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長
い
マ
ラ
ソ
ン 

令和 2年 5月 

 

ｉ
ｐ
ｓ
研
究
で
ノ
ー
ベ
ル
賞
を

受
賞
し
た
山
中
伸
弥
教
授
も
、
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
は

長
い
マ
ラ
ソ
ン
の
よ
う
だ
と
例

え
て
い
ま
す
。
頑
張
ら
な
く
て
は

い
け
な
い
時
も
あ
り
ま
す
が
、
頑

張
り
す
ぎ
て
し
ま
う
と
失
速
し

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
今

ま
で
の
生
活
を
一
気
に
変
え
よ

う
と
せ
ず
に
必
要
に
応
じ
て
対

応
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
ゴ
ー
ル

デ
ン
ウ
イ
ー
ク
が
過
ぎ
、
本
格
的
に
畑

や
田
ん
ぼ
な
ど
の
農
作
業
が
始
ま
り

お
忙
し
い
日
々
を
過
ご
し
て
い
る
方

も
多
い
と
思
い
ま
す
。 

一
方
で
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
で
外
出
し
づ
ら
い
日
が
続
き
ま

す
が
可
能
な
範
囲
で
身
体
を
動
か
す

こ
と
を
続
け
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 

 

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
は
い
か
が
で
し
た
か
？ 

日
常
生
活
で
の
工
夫 

コ
ロ
ナ
疲
れ
？ 

 

「
コ
ロ
ナ
疲
れ
」
と
い

う
言
葉
を
耳
に
し
た

こ

と

は

あ

り

ま

す

か
？ 

 

感
染
し
な
い
よ
う

に
日
々
、
注
意
を
向
け

て
生
活
す
る
こ
と
で

心
身
共
に
疲
れ
、
自
律

神
経
が
乱
れ
て
し
ま

う
こ
と
で
す
。
今
ま
で

と
少
し
違
う
日
々
に

気
づ
か
な
い
内
に
疲

れ
が
溜
ま
っ
て
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ

ん
な
時
だ
か
ら
こ
そ
、

ご
自
身
の
体
の
声
に

耳
を
傾
け
て
み
て
く

だ
さ
い
。 

ラ
ジ
オ
か
ら
た
く
さ
ん
の
情

報
が
入
っ
て
き
ま
す
。
最
新
の

状
況
を
知
る
こ
と
が
で
き
る

反
面
、
情
報
量
が
多
す
ぎ
て
疲

れ
て
し
ま
う
時
も
あ
り
ま
す
。

人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、
正
し
い

情
報
や
適
切
な
情
報
量
を
取

り
入
れ
る
な
ど
し
て
情
報
と

上
手
に
付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。 

 

 

こ
ん
な
時
だ
か
ら
、
自
分
を
大
切
に 

  

日
本
赤
十
字
社
で
は
、
「
感
染
流
行
期
に
こ

こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
～
隔
離
や
自
宅

待
機
に
よ
り
行
動
が
制
限
さ
れ
て
い
る
方
々

へ
～
」
と
い
う
サ
ポ
ー
ト
ガ
イ
ド
を
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。 

 
 
 

隔
離
を
さ
れ
て
い
る
状
況
で
は
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
行
動
を
制
限
し
て
い
る
な
か

で
少
し
で
も
心
の
健
康
を
保
つ
た
め
の
ヒ
ン

ト
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
遠
く
離
れ

た
家
族
や
お
友
達
の
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
と
き

の
助
け
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

裏
面
に
「
お
す
す
め
し
て
い
る
」
こ
と
も
掲

載
し
て
い
ま
す
。
（
抜
粋
し
て
一
部
紹
介
） 

↑
 日

本
赤
十
字
社
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
る 

「
感
染
流
行
期
に
こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
」 

～
隔
離
や
自
宅
待
機
に
よ
り 

行
動
が
制
限
さ
れ
て
い
る
方
々
へ
～ 

と
い
う
サ
ポ
ー
ト
ガ
イ
ド
の
一
部
で
す
。 

み
な
さ
ん
の
最
近
の
こ
こ
ろ
の
状
態
は
い
か
か
で
す

か
？ 

 

↑
 

 

最
近
は
、
お
昼
休
み
を
利
用
し
て
近

く
を
散
歩
し
て
い
ま
す
。 

 

い
つ
ま
で
続
け
ら
れ
る
か
分
か
り

ま
せ
ん
が
、
お
天
気
が
良
い
日
に
外
に

出
る
と
気
分
が
明
る
く
な
り
ま
す
。 

 

 

私
は
、
一
日
の
中
で
時
間
を
決

め
て
ニ
ュ
ー
ス
を
観
た
り
、
情

報
を
調
べ
る
よ
う
に
工
夫
し
て

い
ま
す
。
毎
日
、
テ
レ
ビ
、
携
帯
、 



 

自
分
の
健
康
に
不
安
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

い
つ
も
と
体
調
が
違
っ
た

ら
最
近
の
生
活
を
振
り
返
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
寝
不
足
じ

ゃ
な
い
か
、
食
生
活
は
乱
れ
て

い
な
い
か
な
ど…

 

生
活
リ
ズ
ム
を
保
つ
こ
と

が
体
調
管
理
の
基
本
で
す
。 

感染流行期にこころを健康に保つために 

おすすめしていること(抜粋して紹介) 

naba □
自
分
自
身
の
体
調
を
客
観
的
に
観
察
し

ま
し
ょ
う
。 

  
□
い
つ
も
の
睡
眠
・
起
床
の
ペ
ー
ス
を
保
つ

よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

  

□
感
情
を
あ
り
の
ま
ま
受
け
止
め
ま
し
ょ

う 

  

□
楽
し
く
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
活
動
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。 

（
例
・
絵
を
描
く
、
本
を
読
む
、
音
楽
を
聴

く
） 

  

□
活
動
的
で
あ
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ

う
。 

 

（
例
・
パ
ズ
ル
や
日
記
な
ど
の
頭
を
使
う

も
の
） 

  

□
家
族
や
友
人
と
つ
な
が
り
を
維
持
す
る

よ
う
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 

  

□
ユ
ー
モ
ア
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。 

   

 

私も携帯のテレビ電話を使って

家族と近況報告をしています。 
 

 「こんな気持ちになってはい

けない」と思うのではなく 

 

「こんな気持ちになる位、悲し

いんだな、疲れているんだな」 

 

と自分の気持ちを受け止めて

あげてください。 

 

 
新
た
な
こ
と
に
挑
戦
す

る
の
も
素
敵
で
す
ね
。 

 

 

 新型コロナウイルスの感染拡大は、こころにも影響を及ぼします。 

突然、悲しくなったり、怒りを感じたり、怖くなったりするのは 

特別なものではなく、自然なこころの反応です。 

とてもつらいと感じたら、家族や友人だけではなく専門家に相談するのも１つの方法です。 

 

こころの健康に関する相談 綾部市保健福祉部障害者支援課 0773－42－4318（直通） 

             京都府中丹東保健所      0773－75－0805（代表） 

健康相談         綾部市保健福祉センター    0773－42－0111 

（福祉保健部保健推進課） 

             京都府中丹東保健所      0773－75－0805（代表） 

か
ら
だ
を
守
ろ
う 

 

 
 

～
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
～ 

④
６
～
７
秒
か
け
て
息
を
吐
く 

③
３
秒
か
け
て
息
を
吸
う 

 

①
仰
向
け
に
寝
転
が
る 

 

１）肩・腕・手にグーッと力を

入れる   （３～４秒） 

２）パッと力を抜く 

 

１）、２）を５回程度繰り返す 

・ゆっくりとお腹に空気

を入れるイメージで行

う 

 

・お腹を凹ませながらゆ

っくり息吐き出す 
 

②
体
の
ち
か
ら
を
抜
く 

・ピーンとまっすぐに

伸ばすのではなく

軽く曲げた状態 

 

 


