

こ
れ
は
過
去
の
出
来
事
に
関
す
る
こ
だ
わ
り
で
す
か

ら
、
そ
こ
か
ら
新
し
い
も
の
は
生
ま
れ
ま
せ
ん
。
反

省
と
後
悔
は
自
己
否
定
の
感
情
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
自
分
に
と
っ
て
最
も
近
い
心
理
的
距
離
を
持

つ
の
は
自
分
自
身
で
す
か
ら
、
自
己
否
定
は
自
分

に
と
っ
て
最
強
・
最
悪
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
な
の
で
す
。

つ
ま
り
、
こ
れ
ほ
ど
強
い
マ
イ
ナ
ス
刺
激
は
な
い
と

い
う
こ
と
で
す
。

強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時
に

行
っ
て
は
い
け
な
い
行
動

２．
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