
よ
く
わ
か
る 

季
節
の
不
調
対
策

よくわかる 季節の不調対策
季節の変わり目に伴うメンタル不調第２回

季
節
の
変
わ
り
目
に
伴
う

メ
ン
タ
ル
不
調

第
２
回

所
長 

桶
谷 

薫

鹿
児
島
県
民
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー

10
月
か
ら
11
月
に
か
け
て
、
季
節
の
変

わ
り
目
を
迎
え
ま
す
。
こ
の
時
期
は
気
温

の
低
下
や
日
照
時
間
の
減
少
な
ど
が
原
因

で
、
心
の
健
康
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
皆
様
が
、
健
や
か
な
心
身
で
過

ご
せ
る
よ
う
に
、
今
回
は
「
季
節
の
変
わ

り
目
に
伴
う
メ
ン
タ
ル
不
調
」
を
テ
ー
マ
に
、

不
調
の
特
徴
や
予
防
法
、
治
療
法
、
食
事

や
運
動
療
法
な
ど
、
生
活
習
慣
の
改
善
に

つ
い
て
詳
し
く
ご
紹
介
し
ま
す
。

秋
か
ら
冬
へ
の
移
行
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

季
節
の
変
わ
り
目
に
伴
う
心
の
不
調
と

し
て
「
季
節
性
情
動
障
害
（
Ｓ
Ａ
Ｄ
）」
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
日
照
時
間
の

減
少
な
ど
に
よ
り
気
分
の
落
ち
込
み
や
意

欲
の
低
下
を
引
き
起
こ
す
も
の
で
す
。
特
に

秋
か
ら
冬
に
か
け
て
の
時
期
は
、
Ｓ
Ａ
Ｄ

が
発
症
し
や
す
い
こ
と
を
踏
ま
え
て
、
早
め

の
対
策
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

季
節
性
情
動
障
害 （
Ｓ
Ａ
Ｄ
） 

と
は
？

季
節
性
情
動
障
害
（Seasonal 

Affective D
isorder

、SAD

）
は
、
特
定

の
季
節
に
繰
り
返
し
発
症
す
る
う
つ
病
の

一
種
で
す
。

Ｓ
Ａ
Ｄ
の
症
状
は
通
常
の
う
つ
病
と
似
て

い
ま
す
が
、
季
節
に
関
連
し
て
発
症
す
る

点
が
特
徴
的
で
す
。
特
に
秋
か
ら
冬
に
か

け
て
の
時
期
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
が
、
逆
に

春
か
ら
夏
に
か
け
て
発
症
す
る
場
合
も
あ

り
、
以
下
の
よ
う
な
症
状
が
典
型
的
で
す
。

　
秋
冬
型 

Ｓ
Ａ
Ｄ

　
　

�

抑
う
つ
感
：
長
期
間
に
わ
た
る
悲
し

み
や
空
虚
感

　
　

�

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
低
下
：
日
常
活
動
へ

の
関
心
や
喜
び
の
喪
失

　
　

�

過
眠
：
普
段
よ
り
長
い
睡
眠
時
間
、

朝
起
き
る
の
が
難
し
い

　
　

�

体
重
増
加
：
特
に
炭
水
化
物
へ
の
強

い
欲
求

　
　

�

社
会
的
引
き
こ
も
り
：
人
と
会
う
の

を
避
け
る
傾
向

　
春
夏
型 

Ｓ
Ａ
Ｄ

　
　

�

不
安
感
：
通
常
よ
り
強
い
不
安
や
イ

ラ
イ
ラ

　
　

�

不
眠
：
寝
付
き
が
悪
い
、
早
く
目
が

覚
め
る

　
　

�

食
欲
不
振
：
体
重
減
少

　
　

�

焦
燥
感
や
攻
撃
性
：
気
分
が
高
ぶ
り

や
す
い

Ｓ
Ａ
Ｄ
の
原
因
は
完
全
に
は
解
明
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
が
、
日
照
時
間
の
増
減
に
よ
り

体
内
時
計
が
乱
れ
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
や
セ
ロ
ト

ニ
ン
と
い
っ
た
気
分
を
調
整
す
る
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
が
影
響
し

て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

秋
冬
型
で
は
日
照
時
間
の
減
少
に
よ
り
、

メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
増
加
し
、
セ
ロ
ト
ニ

ン
が
減
少
す
る
こ
と
を
要
因
と
し
て
眠
気
や

抑
う
つ
感
を
引
き
起
こ
す
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

Ｓ
Ａ
Ｄ
を
発
症
し
や
す
い
人
の
特
徴

Ｓ
Ａ
Ｄ
を
発
症
し
や
す
い
人
の
特
徴
と

し
て
、
年
齢
、
性
別
、
生
理
的
・
精
神
的

要
因
、
遺
伝
的
要
因
、
地
理
的
要
因
な
ど

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

年
齢Ｓ

Ａ
Ｄ
は
若
年
層
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

特
に
10
代
後
半
か
ら
30
代
前
半
に
か
け
て

発
症
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

性
別女

性
は
男
性
よ
り
も
Ｓ
Ａ
Ｄ
を
発
症
し

や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
具
体
的
な

理
由
は
不
明
で
す
が
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

の
違
い
や
生
理
的
な
変
動
が
影
響
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
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生
理
的
な
要
因

メ
ラ
ト
ニ
ン
や
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
バ
ラ
ン
ス

が
乱
れ
や
す
い
人
は
、
Ｓ
Ａ
Ｄ
を
発
症
し

や
す
い
で
す
。
特
に
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌

が
多
い
人
や
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
不
足
し
や
す

い
人
は
リ
ス
ク
が
高
い
で
す
。

精
神
的
な
要
因

既
に
う
つ
病
や
不
安
障
害
な
ど
の
メ
ン
タ

ル
不
調
を
抱
え
て
い
る
人
は
、
Ｓ
Ａ
Ｄ
を

発
症
し
や
す
い
で
す
。

遺
伝
的
な
要
因

Ｓ
Ａ
Ｄ
や
他
の
形
の
う
つ
病
を
持
つ
家
族

が
い
る
人
は
、
遺
伝
的
に
Ｓ
Ａ
Ｄ
を
発
症

し
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

地
理
的
な
要
因

北
欧
や
カ
ナ
ダ
、
ロ
シ
ア
な
ど
の
高
緯
度

地
域
で
は
、
冬
の
間
の
日
照
時
間
が
極
端

に
短
く
な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
Ｓ
Ａ
Ｄ
の

発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
日
本
で
は

北
陸
や
東
北
地
方
の
日
本
海
側
に
多
い
よ

う
で
す
。

年
間
を
通
じ
て
日
照
時
間
が
少
な
い
地

域
も
、
Ｓ
Ａ
Ｄ
の
リ
ス
ク
が
高
い
で
す
。

な
ぜ
若
年
層
に
季
節
性
情
動
障
害

（
Ｓ
Ａ
Ｄ
）が
発
症
し
や
す
い
の
か
？

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
変
動

若
年
層
は
、
思
春
期
か
ら
成
人
初
期
に

か
け
て
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
大
き
く
変

動
す
る
時
期
に
あ
り
、
他
の
年
齢
層
よ
り

も
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
不
安
定
で
、
メ

ラ
ト
ニ
ン
や
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
に
つ
い
て

も
影
響
を
受
け
や
す
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。

そ
こ
へ
、
日
照
時
間
の
増
減
と
い
っ
た
ス
ト

レ
ス
が
加
わ
る
と
、
こ
れ
ら
の
ホ
ル
モ
ン
バ

ラ
ン
ス
が
乱
れ
、
Ｓ
Ａ
Ｄ
の
発
症
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。

体
内
時
計
の
影
響

若
年
層
は
、
体
内
時
計（
サ
ー
カ
デ
ィ
ア

ン
リ
ズ
ム
）が
日
照
時
間
の
変
化
に
対
し
て

敏
感
で
す
。
体
内
時
計
が
乱
れ
る
と
、
睡

眠
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
低
下
と

い
っ
た
Ｓ
Ａ
Ｄ
の
症
状
が
現
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。

学
業
や
キ
ャ
リ
ア
の
ス
ト
レ
ス

若
年
層
は
、
進
学
や
就
職
な
ど
、
学
業

や
キ
ャ
リ
ア
に
お
け
る
変
化
に
直
面
す
る
こ

と
が
多
い
時
期
で
す
。
ス
ト
レ
ス
や
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
が
増
加
し
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も

影
響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
秋
か

ら
冬
に
か
け
て
の
季
節
の
変
わ
り
目
に
こ
れ

ら
の
ス
ト
レ
ス
が
重
な
る
こ
と
で
、
Ｓ
Ａ
Ｄ

を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

社
会
的
な
要
因

若
年
層
は
、
社
会
的
な
つ
な
が
り
や
サ

ポ
ー
ト
関
係
が
ま
だ
確
立
さ
れ
て
い
な
い

場
合
が
多
く
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
中
、

特
に
、
新
し
い
環
境
に
移
る
こ
と
で
孤
独
感

を
感
じ
や
す
く
、
Ｓ
Ａ
Ｄ
の
発
症
に
影
響

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

不
規
則
な
生
活
リ
ズ
ム

友
人
と
の
交
流
や
夜
勤
、
シ
フ
ト
勤
務

な
ど
で
夜
更
か
し
を
し
た
り
、
食
事
時
間

が
不
規
則
に
な
る
こ
と
で
、
体
内
時
計
を

乱
し
、
Ｓ
Ａ
Ｄ
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

外
出
機
会
の
減
少

学
業
や
仕
事
の
忙
し
さ
か
ら
、
日
中
に

外
出
す
る
機
会
が
減
り
、
日
光
を
浴
び
る

時
間
が
少
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
生
成
が
不

足
し
、
気
分
の
低
下
を
招
く
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

Ｓ
Ａ
Ｄ
の
予
防
や
対
策

Ｓ
Ａ
Ｄ
の
予
防
や
軽
減
の
た
め
に
は
、

次
の
よ
う
な
対
策
が
効
果
的
で
す
。

日
常
生
活
に
お
け
る
ポ
イ
ン
ト

　
日
光
を
浴
び
る

　
　

�

毎
日
20
〜
30
分
の
日
光
浴
を
行
う
こ

と
で
、
体
内
時
計
を
整
え
、
セ
ロ
ト

ニ
ン
の
分
泌
を
促
進
で
き
ま
す
。

　
睡
眠
環
境
を
整
え
る

　
　

�

適
切
な
睡
眠
リ
ズ
ム
を
保
つ
た
め
、

室
温
や
明
る
さ
、
寝
具
な
ど
を
整
え
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
環
境
で
、
質
の
高

い
睡
眠
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
。

　
運
動

　
　

�

特
に
、
有
酸
素
運
動
は
ス
ト
レ
ス
ホ

ル
モ
ン
を
減
少
さ
せ
、
エ
ン
ド
ル
フ
ィ

ン
と
い
う
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
を
増
加
さ
せ

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
秋
か
ら
冬
に

か
け
て
の
運
動
習
慣
と
し
て
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
屋
外
運

動
だ
け
で
な
く
、
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ

な
ど
の
屋
内
で
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
も
お

す
す
め
で
す
。

　
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

　
　

�

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
事
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
特

に
、
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
や
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
食
材

は
、
気
分
を
安
定
さ
せ
る
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。
サ
ー
モ
ン
や
サ
バ
、

ナ
ッ
ツ
類
、
卵
黄
な
ど
を
積
極
的
に
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取
り
入
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
生
活
習
慣
の
改
善

　
　

�
ス
ト
レ
ス
管
理
の
方
法
と
し
て
、
瞑

想
や
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
も
お
ス
ス
メ

で
す
。
毎
日
の
生
活
に
少
し
ず
つ
取

り
入
れ
る
こ
と
で
、
心
の
健
康
を
保
つ

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
定
期
的

な
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
を
設
け
る
こ
と

も
効
果
的
で
す
。

専
門
的
な
治
療

　
　

�

光
療
法
：
医
師
の
指
導
の
も
と
で
光

療
法
を
行
う
。

　
　

�

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
：
認
知
行
動
療
法

な
ど
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
る
。

　
　

�

薬
物
療
法
：
必
要
に
応
じ
て
抗
う
つ

薬
を
使
用
す
る
。

Ｓ
Ａ
Ｄ
は
季
節
の
変
わ
り
目
に
特
有
の

メ
ン
タ
ル
不
調
で
す
が
、
適
切
な
対
策
を

と
り
、
予
防
に
努
め
る
こ
と
で
、
症
状
を

軽
減
し
、
生
活
の
質
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
が

可
能
で
す
。で
き
る
こ
と
か
ら
対
策
を
講
じ
、

健
や
か
に
充
実
し
た
日
々
を
お
過
ご
し
く

だ
さ
い
。
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