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っとクリニックほ

運動とメンタルヘルス

精神科 医師　手塚　裕之

防災
コラム

楽
し
く「
生
き
る
力
」を
学
ぼ
う
！

防
災
キ
ャ
ン
プ
に
つ
い
て

　
み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
月
一
回
、
第

四
月
曜
日
の
午
後
か
ら
精
神
科
の
外
来
診
療

を
行
っ
て
い
る
手
塚
で
す
。

　
本
日
は
「
運
動
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」
に

つ
い
て
お
話
し
ま
す
。
皆
さ
ん
は
運
動
し
て

い
ま
す
か
？
私
は
昨
年
十
月
か
ら
週
一
か
ら

二
回
、
一
回
三
十
分
の
水
泳
を
始
め
、
千
メ

ー
ト
ル
は
泳
ぎ
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。

　「
運
動
が
健
康
に
良
い
」
と
い
う
こ
と
は

広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
最
近
の
研
究
で
は
、

運
動
が
「
体
」
に
良
い
と
い
う
だ
け
で
な
く
、

認
知
機
能
の
向
上
、
加
齢
に
伴
う
変
化
や
神

経
変
性
の
抑
制
、
神
経
障
害
か
ら
の
回
復
な

ど
運
動
が
「
脳
」
の
健
康
に
も
有
益
で
あ
る

と
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
特
に
う
つ
病
※
の
よ
う
な
慢
性
的
な
疾
患

に
関
し
て
も
、運
動
に
よ
り
脳
の
可
塑
性（
脳

が
自
ら
を
変
化
さ
せ
る
能
力
）
を
刺
激
し
て

脳
が
強
く
な
っ
た
り
、
運
動
に
よ
る
気
分
が

良
く
な
る
ホ
ル
モ
ン
の
増
加
で
う
つ
病
の
症

状
を
改
善
し
て
く
れ
た
り
、
運
動
に
よ
っ
て

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
考
を
ず
っ
と
考
え
続
け
る

問
題
か
ら
意
識
を
逸
ら
す
こ
と
が
で
き
る
な

ど
薬
や
認
知
行
動
療
法
と
い
っ
た
専
門
的
な

治
療
と
同
等
か
そ
れ
以
上
の
効
果
を
認
め
る

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

※「
病
状
に
お
い
て
運
動
が
可
能
な
患
者
さ

ん
」
が
対
象
で
す
。
運
動
を
定
期
的
に
実

践
す
る
場
合
は
主
治
医
の
先
生
と
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。

　
今
年
二
月
に
B
M
J
と
い
う
世
界
五
大
医

学
雑
誌
に
「
ど
ん
な
運
動
が
最
も
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
に
効
果
的
な
の
か
？
」
と
い
う
テ
ー

マ
の
論
文
が
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。

　
ト
ッ
プ
五
を
紹
介
す
る
と
、
五
位 

ジ
ョ

ギ
ン
グ
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど
複
数
の
有
酸

素
運
動
を
組
み
あ
わ
せ
、
四
位 

筋
ト
レ
、

三
位 

ヨ
ガ
、
二
位 
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ジ
ョ

ギ
ン
グ
、
一
位
は
ダ
ン
ス
と
い
う
結
果
で
し

た
。

　
こ
の
結
果
か
ら
「
さ
あ
、
み
な
さ
ん
踊
り

ま
し
ょ
う
！
」
と
い
う
つ
も
り
は
あ
り
ま
せ

ん
し
、「
ダ
ン
ス
し
な
き
ゃ
」
と
焦
る
必
要

も
あ
り
ま
せ
ん
。
私
の
行
っ
て
い
る
水
泳
も

ラ
ン
ク
外
で
し
た
。
あ
く
ま
で
今
回
の
デ
ー

タ
か
ら
は「
ダ
ン
ス
」が
一
番
だ
っ
た
だ
け
で
、

ど
の
運
動
も
「
続
け
る
こ
と
」
で
き
ち
ん
と

前
述
の
効
果
は
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
運
動

は
続
け
れ
ば
続
け
る
ほ
ど
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

に
は
い
い
影
響
が
期
待
で
き
ま
す
。
自
分
が

最
も
楽
し
く
、
生
活
の
一
部
に
取
り
入
れ
ら

れ
る
よ
う
な
運
動
を
ぜ
ひ
探
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

　
防
災
キ
ャ
ン
プ
と
は
、
キ
ャ
ン
プ
場
や
実

際
の
避
難
所
に
泊
ま
っ
て
み
て
、
楽
し
く
防

災
学
習
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、
避
難
所
使
用
す

る
備
蓄
品
の
使
い
方
を
学
ん
だ
り
、
体
を
実

際
に
動
か
し
な
が
ら
、
楽
し
く
防
災
を
学
ぶ

こ
と
が
で
き
る
体
験
型
防
災
訓
練
で
す
。
参

加
者
は
、
仮
設
の
生
活
空
間
で
過
ご
す
経
験

を
通
じ
て
、
食
料
や
水
の
配
分
、
ト
イ
レ
の

使
い
方
な
ど
、
避
難
所
で
の
実
践
的
な
生
活

ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
、
災
害

時
の
不
安
を
軽
減
し
、
効
果
的
な
避
難
生
活

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
民
間
が
実
施
し
て
い
る
防
災
キ
ャ
ン
プ
に

参
加
し
た
り
、
家
族
で
キ
ャ
ン
プ
場
に
行
っ

た
際
に
防
災
用
品
な
ど
を
使
っ
て
み
た
り

と
、
防
災
キ
ャ
ン
プ
の
方
法
は
様
々
で
す
。

昨
今
の
ア
ウ
ト
ド
ア
ブ
ー
ム
に
あ
わ
せ
、
一

緒
に
防
災
に
つ
い
て
学
ぶ
機
会
を
つ
く
っ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ー
わ
た
し
と
金
山
ー

林
　
寛
治

か
ん
　
じ

金
山
町
役
場
庁
舎（
4
）

町
民
ホ
ー
ル
の
設
置
と
活
用 №23

　
町
民
ホ
ー
ル
は
役
場
庁
舎
の
設
計
与
条
件

に
示
さ
れ
な
か
っ
た
の
で
、
地
方
自
治
の
行

政
事
務
所
と
し
て
の
位
置
づ
け
の
み
で
は
な

く
、
町
民
が
集
ま
っ
て
交
流
行
う
空
間
が
必

要
で
は
な
い
か
と
私
か
ら
町
議
会
に
提
案
・

説
明
を
致
し
ま
し
た
。
5
年
〜
10
年
以
前
、

既
に
竣
工
し
て
い
た
県
内
小
自
治
体
庁
舎
は

町
・
村
議
会
、
議
場
に
力
点
が
置
か
れ
、
町

民
交
流
を
目
的
と
し
た
町
・
村
民
ホ
ー
ル
が

設
け
ら
れ
た
役
場
庁
舎
は
見
当
た
り
ま
せ
ん

で
し
た
。

　
竣
工
当
時
役
場
職
員
の
皆
さ
ん
は
こ
の

ホ
ー
ル
を
ど
の
よ
う
に
使
う
の
か
大
分
戸

惑
っ
た
よ
う
で
す
。
打
合
せ
で
金
山
に
出
張

時
、
休
憩
時
間
に
こ
の
ホ
ー
ル
で
ピ
ン
ポ
ン

を
楽
し
ん
で
い
た
の
で
驚
き
ま
し
た
。
年
を

経
て
今
や
会
議
・
講
演
会
等
、
多
く
の
催
事

に
活
用
さ
れ
て
い
る
。
特
に
椅
子
・
机
等
の

移
動
家
具
配
置
・
組
み
合
わ
せ
に
変
化
を
持

た
せ
て
運
営
さ
れ
て
お
り
、
空
間
活
用
の
独

自
性
を
見
て
取
れ
ま
す
。

　
私
の
イ
メ
ー
ジ
の
中
で
は
、
毎
年
広
報
誌

上
に
掲
載
さ
れ
る
消
防
や
福
祉
関
係
等
の
表

彰
式
な
ど
の
儀
典
催
事
に
全
授
彰
者
の
家
族

も
参
加
し
て
出
前
の
弁
当
で
祝
し
合
う
場
面

が
あ
っ
て
も
良
い
か
な
と
想
像
し
ま
す
。

　
本
庁
舎
は
蔵
史
館
の
15
年
前
、
マ
ル
コ
の

蔵
の
34
年
前
の
昭
和
55
年
竣
工
で
す
か
ら
、

町
に
展
示
施
設
が
未
整
備
だ
っ
た
こ
と
か
ら

外
部
に
面
し
た
三
方
に
木
製
ベ
ン
チ
を
造
り

付
け
に
し
て
、
そ
の
上
部
に
ピ
ク
チ
ャ
ー

レ
ー
ル
を
埋
め
込
み
町
民
の
絵
画
展
や
写
真

展
な
ど
に
活
用
さ
れ
れ
ば
良
い
と
、
町
議
会

と
役
場
関
係
者
に
説
明
し
ま
し
た
。
し
か
し
、

現
在
ま
で
催
事
と
の
兼
合
い
や
、
展
示
、
取

り
外
し
等
の
手
間
が
か
か
る
こ
と
も
あ
っ
て

か
、
あ
ま
り
展
示
壁
の
活
用
は
な
さ
れ
て
い

な
い
よ
う
で
す
。
輪
番
制
で
、
各
集
落
の
出

来
事
を
展
示
す
る
な
ど
、
小
学
生
か
ら
大
人

ま
で
、
町
民
同
志
の
特
徴
を
示
し
合
う
の
も

連
帯
感
が
一
層
深
ま
る
と
思
い
ま
す
。

　
町
民
ホ
ー
ル
の
象
徴
と
し
て
三
方
の
上
部

大
壁
に
壁
画
の
製
作
設
置
を
岸
宏
一
町
長
に

提
案
し
ま
し
た
。
藝
大
時
代
か
ら
の
同
期
の

畏
友
・
村
松
秀
太
郎
氏
が
創
画
会
で
活
躍
し

て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
10
+
12
+
10
m
＝
延

32
m
w
×
2.6
m
h
の
大
作
を
描
け
る
で
あ
ろ

う
と
確
信
が
あ
っ
た
か
ら
で
す
。
藝
大
専
攻

科
・
終
了
後
画
業
に
専
念
し
て
い
る
こ
と
も

あ
り
私
の
イ
タ
リ
ア
か
ら
の
帰
国
前
に
ロ
ー

マ
に
誘
い
、
テ
ン
ト
を
積
ん
で
北
欧
フ
ィ
ン

ラ
ン
ド
往
復
の
4
か
月
の
車
旅
の
3
分
の
2

を
交
互
運
転
で
同
行
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

イ
タ
リ
ア
・
フ
ラ
ン
ス
・
ド
イ
ツ
・
デ
ン
マ
ー

ク
・
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
・
ノ
ー
ル
ウ
ェ
ー
・
オ

ラ
ン
ダ
再
び
帰
路
と
壁
画
の
あ
る
市
庁
舎
や

建
築
・
絵
画
の
実
感
を
共
有
し
た
訳
で
す
。

ま
た
彼
の
出
身
地
、
静
岡
・
清
水
港
の
庁
舎

に
陶
製
大
壁
画
を
納
め
た
か
？
も
聞
い
て
い

ま
し
た
。
壁
画
提
案
に
つ
い
て
宏
一
町
長
の

回
答
は
、町
議
会
と
も
話
し
て「
町
か
ら
壁
面

は
提
供
す
る
が
、
壁
画
に
つ
い
て
の
費
用
は
、

提
案
者
の
林
の
責
任
で
行
う
こ
と
」
で
あ
り

結
果
と
し
て
私
が
全
額
負
担
す
る
こ
と
と
さ

れ
ま
し
た
。
役
場
庁
舎
現
場
が
進
行
中
で
も

あ
り
、
一
瞬
棒
立
ち
!!
と
い
う
感
で
し
た
が
、

40
代
半
ば
に
掛
か
る
頃
の
若
造
故
に
思
考
停

止
に
な
っ
て
は
居
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
壁
画
の
テ
ー
マ
は
、
村
松
氏
の
提
案
で
全

農
家
の
力
で
あ
る
馬
と
近
接
し
た
軍
馬
生
産

地
か
ら「
団
結
・
調
和
・
力
」と
題
し
て
雄
々

し
い
馬
と
人
間
と
の
共
生
を
表
す
こ
と
に
し

ま
し
た
。
壁
画
の
企
画
と
テ
ー
マ
に
つ
い
て

は
、
長
老
の
岸
英
一
元
町
長
に
も
ご
意
見
を

う
か
が
い
ま
し
た
が
、
町
民
が
そ
の
意
気
と

真
意
を
理
解
す
る
か
は
わ
か
ら
な
い
ぞ
！
と

い
う
こ
と
で
し
た
。
庁
舎
竣
工
の
一
年
後
昭

和
56
年
に
壁
画
が
納
め
ら
れ
、
町
が
町
民

ホ
ー
ル
で
画
家
・
村
松
秀
太
郎
を
囲
ん
だ
壁

画
完
成
の
祝
賀
会
を
催
し
て
く
れ
ま
し
た
。

会
な
か
ば
の
片
隅
で
岸
英
一
氏
が
私
に
「
村

松
氏
の
こ
の
作
品
は
町
に
励
み
と
勇
気
を
与

え
て
く
れ
る
だ
ろ
う
、
お
前
は
本
当
に
良
い

こ
と
を
し
て
く
れ
た
！
」
と
、
さ
さ
や
い
て

く
れ
ま
し
た
。
こ
の
一
言
に
、
感
激
の
涙
が

と
ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
英
一
氏
、
宏
一
君
、

村
松
画
伯
、
今
は
共
に
故
人
と
な
り
ま
し
た
。

　
村
松
画
伯
は
、壁
画
制
作
に
際
し
て
、藝
大
、

武
蔵
野
美
大
、
多
摩
美
大
出
の
後
輩
画
家
た

ち
を
交
互
に
総
動
員
し
て
二
年
近
く
制
作
に

当
た
り
ま
し
た
、
そ
の
間
幾
度
と
な
く
、
馬

の
廐
舎
や
運
動
場
に
出
向
き
動
態
ス
ケ
ッ
チ

を
重
ね
ま
し
た
。
後
輩
画
家
た
ち
の
幾
人
か

は
美
大
教
授
と
美
術
館
館
長
に
な
っ
て
活
躍

し
て
い
ま
す
が
、
村
松
氏
自
身
も
筑
波
大
学

教
授
、
大
阪
藝
大
教
授
を
歴
任
し
て
亡
く
な

り
ま
し
た
。
壁
画
に
使
用
さ
れ
た
越
前
和
紙

は
人
間
国
宝
・
8
代
目
岩
野
市
兵
衛
が
漉
い

た
9
尺
×
7
尺
の
今
日
で
も
日
本
最
大
の
貴

重
な
手
漉
き
和
紙
で
す
。
時
を
経
て
日
本
画

の
場
合
も
、
手
入
れ
補
修
が
必
要
と
な
り
ま

す
。
町
民
の
街
並
み
景
観
保
存
と
共
に
、
芸

術
作
品
保
存
も
金
山
町
の
格
調
を
高
め
る
力

で
す
。
金
山
町
か
ら
美
術
・
文
化
に
も
明
る

い
人
材
が
生
ま
れ
る
こ
と
を
期
待
し
ま
す
。

金山町役場・町民ホール
大壁画　村松秀太郎・三部作「団結・調和・力」昭和57年
中央「調和」12mW×2.6mＨ

◀秋田市で2019年に実施された防災キャンプのチラシ

◀携帯トイレやガストーチ、
ウォーターバッグなど、災
害時にも役立つアイテムが
数多くあります。


