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心
の
仕
組
み
を
知
る
と

ス
ト
レ
ス
は
も
っ
と

軽
く
で
き
ま
す

ス
ト
レ
ス
は
避
け
ら
れ
な
い
と
思
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

向
き
合
い
方
し
だ
い
で
は
、
悪
影
響
を
減
ら
せ
る
と

い
う
、
ス
ト
レ
ス
研
究
の
第
一
人
者
で
あ
る
嶋
田
洋

徳
先
生
の
言
葉
を
知
り
、
早
稲
田
大
学
人
間
科
学
学

術
院
の
教
授
室
を
訪
ね
て
、
私
た
ち
が
日
常
で
で
き

る
「
ス
ト
レ
ス
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方
」
に
つ
い

て
、
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

特
集
　
ス
ト
レ
ス
と
の
付
き
合
い
方
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特集　ストレスとの付き合い方

―
―
「
ス
ト
レ
ス
」は
、
ど
の
よ
う
に

す
れ
ば
軽
減
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。

嶋
田
洋
徳
氏
（
以
後
、嶋
田
）　
人
は
、「
嫌

な
出
来
事
に
出
会
う
」と
、「
嫌
な
気
持
ち
」

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
ス
ト
レ
ス
の
入
り

口
（
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
）
と
出
口
（
ス
ト
レ

ス
反
応
）
で
す
。
本
当
は
、
ス
ト
レ
ッ
サ

ー
が
無
く
な
れ
ば
一
番
良
い
の
で
す
が
、

現
実
に
は
無
く
す
こ
と
が
で
き
な
い
こ

と
も
多
い
で
す
。
そ
こ
で
、
嫌
だ
と
思
う

出
来
事
を
ど
の
よ
う
に
受
け
止
め
る
か
、

ど
の
よ
う
に
対
処
す
る
か
、
こ
の
２
つ
の

ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
る
と
、
ス
ト
レ
ス
の

悪
影
響
は
大
き
く
減
ら
せ
ま
す
。
そ
れ
が

「
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
（
ス
ト
レ
ス

管
理
）」
と
い
う
考
え
方
で
、
ど
な
た
で

も
マ
ス
タ
ー
で
き
る
も
の
で
す
。

　
た
と
え
ば
、「
最
近
ど
う
し
た
？　
も

っ
と
頑
張
れ
」
と
言
わ
れ
た
と
し
ま
す
。

　
こ
の
言
葉
を
「
怒
ら
れ
た
」
と
受
け
取

る
人
や
「
期
待
さ
れ
て
い
る
」
と
受
け
取

る
人
が
い
ま
す
。
こ
の
両
者
に
は
「
認
知

（
受
け
止
め
方
）」
の
違
い
が
あ
り
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
に
弱
い
人
は
、「
怒
ら
れ
た
」

と
い
う
よ
う
に
悪
く
受
け
取
り
が
ち
で

す
が
、「
期
待
さ
れ
て
い
る
の
か
も
し
れ

な
い
」と
捉
え
直
す
こ
と（
認
知
の
変
容
）

が
で
き
る
と
、
ス
ト
レ
ス
の
感
じ
方
が
軽

く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
子
ど
も
の
ス
ト
レ
ス
の
場
合
で
も
そ

れ
は
同
じ
仕
組
み
で
、
私
は
、
子
ど
も
た

ち
に
も
同
じ
よ
う
に
教
え
て
い
ま
す
。
子

ど
も
た
ち
は
覚
え
る
の
が
早
く
、
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
た
時
に
「
な
く
す
ん
じ
ゃ
な
く

て
、
コ
ー
ピ
ン
グ
し
よ
う
」
と
自
然
に
言

え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
コ
ー
ピ
ン
グ
と
は
、
ス
ト
レ
ス
に
対
す

る
意
図
的
な
対
処
の
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

―
―
―
認
知
や
コ
ー
ピ
ン
グ
は
、練
習

す
れ
ば
、誰
で
も
身
に
つ
け
ら
れ
ま
す

か
。

嶋
田　

 

大
人
に
限
ら
ず
、
子
ど
も
た
ち

で
も
身
に
つ
き
ま
す
。
す
べ
て
の
学
年
を

対
象
と
し
た
実
践
例
が
あ
り
ま
す
が
、
私

た
ち
だ
け
で
は
限
界
が
あ
り
ま
す
の
で
、

日
本
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
学
会
で

ス
ト
レ
ス
の
悪
影
響
を
減
ら
す
ポ
イ
ン
ト
は
大
き
く
２
つ

ス
ト
レ
ス
の
悪
影
響
を
減
ら
す
ポ
イ
ン
ト
は
大
き
く
２
つ
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