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春
は
「
身
体
が
だ
る
い
」「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」「
や
る
気
が
出
な
い
」

な
ど
心
身
の
不
調
を
感
じ
る
方
が
多
い
よ
う
で
す
。 

こ
れ
ら
の
不
調
は
朝
晩
の
寒
暖
差
や
環
境
の
変
化
に
よ
る
ス
ト
レ
ス

か
ら
生
じ
る
、
自
律
神
経
の
乱
れ
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ

で
今
回
は

『
自
律
神
経
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

★

春

に

感

じ
や

す

い
不

調

ラ

ン

キ
ン

グ

★ 
---------------------------------------------------------------------------------------- 

ウ
ー
マ
ン
ウ
ェ
ル
ネ
ス
研
究
会
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
に
よ
る
春
の
不
調

ラ
ン
キ
ン
グ
は
次
の
と
お
り
で
す
。 

 

一 

位 

昼
間
眠
い 

二 

位 

身
体
が
だ
る
い 

三 

位 

イ
ラ
イ
ラ
す
る 

四 

位 

肩
が
こ
る 

五 

位 

気
分
が
落
ち
込
む  

六 

位 

ゆ
う
う
つ
感 

七 

位 

倦
怠
感 

八 

位 

目
覚
め
が
悪
い 

九 

位 

不
安
感 

一
〇
位 

腰
痛 

 

春
に
こ
の
よ
う
な
不
調
を
感
じ
る
人
は
約
九
割
で
、
身
体
の
多
岐
に
わ

た
っ
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。
ま
た
、
自
律
神
経
の
乱
れ
が
原
因
の
場

合
は
、
症
状
が
複
数
同
時
に
あ
ら
わ
れ
る
こ
と
も
多
く
、
日
に
よ
っ
て

症
状
に
軽
い
・
重
い
な
ど
の
違
い
も
あ
り
ま
す
。 

----------------------------------------------------------------------------------------

★

な

ぜ

春

に

不

調

を

感

じ

る

の

？

★ 
---------------------------------------------------------------------------------------- 

春
は
一
年
の
う
ち
で
寒
暖
差
が
一
番
大
き
く
、
気
温
の
変
化
に
対
応

す
る
た
め
、
身
体
は
交
感
神
経
の
働
き
が
優
位
な
状
態
（
緊
張
状
態
）

が
続
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
状
態
で
は
、
疲
れ
が
た
ま
り
や
す

い
、
免
疫
力
が
下
が
る
、
胃
腸
の
働
き
が
落
ち
る
、
肩
や
腰
が
痛
く

な
る
、
身
体
が
冷
え
る
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
る
な
ど
の
症
状
が
あ
ら

わ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

さ
ら
に
、
春
は
異
動
・
転
勤
・
新
生
活
の
始
ま
り
な
ど
生
活
が
大
き

く
変
化
す
る
季
節
で
す
。
普
段
よ
り
緊
張
す
る
機
会
や
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
る
こ
と
が
多
く
、
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

----------------------------------------------------------------------------------------

★
自
律
神
経
の
乱
れ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
★ 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

次
の
一
七
の
質
問
の
う
ち
、
二
つ
以
上
当
て
は
ま
っ
た
ら
要
注
意
で
す
。 

 

①
め
ま
い
・
耳
な
り
・
立
ち
く
ら
み
が
多
い
。 

②
胸
の
し
め
つ
け
、
ザ
ワ
ザ
ワ
す
る
感
じ
が
時
々
あ
る
。 

③
心
臓
の
鼓
動
が
急
に
早
く
な
る
、
脈
拍
が
飛
ぶ
と
き
が
あ
る
。 

④
息
苦
し
く
な
る
と
き
が
あ
る
。 

⑤
手
足
が
冷
え
る
と
き
が
あ
る
。 

⑥
胃
の
調
子
が
悪
い
と
き
が
多
い
。 

⑦
下
痢
や
便
秘
が
多
い
、
又
は
繰
り
返
す
。 

⑧
肩
こ
り
、
腰
痛
が
な
か
な
か
治
ら
な
い
。 

⑨
手
足
が
だ
る
い
と
き
が
多
い
。 

⑩
顔
や
手
足
だ
け
汗
を
か
く
。 

⑪
朝
、
起
き
る
と
き
に
疲
労
感
が
あ
る
。 

⑫
気
候
の
変
化
に
弱
い
。 

⑬
や
け
に
ま
ぶ
し
く
感
じ
る
と
き
が
あ
る
。 

⑭
寝
て
も
寝
足
り
な
い
。 

⑮
夢
を
よ
く
見
る
。 

⑯
風
邪
で
な
い
の
に
咳
が
よ
く
出
る
。 

⑰
飲
み
込
み
づ
ら
い
、
喉
に
違
和
感
が
あ
る
、
ロ
レ
ツ
が
回
ら
な
い
と

き
が
あ
る
。 

 

日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
な
ど
、
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
方
は
そ
の
症

状
に
あ
っ
た
病
院
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

 ----------------------------------------------------------------------------------------

★

自

律

神

経

を

整

え

る

た

め

に

…

★ 
---------------------------------------------------------------------------------------- 

自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
、次
の
こ
と
に
気
を
付
け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

●
決
ま
っ
た
時
間
に
起
床
し
、
朝
食
を
食
べ
る
。 

休
日
も
で
き
る
だ
け
決
ま
っ
た
時
間
に
起
床
し
、
起
き
た
後
は
カ

ー
テ
ン
を
開
け
て
部
屋
に
朝
日
が
入
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
朝
食
を
食
べ
る
こ
と
は
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
に
有 

効
で
す
。 

 

●
自
律
神
経
を
整
え
る
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
ミ

ネ
ラ
ル
を
積
極
的
に
摂
る
よ
う
意
識
す
る
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
…
み
か
ん
や
い
ち
ご
な
ど
の
果
物
、
野
菜
、
い
も
類 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
…
緑
黄
色
野
菜
（
人
参
な
ど
）、
卵
、
レ
バ
ー 

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
…
ナ
ッ
ツ
類
、
魚
介
類
、
西
洋
か
ぼ
ち
ゃ
、
ア
ボ
カ
ド 

カ
ル
シ
ウ
ム
…
乳
製
品
、
豆
腐
、
ゴ
マ
、
煮
干
し 

な
ど 

●
良
質
な
睡
眠
を
と
る
。 

就
寝
前
に
目
元
や
首
元
を
温
め
る
／
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
で
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
す
る
／
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
を
飲
む
／
音
楽
を
聴
く
な
ど
、
リ
ラ

ッ
ク
ス
で
き
る
工
夫
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

●
体
温
調
節
が
で
き
る
服
装
を
心
掛
け
る
。 

簡
単
に
着
脱
で
き
る
薄
手
の
シ
ャ
ツ
や
カ
ー
デ
ィ
ガ
ン
な
ど
を
重

ね
着
し
、
ス
ト
ー
ル
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
カ
イ
ロ
を
常

備
し
て
お
く
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。 

 
 

 

●
ス
ト
レ
ス
を
解
消
さ
せ
る
。 

イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
は
外
出
し
て
発
散
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
身
体
を
動

か
す
こ
と
で
気
分
転
換
を
図
る
と
心
身
が
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
よ
。 

------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

…

★ 
------------------------------------------------------------- 

季
節
に
よ
る
影
響
は
避
け
ら
れ
な

い
の
で
、
日
常
に
ち
ょ
っ
と
し
た

工
夫
を
取
り
入
れ
、
春
を
楽
し
く

過
ご
し
た
い
で
す
ね
。【
Ｓ
】 

 
 

健康づくり 

 春 は 自 律 神 経 の 乱 れ に 注 意 ！ . 

2018.4発行 

※
今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
参
考
・
引
用
し
て
作
成
し

ま
し
た
。 

・
産
業
保
健
新
聞 

第1
5
1
7
4

号 

～
春
は
自
律
神
経
が

乱
れ
や
す
い
季
節
～ 

・
ウ
ェ
ル
ラ
ボ
（
ウ
ー
マ
ン
ウ
ェ
ル
ネ
ス
研
究
会
） 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の

メールマガジンにて発信しています。 


