
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
脳
を
刺
激
し
続
け
て

い
ま
す
。
身
体
は
休
ん
で
い
て
も
、
脳
が
休

ま
っ
て
い
な
い
状
態
が
慢
性
的
に
続
く
こ
と

で
、「
寝
て
も
疲
れ
て
い
る
」と
い
う
状
態
が

生
ま
れ
や
す
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、疲
労
を
軽
減
す
る
た
め
に
は
、「
時

間
を
確
保
す
る
こ
と
」だ
け
で
な
く
、「
回
復

で
き
る
状
態
を
つ
く
る
こ
と
」が
不
可
欠
で

す
。
こ
こ
に
、休
養
の
本
質
が
あ
り
ま
す
。

「
攻
め
の
休
養
」と
い
う
考
え
方

　

多
く
の
人
は
、
休
養
を「
疲
れ
た
後
に
取

る
も
の
」と
考
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
本
来
、

休
養
と
は“
資
本
で
あ
る
活
力
を
蓄
え
る
も

の
”で
す
。
こ
れ
が「
攻
め
の
休
養
」と
い
う

考
え
方
に
な
り
ま
す
。
活
力
を
向
上
さ
せ
る

た
め
に
主
体
的
に
行
う
事
前
の
行
動
で
あ
り
、

「
働
き
続
け
る
た
め
に
先
に
休
む
」と
い
う
発

想
を
基
に
し
た
休
養
行
動
で
す
。
こ
の
考
え

方
を
実
践
す
る
一
例
と
し
て
、「
勤
務
間
イ
ン

タ
ー
バ
ル
制
度
」が
あ
り
ま
す
。

　
勤
務
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
と
は
、
前
日
の
勤

務
終
了
か
ら
翌
日
の
勤
務
開
始
ま
で
の
連
続

休
息
時
間
の
こ
と
で
す
が
、
多
く
の
場
合
、

こ
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
時
間
で
睡
眠
時
間
だ
け

が
注
目
さ
れ
、
そ
れ
以
外
は
な
ん
と
な
く
消

費
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
実
際
に
は
、
こ

の
勤
務
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
こ
そ
が“
回
復
の

中
核
”と
な
る
時
間
で
す
。
帰
宅
後
に
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
長
時
間
見
続
け
た
り
、
夜

遅
く
ま
で
活
動
を
続
け
た
り
し
て
い
る
と
脳

や
神
経
は
休
ま
ら
ず
、
回
復
が
不
十
分
な
ま

ま
翌
日
を
迎
え
ま
す
。

　

反
面
、
意
識
的
に
入
浴
す
る
、
照
明
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
視
神
経
刺
激
を
抑
え

る
環
境
を
つ
く
る
、
帰
宅
時
に
サ
ー
ド
プ
レ

イ
ス
へ
立
ち
寄
る
な
ど
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
時

間
と
い
う
休
養
期
を
能
動
的
に
活
用
す
る
意

識
で
、
回
復
の
質
は
大
き
く
変
わ
り
ま
す
。

ま
た
、
食
事
も
重
要
な
要
素
で
す
。
遅
い
時

間
の
食
事
や
過
食
は
胃
腸
に
負
担
を
か
け
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
無
駄
に
消
費
し
、
睡
眠
の
質
も

な
ぜ
休
ん
で
い
る
の
に

疲
れ
て
い
る
の
か
？

　
「
し
っ
か
り
休
ん
で
い
る
は
ず
な
の
に
、

疲
れ
が
取
れ
な
い
」。
多
く
の
人
が
、
こ
の

よ
う
な
感
覚
を
抱
え
な
が
ら
日
々
仕
事
や
活

動
を
し
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

特
に
地
方
公
務
員
の
仕
事
は
、
住
民
対
応
や

調
整
業
務
、
判
断
の
連
続
な
ど
、
目
に
見
え

に
く
い
負
荷
が
多
い
の
が
特
徴
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
加
え
て
、
総
務
や
人
事
、
安
全
衛
生

を
担
う
職
員
、
さ
ら
に
は
産
業
保
健
ス
タ
ッ

フ
に
お
い
て
も
、
人
を
支
え
る
立
場
と
し
て

の
責
任
や
配
慮
が
求
め
ら
れ
続
け
る
と
い
う

共
通
点
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
職
種
は
、

制
度
設
計
や
対
応
判
断
、
個
別
相
談
な
ど
を

通
じ
て
、常
に「
誰
か
の
状
態
」を
考
え
続
け

る
仕
事
で
す
。
そ
の
た
め
、
身
体
的
な
負
担

以
上
に
、
心
理
的
な
負
荷
が
蓄
積
し
や
す
い

環
境
に
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た“
見
え
に
く

い
疲
労
”は
自
覚
し
に
く
く
、
気
づ
か
な
い

う
ち
に
回
復
が
追
い
つ
か
な
い
状
態
を
招
き

や
す
い
こ
と
が
、大
き
な
課
題
と
言
え
ま
す
。

　
こ
こ
で
重
要
な
の
が
、「
ス
ト
レ
ス
」と「
疲

労
」の
関
係
で
す
。
ま
ず
ス
ト
レ
ス
と
は
、

外
部
な
ど
か
ら
の
刺
激
に
対
し
て
心
身
が
反

応
す
る
状
態
を
指
し
ま
す
。
適
度
な
ス
ト
レ

ス
は
集
中
力
を
高
め
る
一
方
で
、
過
剰
な
ス

ト
レ
ス
が
続
く
と
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
活
動
を
司
る

交
感
神
経
が
優
位
な
状
態
で
あ
る
緊
張
が
続

き
、
回
復
を
担
う
副
交
感
神
経
へ
の
切
り
替

え
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
ま
す
。
こ
の
状

態
で
は
、
た
と
え
休
ん
で
い
る
時
間
が
あ
っ

た
と
し
て
も
、
体
は
十
分
に
回
復
モ
ー
ド
に

入
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
そ
し
て
、
疲
労
の
原
因
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不

足
で
あ
り
、
回
復
機
能
が
十
分
に
働
か
な
い

状
態
と
言
え
ま
す
。
そ
の
背
景
に
は
、
肉
体

的
お
よ
び
精
神
的
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
緊
張
状

態
が
存
在
し
て
い
ま
す
。
現
代
で
は
、
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
情
報
過
多
の
環
境
も
、
知

博士（医学）。東海大学健康科学部研究員、
東海大学医学部研究員、日本体育大学体
育学部研究員、理化学研究所客員研究員
を経て、現在は一般社団法人日本リカバ
リー協会代表理事、株式会社ベネクス執行
役員、日本疲労学会評議員などを務める。
日本リカバリー協会では、休養に関する社
会の不理解解消のためにリテラシー向上
をめざして啓発活動や教育事業として休
養士の育成活動にも取り組んでいる。著書
に『休養学：あなたを疲れから救う』（東洋
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『
活
力
』を
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攻
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休
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疲
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の
蓄
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を
予
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し
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う

▼
一
般
社
団
法
人
日
本
リ
カ
バ
リ
ー
協
会 

代
表
理
事

片
野 

秀
樹
（
か
た
の・ひ
で
き
）

地方公務員 安全と健康 フォーラム 2026.8 2



低
下
さ
せ
ま
す
。
適
度
に
胃
腸
を
休
め
る
時

間
を
確
保
す
る
こ
と
で
、
身
体
全
体
の
さ
ま

ざ
ま
な
回
復
が
促
進
さ
れ
ま
す
。

　
「
な
ん
と
な
く
過
ご
す
時
間
」と「
回
復
を

意
識
し
た
時
間
」は
、
同
じ
長
さ
で
も
質
が

ま
っ
た
く
異
な
り
ま
す
。
攻
め
の
休
養
と
は
、

こ
の
時
間
の
質
を
自
ら
が
設
計
す
る
こ
と
に

他
な
り
ま
せ
ん
。

活
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の
7
タ
イ
プ

　
休
養
を
効
果
的
に
行
う
た
め
に
は
、「
自
分

に
合
っ
た
方
法
を
選
ぶ
こ
と
」が
重
要
で
す
。

休
養
に
は
大
き
く
、生
理
的
・
心
理
的
・
社
会

的
の
3
つ
の
側
面
が
あ
り
、
そ
れ
を
具
体
的

な
行
動
と
し
て
整
理
し
た
も
の
が
図
の「
7

つ
の
休
養
タ
イ
プ
」で
す
。

　
は
じ
め
に
、
生
理
的
休
養
の
3
つ
の
タ
イ

プ
。「
①
休
息
型
」は
、睡
眠
や
横
に
な
る
な

ど
、
直
接
的
に
活
動
を
や
め
る
方
法
で
す
。

「
②
運
動
型
」は
、軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
や
散
歩

な
ど
に
よ
っ
て
血
流
を
促
し
、
回
復
を
助
け

る
も
の
で
す
。「
③
栄
養
型
」で
は
、食
事
を

込
む
こ
と
」で
す
。
仕
事
が
終
わ
っ
た
ら
休

む
の
で
は
な
く
、
あ
ら
か
じ
め
回
復
の
時
間

を
設
計
し
て
お
く
こ
と
が
、
疲
労
の
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。
そ
し
て
、
現
代
に
お
い
て

特
に
重
要
な
の
が「
デ
タ
ッ
チ
メ
ン
ト（
心
理

的
切
り
離
し
）」で
す
。
職
場
を
す
で
に
離
れ

て
い
て
も
、
頭
の
中
で
仕
事
の
こ
と
を
考
え

続
け
て
い
れ
ば
、
神
経
は
休
ま
り
ま
せ
ん
。

帰
宅
後
や
休
日
に
お
い
て
仕
事
か
ら
意
識
を

切
り
離
す
こ
と
は
、
回
復
に
は
不
可
欠
で
す
。

帰
宅
後
に
服
を
着
替
え
る
、
趣
味
の
時
間
に

没
頭
す
る
な
ど
、「
仕
事
モ
ー
ド
を
終
え
る
行

動
」を
意
識
的
に
習
慣
化
し
て
取
り
入
れ
る

こ
と
が
重
要
で
す
。
ま
た
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
と
の
距
離
の
取
り
方
も
重
要
で
す
。
情
報

に
触
れ
続
け
る
こ
と
は
、
脳
を
休
ま
せ
る
機

会
を
奪
い
ま
す
。
つ
い
つ
い
仕
事
の
情
報
が

気
に
な
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
意
識
的

に“
何
も
し
な
い
時
間
”を
つ
く
る
こ
と
も
、

回
復
の
た
め
の
重
要
な
行
動
で
す
。
休
養
と

は
、
受
け
身
の
も
の
で
は
な
く
、
能
動
的
に

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る
も
の
で
す
。

　
休
養
は
特
別
な
も
の
で
は
な
く
、
誰
も
が

日
常
の
中
で
実
践
で
き
る
技
術
で
す
。「
疲

れ
て
か
ら
休
む
」の
で
は
な
く
、「
疲
れ
な
い

よ
う
に
整
え
る
」。
こ
の“
攻
め
の
休
養
”の

視
点
を
持
つ
こ
と
で
、
働
き
方
も
、
日
常
の

質
も
大
き
く
変
わ
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
勤
務

間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
や
昼
休
憩
の
使
い
方
な
ど
、

身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
小
さ
な
実
践
の
積
み
重
ね
が
、
活
力
あ

る
毎
日
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
す
。

見
直
し
胃
腸
を
休
め
る
た
め
に
、
腹
八
分
目

や
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ（
断
食
）す
る
こ
と
も
重

要
な
要
素
に
な
り
ま
す
。

　
次
に
、
心
理
的
休
養
の
3
つ
の
タ
イ
プ
が

あ
り
ま
す
。「
①
親
交
型
」は
、信
頼
で
き
る

人
と
の
会
話
や
交
流
に
よ
る
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
、

ペ
ッ
ト
や
自
然
と
の
触
れ
合
い
な
ど
に
よ
り

回
復
す
る
も
の
で
す
。「
②
娯
楽
型
」は
、趣

味
や
推
し
活
な
ど
の
楽
し
い
時
間
を
持
つ
こ

と
。
た
だ
し
、
や
り
過
ぎ
に
は
注
意
。「
③

造
形
・
想
像
型
」は
、創
作
活
動
や
新
し
い
発

想
に
触
れ
た
り
、
物
思
い
に
ふ
け
っ
た
り
す

る
こ
と
で
気
分
を
整
え
る
行
動
で
す
。

　
そ
し
て
最
後
が
社
会
的
休
養
の「
転
換
型
」

で
す
。
こ
れ
は
、
外
部
環
境
を
変
え
る
こ
と

で
得
ら
れ
る
回
復
で
す
。
た
と
え
ば
、
旅
行

へ
行
く
、
外
に
出
て
散
歩
す
る
、
部
屋
や
デ

ス
ク
を
整
理
す
る
、
ア
ロ
マ
を
た
く
、
快
適

な
服
に
着
替
え
る
な
ど
、
身
の
回
り
の
環
境

を
心
地
よ
く
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
り

ま
す
。

　
ま
た
、
昼
休
憩
や
日
中
の
隙
間
時
間
も
重

Prefatory note

要
で
す
。
昼
休
憩
は
単
な
る
食
事
時
間
で
は

な
く
、
午
後
に
向
け
た
攻
め
の
休
養
の
ゴ
ー

ル
デ
ン
タ
イ
ム
で
す
。
デ
ス
ク
で
仕
事
を
続

け
な
が
ら
食
事
を
と
る
の
で
は
な
く
、
一
度

業
務
か
ら
離
れ
、
環
境
を
変
え
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
昼
食
を
仲
間
と
談
笑
し
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
と
食
べ
る
こ
と
で
休
養
の
質
も
上

が
り
ま
す
。
ま
た
、
ス
タ
ミ
ナ
食
や
食
べ
過

ぎ
な
ど
は
避
け
て
胃
腸
へ
の
負
担
を
減
ら
す

こ
と
は
、
午
後
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
大
き

く
左
右
し
ま
す
。
さ
ら
に
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
中

心
の
場
合
は
、
少
し
歩
く
こ
と
で
血
流
が
促

進
さ
れ
、
脳
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
ま
す
。

短
い
仮
眠
を
挟
む
こ
と
も
、
午
後
の
準
備
と

し
て
の
回
復
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
休
養
は「
ど
れ
か
一
つ
」で
は
な
く
、「
組
み

合
わ
せ
る
こ
と
」で
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

昼
休
憩
は
、そ
の
実
践
の
大
切
な
機
会
で
す
。

休
養
を

「
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」す
る

　
休
養
の
質
を
高
め
る
た
め
に
は
、「
な
ん
と

な
く
休
む
」の
で
は
な
く
、「
見
え
る
化
」と

「
設
計
」が
重
要
で
す
。
ま
ず
は
、自
分
の
疲

れ
方
を
把
握
す
る
た
め
の
棚
卸
し
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
。
朝
の
目
覚
め
、
日
中
の
眠

気
、
イ
ラ
イ
ラ
の
頻
度
な
ど
を
観
察
す
る
こ

と
で
、
自
分
の
傾
向
を
見
て
、
状
態
を
把
握

し
、
そ
れ
に
応
じ
て
行
動
を
調
整
す
る
こ
と

で
、
安
定
し
た
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
実
現
し

ま
す
。

　
次
に
重
要
な
の
が
、「
休
養
を
予
定
に
組
み

図 7つの休養タイプ

生理的
休養

心理的
休養

社会的
休養

【転換型】
旅行やショッピング、模様替えや断
捨離など自分を取り巻く環境を変
化させる休養。

【③造形・想像型】
絵を描く、料理やお菓子作りなど何
かを作り出すような活動や、読書や
瞑想などにより得られる休養。

【②娯楽型】
コンサートに行ったりゲームをした
り、趣味や嗜好など、自分の好きな
ことを思う存分楽しむ休養。

【①親交型】
人や社会との交流、自然・植物・動
物などとのふれあいを通して得られ
る休養。

【③栄養型】
栄養摂取をはじめ、疲れた胃腸を休
め、消化・吸収の機能を整えるなど、
食を通じた休養。

【②運動型】
ヨガやストレッチ、ランニングなど適度
に体を動かすことにより、老廃物除去
や新陳代謝を促す休養（精神的休養）。

【①休息型】
睡眠、何もせずのんびり過ごすこと
やマッサージや入浴など、心身をい
たわる休養（消極的休養）。
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