
　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復

第1 回 なぜ「疲労の研究」を始めたか

第2 回 疲労とは「生体アラーム装置」

疲労のメカニズムと現代の疲労の特徴と課題第3

第4 疲労の度合いの計り方

第5 疲労からの回復と睡眠の質

第6 回 疲労の回復に効果が期待できる栄養素

第7 疲労回復に効果的な日本食

第8 回 疲労回復に効果的な環境の整備

第9 回 アクティブレスト（積極的休養）のすすめ

第10

最終回 「健康関数」と「総合的健康度ポジショニングマップ」

回

回

回

回

心の疲労回復・認知症予防に役立つ取組み回
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疲
労
研
究
の
歩
み

筆
者
は
、
医
学
部
出
身
で
医
師
で
も
あ
り
ま
す
が
、
ほ

と
ん
ど
の
時
間
を
基
礎
研
究
と
臨
床
研
究
、
双
方
の
医
学

研
究
に
費
や
し
て
き
ま
し
た
。
私
た
ち
人
間
の
病
気
を
対

象
に
、
原
因
・
メ
カ
ニ
ズ
ム
研
究
、
そ
し
て
そ
の
根
本
的

研
究
を
通
じ
た
診
断
法
・
治
療
法
の
開
発
な
ど
の
研
究
を

行
っ
て
い
く
と
、
や
は
り
「
病
気
に
な
ら
な
い
こ
と
」
の

重
要
性
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。「
健
康
〜
未み

病び
ょ
う

〜
病
気
」

の
間
に
は
く
っ
き
り
と
し
た
区
分
線
は
な
く
、
切
れ
目
な

く
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
（
図
表
）。
た
だ
、
健
康
が
少
し

損
な
わ
れ
て
未
病
の
範
囲
に
入
っ
て
く
る
過
程
で
、
ヒ
ト

は
心
身
の
変
調
を
感
知
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
が
、「
痛
み
、
疲
れ・だ
る
さ
、
熱
っ
ぽ
さ
、
不
安
感
、

抑
う
つ
感
、
予
期
せ
ぬ
動ど

う

悸き

・
不
整
脈
、
食
欲
不
振
・
胃

腸
症
状
、
便
通
・
排
尿
異
常
」
な
ど
に
表
れ
ま
す
。

み
な
さ
ん
も
ご
存
じ
の
よ
う
に
、
こ
の
う
ち
「
痛
み
」

に
関
し
て
は
か
な
り
研
究
も
進
み
、
痛
み
を
や
わ
ら
げ
る

医
療
技
術
は
進
ん
で
き
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
が
医
療
機
関

に
か
か
る
主し

ゅ

訴そ

（
主
な
訴
え
）
の
一
位
は
痛
み
で
す
が
、

次
は
僅き

ん

差さ

で
疲
労
・
倦け

ん

怠た
い

感
で
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
疲

労
・
倦
怠
に
関
す
る
研
究
は
30
年
ぐ
ら
い
前
ま
で
は
そ
れ

ほ
ど
き
ち
ん
と
行
わ
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。「
活
動
す

れ
ば
疲
労
す
る
の
は
あ
た
り
前
」、「
疲
労
し
な
い
の
は
頑

張
っ
て
い
な
い
証
拠
」
な
ど
と
考
え
、
漠
然
と
し
た
「
疲

労
」
と
い
う
も
の
に
あ
ま
り
メ
ス
を
入
れ
よ
う
と
し
て
い

ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
、
い
ま
か
ら
約
30
年
前
に
私
た

ち
の
疲
労
科
学
・
医
学
研
究
は
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

第1回

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

なぜ「疲労の研究」を始めたか

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復

※ 1　バイオマーカー……特定の病状や生命体の状態の指標

新 連 載

図表　健康と疾病の連続性

 バイオマーカー※1
（臨床検査）

バイオマーカー
（イメージング活用）

バイオマーカー
（正常値、正常域）

生
体
防
御
シ
ス
テ
ム（
復
元
力
）

健
康
科
学

生活習慣病
（糖尿病等）

疾病

「病気にならない医学」を進めることが必須の課題
未病の人達が集まる仕組みや社会基盤の構築
先制医療・健康科学の着手と効果的･科学的な展開

病院へあまり行かない or 行きたくない
患者数の数倍対象が存在

患者さんは病院に !

未病

「病気にならない医学」を進めることが必須の課題
健康

健康増進

認知症 うつ
がん

先
制
医
療 慢性疲労・倦怠感

慢性不定愁訴

※筆者作成
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慢
性
疲
労
症
候
群
の
発
見

長
年
の
共
同
研
究
者
の
倉く

ら

恒つ
ね

弘ひ
ろ

彦ひ
こ

先
生
・
木き

谷た
に

照て
る

夫お

先

生
ら
に
よ
り
、
１
９
９
０
（
平
成
２
）
年
に
日
本
で
初
め

て
の
「
慢
性
疲
労
症
候
群
」（
Ｃ
ｈ
ｒ
ｏ
ｎ
ｉ
ｃ
Ｆ
ａ
ｔ
ｉ

ｇ
ｕ
ｅ
Ｓｙ
ｎ
ｄｒ
ｏ
ｍ
ｅ
、
以
下
、「
Ｃ
Ｆ
Ｓ
」）
の
患
者

が
大
阪
大
学
医
学
部
微
生
物
病
研
究
所
附
属
病
院
で
発
見

さ
れ
、
診
断
を
受
け
ま
し
た
。
Ｃ
Ｆ
Ｓ
は
、
現
在
で
は

「
筋き

ん

痛つ
う

性せ
い

脳の
う

脊せ
き

髄ず
い

炎え
ん

／
慢
性
疲
労
症
候
群
」（
Ｍ
Ｅ
／
Ｃ
Ｆ

Ｓ
）
と
名
称
が
変
更
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
に
生
活
し
て

い
た
人
が
、
あ
る
日
突
然
、
原
因
不
明
の
強
い
全
身
倦
怠

感
に
お
そ
わ
れ
、
通
常
の
生
活
を
送
る
こ
と
が
困
難
に
な

る
病
気
で
す
。
重
度
の
疲
労
感
と
と
も
に
微
熱
・
頭
痛
・

咽い
ん

頭と
う

痛つ
う

・
脱
力
感
・
思
考
力
の
低
下
・
抑
う
つ
な
ど
が
長

く
続
き
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
や
遺
伝
的
要
因
に
よ
る
神
経
・

内
分
泌
・
免
疫
系
の
変
調
に
基
づ
く
疾
患
と
い
う
と
こ
ろ

が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
い
ま
だ
原
因
は

十
分
に
は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
１
９
９
２
年
か
ら
筆
者
ら
は
、
Ｃ
Ｆ
Ｓ
患

者
た
ち
の
脳
内
異
常
の
原
因
を
調
べ
る
た
め
に
、
当
時
、

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
と
国
際
共
同
研
究
を
進
め
る
こ
と
に
決
定

し
て
い
た
ポ
ジ
ト
ロ
ン
エ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
ト
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー

（
Ｐ
Ｅ
Ｔ
）※2
研
究
の
枠
組
み
の
な
か
で
疲
労
の
脳
科
学
研

究
を
開
始
し
ま
し
た
。
こ
こ
か
ら
の
研
究
経
過
の
詳
細
は

い
ず
れ
紹
介
し
ま
す
が
、
Ｃ
Ｆ
Ｓ
の
よ
う
な
厳
し
い
病
的

疲
労
の
研
究
を
懸
命
に
進
め
て
い
っ
た
と
こ
ろ
、
私
た
ち

人
間
の
疲
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
関
し
て
も
、
当
時
は
何
も

わ
か
っ
て
い
な
い
こ
と
に
気
づ
い
た
の
で
す
。

日
本
の
疲
労
研
究
の
現
状

そ
こ
で
Ｃ
Ｆ
Ｓ
の
研
究
に
並
行
し
て
、
疲
労
の
研
究
、

と
く
に
、
疲
労
の
脳
科
学
、
神
経
―
免
疫
―
内
分
泌
相
関

研
究
に
歩
み
を
進
め
、
１
９
９
９
年
か
ら
６
年
間
の
文
部

科
学
省
科
学
技
術
振
興
調
整
費
に
よ
る
生
活
者
ニ
ー
ズ
対

応
研
究
「
疲
労
お
よ
び
疲
労
感
の
分
子
・
神
経
メ
カ
ニ
ズ

ム
と
そ
の
防
御
に
関
す
る
研
究
」（
平
成
11
―
16
年
度
）、

日
本
学
術
振
興
会
21
世
紀
Ｃ
Ｏ
Ｅ
プ
ロ
グ
ラ
ム
「
疲
労
克

服
研
究
教
育
拠
点
の
形
成
」（
平
成
16
―
20
年
度
）、
科
学

技
術
振
興
機
構
・
社
会
技
術
研
究
『
脳
科
学
と
教
育
』
公

募
研
究
「
非
侵
襲
的
脳
機
能
計
測
を
用
い
た
意
欲
の
脳
内

機
序
と
学
習
効
率
に
関
す
る
コ
ホ
ー
ト
研
究
」（
平
成
16

―
21
年
度
）
に
お
い
て
、
筆
者
を
研
究
代
表
者
と
し
て
、

脳
機
能・形
態・分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ・バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー・

コ
ホ
ー
ト
研
究
※3
よ
り
疲
労
倦
怠
・
意
欲
低
下
の
分
子
・

脳
病
態
解
明
に
つ
な
が
る
多
く
の
研
究
成
果
を
あ
げ
て
き

ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
研
究
で
は
、国
内
外
の
30
に
も
お
よ
ぶ
大
学・

研
究
機
関
と
の
共
同
研
究
を
推
進
し
、
３
回
に
わ
た
る
国

際
疲
労
学
会
を
主
催
、
２
０
０
５
年
に
は
日
本
疲
労
学
会

を
設
立
し
ま
し
た
。
学
会
を
契
機
に
、
①
多
角
的
な
研
究

を
進
め
て
疲
労
が
起
こ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
解
明
し
て
き
た

こ
と
、②
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
に
よ
る
疲
労
度
合
を
計
る「
尺

度
」
を
発
見
し
、
自
身
の
疲
労
感
も
含
め
て
疲
労
度
合
の

計
測
を
進
め
て
き
た
こ
と
、
③
慢
性
疲
労
症
候
群
、
人
工

透
析
患
者
な
ど
の
疲
労
倦
怠
の
臨
床
研
究
を
進
め
る
疲
労

ク
リ
ニ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
や
疲
労
計
測
ラ
ボ
を
設
け
て
疲
労

に
よ
る
病
気
の
診
断
・
治
療
に
努
め
て
き
た
こ
と
、
④
こ

れ
ら
の
環
境
を
最
大
限
に
利
用
し
、
抗
疲
労・癒
し
製
品・

サ
ー
ビ
ス
開
発
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
立
ち
上
げ
推
進
し
て
き

た
こ
と
、
⑤
子
ど
も
の
慢
性
疲
労
と
学
習
意
欲
の
研
究
に

よ
り
、
学
習
意
欲
低
下
児
の
生
活
改
善
・
教
育
向
上
の
糸

口
を
見
い
だ
し
た
こ
と
、
が
大
き
な
成
果
と
し
て
、
国
内

外
で
高
い
評
価
を
得
て
い
ま
す
。

国
は
高
齢
者
雇
用
を
推
進
し
、
生
涯
現
役
社
会
の
実
現

を
目
ざ
し
て
い
ま
す
。高
齢
者
雇
用
を
進
め
る
う
え
で
も
、

「
疲
労
と
は
何
な
の
か
？
」、「
疲
労
に
よ
り
生
じ
る
症
状

は
何
か
？
」
な
ど
、
疲
労
の
原
因
と
メ
カ
ニ
ズ
ム
、
疲
労

と
意
欲
、
疲
労
回
復
の
方
法
、
過
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
、
過

労
の
予
防
方
法
な
ど
を
知
る
こ
と
は
重
要
で
す
。
こ
の
連

載
で
は
、
こ
う
し
た
観
点
か
ら
、
私
た
ち
の
取
組
み
を
中

心
に
疲
労
を
め
ぐ
る
問
題
を
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。

※ 2　ポジトロンエミッショントモグラフィー……体内の物質の分布を測定し、各種の疾病の診断に用いる手法
※ 3　コホート研究……特定の要因に曝露した集団としていない集団を一定期間追跡し、疾病の発生率を比較する手法
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疲
労
と
は
生
体
ア
ラ
ー
ム

疲
労
は
、
私
た
ち
に
休
息
の
必
要
性
を
伝
え
、
過
剰
活

動
に
よ
る
疲ひ

弊へ
い

を
防
御
す
る
た
め
の
重
要
な
「
生
体
警
報

（
ア
ラ
ー
ム
）」の
一
つ
で
す
。
筆
者
は
、「
痛
み
」、「
発
熱
」、

「
疲
労
」
を
『
三
大
生
体
ア
ラ
ー
ム
機
構
（
図
表
）』
と
位

置
づ
け
て
い
ま
す
が
、「
痛
み
」、「
発
熱
」
の
原
因
物
質

や
神
経
活
動
の
問
題
（
分
子
神
経
メ
カ
ニ
ズ
ム
）
は
解
明

が
進
ん
で
い
る
の
に
対
し
、
疲
労
の
分
子
神
経
メ
カ
ニ
ズ

ム
に
関
し
て
は
、
筆
者
ら
が
本
格
的
な
研
究
に
取
り
組
む

１
９
９
２
（
平
成
４
）
年
以
前
は
、
ほ
と
ん
ど
断
片
的
な

研
究
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

す
な
わ
ち
、
１
９
８
０
年
代
か
ら
日
本
体
力
医
学
会
と

連
携
し
て
活
躍
し
て
い
た
「
疲
労
研
究
会
」
は
、
登
山
や

ス
ポ
ー
ツ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
関
す
る
事
象
を
中
心
に
扱

い
、
ま
た
、
日
本
産
業
衛
生
学
会
に
属
す
る
「
産
業
疲
労

研
究
会
」
は
、
主
に
産
業
疲
労
に
関
す
る
労
働
環
境
や
労

働
衛
生
と
い
っ
た
観
点
で
研
究
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
人

体
の
内
部
の
機
能
、
特
に
脳
機
能
、
免
疫
機
能
、
内
分
泌

代
謝
機
能
、
生
体
調
節
機
能
な
ど
に
直
接
迫
る
研
究
は
ほ

と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

一
方
、
ス
ト
レ
ス
、
睡
眠
、
未
病
、
抗
加
齢
、
介
護
・

健
康
づ
く
り
な
ど
は
、
そ
れ
ぞ
れ
研
究
が
進
ん
で
き
ま
し

た
が
、「
疲
労
」
に
関
わ
る
研
究
は
、
そ
の
な
か
で
は
決

し
て
中
心
テ
ー
マ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。「
疲
労
・

倦
怠
」
は
、
医
学
・
医
療
に
と
っ
て
重
要
な
研
究
対
象
で

第2回

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
疲労とは「生体アラーム装置」

図表　三大生体アラーム機構

出典：筆者作成

さまざまな部位に感じる「痛み」、
身体が発する危険信号

ウイルスや細菌などの
侵入に対する警告 【作業能率の低下状態】

「疲労」を感じていても、「痛み」や「発熱」ほど
危機感を持たない人が多い
⇨「疲労」は「痛み」ほど脅威を感じない
⇨ 体温計のように疲労を客観的に評価する物差しが
ない

疲労は
「休め」を命じる
生体アラーム

痛み 発熱 疲労
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あ
っ
た
の
で
す
が
、「
一
生
懸
命
活
動
す
れ
ば
疲
れ
る
の

は
あ
た
り
前
」、「
病
気
に
な
れ
ば
疲
労
・
倦
怠
感
が
生
じ

る
の
は
あ
た
り
前
」
と
い
う
観
念
や
諦
念
に
よ
っ
て
、
疲

労
は
「
医
学・医
療
の
忘
れ
物
」
に
な
っ
て
い
た
の
で
す
。

「
疲
労
」
の
定
義
と
は

２
０
０
５
年
に
設
立
し
た
一
般
社
団
法
人
日
本
疲
労
学

会
（http://w

w
w
.hirougakkai.com

/

）
で
は
、「
疲

労
と
は
過
度
の
肉
体
的
お
よ
び
精
神
的
活
動
、
ま
た
は
疾

病
に
よ
っ
て
生
じ
た
独
特
の
不
快
感
と
休
養
の
願
望
を
伴

う
身
体
の
活
動
能
力
の
減
退
状
態
で
あ
る
。
疲
労
は
『
疲

労
』
と
『
疲
労
感
』
と
に
区
別
し
て
用
い
ら
れ
る
こ
と
が

あ
り
、『
疲
労
』
は
心
身
へ
の
過
負
荷
に
よ
り
生
じ
た
活

動
能
力
の
低
下
を
言
い
、『
疲
労
感
』
は
疲
労
が
存
在
す

る
こ
と
を
自
覚
す
る
感
覚
で
、
多
く
の
場
合
は
不
快
感
と

活
動
意
欲
の
低
下
が
認
め
ら
れ
る
。
様
々
な
疾
病
の
際
に

み
ら
れ
る
全
身
倦
怠
感
、だ
る
さ
、脱
力
感
は
『
疲
労
感
』

と
ほ
ぼ
同
義
に
用
い
ら
れ
て
い
る
」
と
し
て
い
ま
す
（
２

０
１
０
年
日
本
疲
労
学
会
「
疲
労
」
定
義
委
員
会
）。

研
究
の
う
え
で
は
、「
過
度
の
肉
体
的
お
よ
び
精
神
的

活
動
に
よ
っ
て
生
じ
る
作
業
能
率
や
作
業
効
率
が
統
計
的

有
意
に
低
下
し
た
状
態
」
を
疲
労
と
定
義
し
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
定
義
す
れ
ば
、
疲
労
が
客
観
的
に
計
測
で
き

る
こ
と
に
な
る
か
ら
で
す
。
よ
く
問
わ
れ
る
の
は
、「
疲

労
と
ス
ト
レ
ス
は
ど
う
違
う
の
か
」
で
す
が
、
疲
労
は
ス

ト
レ
ス
が
重
積
し
て
起
こ
る
作
業
能
率
低
下
状
態
で
あ

り
、
原
因
と
結
果
の
関
係
に
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
医
療
の
世
界
で
は
、
疲
労
は
未
病
の
最
た
る
も

の
と
考
え
ら
れ
、
回
復
し
な
い
疲
労
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
疾

病
へ
と
移
行
す
る
原
因
（
予
知
因
子
）
と
と
ら
え
て
い
ま

す
。
そ
の
一
方
、
多
数
の
病
気
に
よ
る
全
身
倦
怠
感
は
、

症し
ょ
う

候こ
う

学が
く

（
さ
ま
ざ
ま
な
訴
え
や
診
察
所
見
を
統
合
し
医
学

的
な
意
味
づ
け
を
行
う
）
で
は
大
き
な
要
素
で
あ
り
、
一

般
病
院
な
ど
の
プ
ラ
イ
マ
リ
ー
ケ
ア
※
を
来
訪
す
る
患
者

の
2
番
目
に
多
い
主し

ゅ

訴そ

で
あ
り
、
１
番
多
い
主
訴
の
「
痛

み
」
と
も
僅
差
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
疲
労
を
医
学
的
に
解

明
し
何
ら
か
の
医
療
的
措
置
を
施
す
こ
と
は
非
常
に
重
要

な
こ
と
で
す
。「

疲
労
」
研
究
の
最
前
線

み
な
さ
ん
も
よ
く
お
わ
か
り
に
な
る
と
思
い
ま
す
が
、

疲
労
は
精
神
的
・
肉
体
的
に
複
合
し
た
要
因
で
起
こ
り
ま

す
。
こ
の
た
め
疲
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
解
明
に
は
、
さ
ま

ざ
ま
な
原
因
に
よ
っ
て
起
こ
る
疲
労
を
、
運
動
性
疲
労
、

精
神
活
動
性
疲
労
、
感
染
免
疫
ア
レ
ル
ギ
ー
性
疲
労
な
ど

の
要
因
別
に
わ
け
て
研
究
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

私
た
ち
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
別
の
「
疲
労
」
と
い
う
状

態
に
共
通
し
た
分
子
機
構
や
神
経
系
・
免
疫
系
・
内
分
泌

系
に
わ
た
る
問
題
を
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
す
る
と
い
う
戦
略

で
研
究
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

筆
者
が
理
事
長
を
務
め
て
い
る
一
般
社
団
法
人
日
本
疲

労
学
会
で
は
、
疲
労
や
慢
性
疲
労
に
関
す
る
日
本
オ
リ
ジ

ナ
ル
の
研
究
を
進
め
て
い
ま
す
。
こ
の
連
載
で
は
こ
れ
か

ら
、こ
う
し
た
研
究
に
よ
っ
て
得
ら
れ
た
成
果
を
も
と
に
、

み
な
さ
ん
の
関
心
が
高
い
と
思
わ
れ
る「
高
齢
者
の
疲
労
」

に
も
触
れ
て
い
き
ま
す
。

高
齢
者
の
疲
労
と
い
え
ば
、自
律
神
経
の
機
能
の
う
ち
、

疲
労
の
指
標
と
な
る
副
交
感
神
経
の
活
動
が
「
65
歳
群
」、

「
70
歳
群
」、「
75
歳
群
」
と
年
齢
が
上
が
る
に
つ
れ
て
明

ら
か
に
低
下
す
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
ま
た
、
指
先

の
単
純
な
運
動
課
題
や
数
字
を
昇
順
に
探
す
課
題
で
も
、

加
齢
に
と
も
な
っ
て
反
応
時
間
が
遅
れ
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
と
い
わ
れ

る
な
か
、
高
齢
労
働
者
に
活
き
活
き
と
働
い
て
も
ら
う
た

め
に
は
、
疲
労
と
そ
の
回
復
が
重
要
な
課
題
と
な
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
。次
号
か
ら
は
、「
疲
労
の
も
の
さ
し
」、「
疲

労
を
低
減
す
る
た
め
の
対
策
」、「
過
労
を
予
防
す
る
た
め

の
食
事
・
環
境
・
運
動
・
行
動
」
な
ど
を
紹
介
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

※　プライマリーケア……身近にあり幅広く診療する総合的な医療

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・
講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。
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疲
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

運
動
性
の
疲
労
で
あ
れ
、
精
神
性
の
疲
労
で
あ
れ
、
疲

労
に
は
根
本
的
に
「
活
性
酸
素
」（
酸
素
ラ
ジ
カ
ル
）
が

か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
生
命
体
は
、
酸
素
を

使
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
っ
て
い
て
、
そ
の
過
程
で
活

性
酸
素
が
副
産
物
と
し
て
発
生
す
る
か
ら
で
す
。
通
常
、

活
性
酸
素
は
細
胞
の
な
か
に
あ
る
、
抗
酸
化
物
質
に
よ
っ

て
消
去
さ
れ
、
細
胞
は
健
康
を
保
っ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
を
す
る
と
活
性
酸
素
の
発
生
量
が

多
く
な
り
、
か
ぎ
り
あ
る
抗
酸
化
物
質
が
減
少
す
る
と
、

細
胞
の
な
か
に
あ
る
重
要
な
部
品
で
あ
る「
タ
ン
パ
ク
質
」

な
ど
が
活
性
酸
素
に
よ
っ
て
酸
化
、
つ
ま
り
サ
ビ
つ
い
て

し
ま
い
ま
す
。

こ
の
と
き
に
身
体
が
若
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
十
分
に
生

み
出
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
っ
て

サ
ビ
つ
い
た
部
品
を
修
理
し
た
り
、
新
し
い
部
品
に
置
き

換
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
加
齢
に
と
も
な
う

身
体
の
変
化
や
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
が
連
続
す
る
と
、
サ
ビ

つ
い
た
部
品
を
修
復
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
サ
ビ
つ
い
た
部
品
が
蓄
積
さ
れ

て
細
胞
の
調
子
が
悪
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が「
細
胞
傷
害
」

と
い
う
も
の
で
、
全
身
を
巡
る
免
疫
細
胞
が
こ
の
細
胞
傷

害
を
見
つ
け
出
し
、
脳
に
そ
の
場
所
と
程
度
を
知
ら
せ
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
し
て
、
ヒ
ト
は
疲
労
を
感
じ
て
い
る
の

で
す
。
こ
れ
が
疲
労
の
お
お
ま
か
な
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
す
。

疲
労
を
検
知
す
る
機
能
の
破は

綻た
ん

ヒ
ト
が
働
き
す
ぎ
て
疲
労
を
感
じ
た
場
合
、
意
欲
や
情

動
に
か
か
わ
っ
て
い
る
脳
の
部
位
が
活
発
に
働
き
始
め
て

「
休
み
な
さ
い
」
と
い
う
警
告
を
発
し
て
い
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
疲
労
を
検
知
す
る
機
能
に

よ
っ
て
、
普
通
は
睡
眠
を
と
っ
た
り
、
休
息
を
と
っ
た
り

す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
こ
の
警
告
を
無
視

し
て
、
無
理
し
て
働
き
続
け
る
と
、
意
欲
や
情
動
に
か
か

わ
る
脳
の
部
位
が
「
疲
れ
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
信
号
」
を
押
さ
え
込

ん
で
し
ま
い
ま
す
。
と
同
時
に
、交
感
神
経
が
刺
激
さ
れ
、

癒
や
し
を
つ
か
さ
ど
る
副
交
感
神
経
の
働
き
が
落
ち
て
過

緊
張
状
態
が
継
続
す
る
の
で
、
疲
労
し
て
い
て
も
休
息
を

と
れ
な
い
状
態
、
と
き
に
は
不
眠
状
態
に
さ
え
陥
る
お
そ

れ
も
あ
る
の
で
す
。

ヒ
ト
は
往
々
に
し
て
働
き
す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
特
に
職
場
の
管
理
監
督
者
の
方
々
に
は
、
働
き
す

ぎ
に
よ
っ
て
せ
っ
か
く
の
疲
労
の
検
知
機
能
が
破
綻
し
て

し
ま
う
と
、
慢
性
疲
労
や
過
労
死
に
つ
な
が
る
可
能
性
が

あ
る
こ
と
を
理
解
し
て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。働

き
方
改
革
の
実
現
が
求
め
ら
れ
る
昨
今
、
疲
労
の
メ

カ
ニ
ズ
ム
を
理
解
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
働
き
す
ぎ
が
も

た
ら
す
危
険
性
を
よ
り
よ
く
知
っ
て
お
く
必
要
が
あ
る
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
疲労のメカニズムと現代の疲労の特徴と課題第3回
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現
代
に
お
け
る
疲
労
の
特
徴
と
課
題

現
代
人
の
生
活
は
、「
忙
し
い
」、「
や
る
こ
と
が
山
積

み
で
エ
ン
ド
レ
ス
だ
」、「
気
の
休
ま
る
と
き
が
な
い
」
と

い
う
状
況
に
あ
り
ま
す
。
仕
事
を
優
先
す
る
あ
ま
り
、
休

憩
、
息
抜
き
、
癒
や
し
、
娯
楽
、
そ
し
て
睡
眠
と
い
う
も

の
を
な
い
が
し
ろ
に
し
て
い
る
読
者
も
少
な
く
な
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
特
に
働
く
人
に
と
っ
て
は
、
こ
の

よ
う
な
「
切
迫
感
」
が
大
き
な
課
題
と
な
っ
て
い
る
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。
切
迫
感
が
あ
る
と
い
う
こ
と
は
、
自
分

の
ペ
ー
ス
で
働
く
こ
と
は
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
る

の
で
、
た
と
え
疲
労
を
感
じ
た
と
し
て
も
、
タ
イ
ミ
ン
グ

よ
く
休
息
を
取
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。

特
に
近
年
で
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及
に
よ
っ
て

間
断
な
く
情
報
を
入
手
し
た
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
べ
き

時
間
に
も
、
つ
い
ゲ
ー
ム
に
熱
中
し
て
し
ま
っ
た
り
、
何

か
に
つ
け
て
瞬
時
に
対
応
す
る
た
め
の
集
中
力
を
維
持
し

続
け
て
し
ま
っ
て
い
る
状
況
が
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
現
代
の
生
活
に
お
け
る
疲
労
の
特
徴
を
考

え
る
と
、
例
え
ば
、
仕
事
中
に
お
け
る
休
憩
の
と
り
方
ひ

と
つ
に
し
て
も
、
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
工
夫
を
凝
ら
し
て

望
ま
し
い
休
憩
の
取
り
方
の
方
向
性
を
考
え
、
そ
れ
を
実

現
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
最
近
、
社
員
の
創

造
性
を
重
視
し
て
い
る
企
業
の
な
か
に
は
、
仕
事
中
に
休

憩
の
時
間
を
と
っ
た
り
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
な
ど
遊
び
の

要
素
を
上
手
に
取
り
入
れ
て
い
る
と
こ
ろ
も
増
え
て
き
て

い
ま
す
。
ま
た
、
疲
労
回
復
の
た
め
に
必
要
な
睡
眠
時
間

を
十
分
に
確
保
す
る
た
め
に
、「
時
差
出
勤
」や「
テ
レ
ワ
ー

ク
」
を
導
入
し
て
い
る
企
業
も
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

自
力
で
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
重
要

仕
事
の
場
面
で
も
、
学
び
の
場
面
で
も
、
自
身
で
主
体

的
に
計
画
し
て
主
体
的
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
取
組
み

に
関
し
て
は
、
疲
れ
を
感
じ
る
ケ
ー
ス
は
少
な
い
と
い
え

ま
す
。
こ
れ
は
、
休
憩
を
う
ま
く
は
さ
ん
だ
り
、
気
分
転

換
を
し
た
り
、
余
裕
あ
る
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
構
築
す
る
こ

と
が
で
き
る
か
ら
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。
疲
労
の
効
果
的
な

対
策
と
し
て
は
、
こ
の
点
が
最
も
重
要
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

で
す
か
ら
他
人
が
決
め
た
仕
事
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
で

あ
っ
て
も
、
い
っ
た
ん
は
自
分
が
立
て
た
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

と
し
て
受
け
止
め
て
、
十
分
に
咀そ

嚼し
ゃ
く

し
て
お
け
ば
、
先
々

に
起
き
る
場
面
を
想
定
し
な
が
ら
動
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。「
疲
れ
に
く
さ
」の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
、こ
の
よ
う
な「
事

前
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
」
や
「
リ
ス
ク
管
理
」
と
い
え
そ

う
で
す
。

そ
の
一
方
で
、
疲
労
か
ら
の
回
復
に
は
や
は
り
睡
眠
が

重
要
で
あ
り
、
自
身
の
日に

ち

内な
い

リ
ズ
ム
※
と
う
ま
く
合
わ
せ

て
睡
眠
時
間
を
取
る
こ
と
が
最
も
大
切
で
す
。
加
え
て
、

睡
眠
に
か
か
わ
る
環
境
や
寝
具
、
そ
し
て
「
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
対
策
」
も
重
要
に
な
り
ま
す
。

疲
労
へ
の
適
切
な
対
策
を
取
る
た
め
に
は
、
疲
労
の
度

合
い
を
知
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
そ
こ
で
次
回
は
、「
疲

労
度
の
計
測
方
法
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

※　日内リズム……約 24時間を周期として変化する肉体的・精神的な変化

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。
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前
回
は
疲
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
、
そ
し
て
現
代
の
疲
労
の

特
徴
と
課
題
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
こ
う
し
た
疲
労
に
対

し
て
、
よ
り
望
ま
し
い
疲
労
回
復
法
や
過
労
の
予
防
法
を

開
発
し
て
い
く
た
め
に
は
、
疲
労
の
度
合
い
を
数
値
化
し

て
把
握
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。そ
こ
で
今
回
は
、

自
分
自
身
で
感
じ
る
「
主
観
的
疲
労
度
」
と
、
他
の
ヒ
ト

の
疲
労
度
と
比
較
す
る
こ
と
が
で
き
る「
客
観
的
疲
労
度
」

を
計
測
し
、
数
値
化
す
る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。
疲
労
度

を
計
る
た
め
に
は
、
疲
労
の
主
観
的
指
標
と
客
観
的
指
標

を
合
わ
せ
た
総
合
的
な
評
価
が
重
要
だ
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
多
数
の
健
康
な
ヒ
ト
※1
で
、
こ
の
両
方
の
計
測
を
行

う
と
、
主
観
的
疲
労
の
度
合
い
と
客
観
的
疲
労
の
度
合
い

に
は
か
な
り
の
相
関
が
あ
る
（
一
致
性
が
高
い
）
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。
裏
返
し
て
話
す
と
、「
健
康
」
と
い
う

こ
と
は
、
自
分
の
心
身
で
起
こ
っ
て
い
る
こ
と
が
き
ち
ん

と
感
知
で
き
て
い
る
と
い
う
こ
と
だ
ろ
う
と
推
測
で
き

ま
す
。

疲
労
の
客
観
的
指
標

疲
労
の
客
観
的
な
指
標
に
関
し
て
は
、
バ
イ
オ
マ
ー

カ
ー
（
人
の
身
体
の
状
態
を
客
観
的
に
測
定
し
評
価
す
る

た
め
の
指
標
）
に
関
す
る
研
究
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

疲
労
の
指
標
と
し
て
の
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー
を
大
別
す
る

と
、「
生
理
学
的
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー
」
と
「
生
化
学
・
免

疫
学
的
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー
」に
わ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

生
理
学
的
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー
は
、「
①
脳
機
能
」、「
②

循
環
動
態
・
自
律
神
経
機
能
」、「
③
行
動
量
・
睡
眠
態
様
」

の
三
つ
に
わ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
①
脳
機
能
」
は
、

疲
労
に
と
も
な
っ
て
注
意
力
や
集
中
力
の
低
下
が
起
こ

り
、
エ
ラ
ー
が
増
加
す
る
こ
と
に
着
目
し
た
指
標
で
す
。

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
上
で
行
う
5
分
か
ら
10
分
の
作
業
に
お
け

る
反
応
時
間
の
遅
れ
や
エ
ラ
ー
回
数
の
増
加
を
測
定
す
る

こ
と
で
疲
労
度
を
把
握
し
ま
す
。「
②
循
環
動
態
・
自
律

神
経
機
能
」
は
、
疲
労
に
よ
っ
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
や
癒
し

を
も
た
ら
す
副
交
感
神
経
の
機
能
が
低
下
し
、
緊
張
や
活

動
を
う
な
が
す
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
こ
と
に
着
目
し

た
も
の
で
す
。
心
電
図
を
用
い
た
心
拍
変
動
解
析
に
よ
っ

て
疲
労
度
を
把
握
し
ま
す
。
現
在
、
最
も
信
頼
性
が
高
い

と
さ
れ
て
い
る
の
が
こ
の
指
標
で
す
。「
③
行
動
量
・
睡

眠
態
様
」
は
、
腕
時
計
型
の
活
動
量
計
に
よ
っ
て
数
日
か

ら
週
単
位
の
終
日
の
活
動
量
を
記
録
し
て
、
覚
醒
時
の
活

動
量
や
睡
眠
時
間
、
睡
眠
パ
タ
ー
ン
、
中
途
覚
醒
状
況

な
ど
を
把
握
す
る
こ
と
で
疲
労
度
を
計
り
ま
す
。
慢
性
疲

労
時
に
は
、
覚
醒
時
の
活
動
量
が
低
下
す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

一
方
、
生
化
学
・
免
疫
学
的
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー
は
、
血

液
や
唾
液
、
尿
な
ど
を
採
取
し
、
疲
労
に
よ
る
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
の
低
下
と
連
動
す
る
と
思
わ
れ
る
物
質
の
変
動
を

検
知
し
て
疲
労
度
を
計
り
ま
す
。

疲
労
の
主
観
的
指
標

疲
労
の
主
観
的
な
指
標
に
関
し
て
は
、
英
国
で
開
発
さ
※1　健康なヒト…… WHO 憲章では「健康」を「肉体的、精神的及び社会的に完全に良好な状態であり、単に疾病又は病弱の存在しないことではない」と定義しているが、

本稿では「病気の診断がついていない人、および診断は未定でも本人や周囲の人が明らかな病気の症状を認めていない人」を健康なヒトとした

第4回 疲労の度合いの計り方

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
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れ
た
ス
ケ
ー
ル
（
物
差
し
）
が
国
際
的
に
よ
く
使
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
ス
ケ
ー
ル
は
14
項
目
の
質
問
か
ら
な
り
、

そ
れ
ぞ
れ
の
質
問
に
「
0
～
3
点
」
を
つ
け
ま
す
。
点
数

が
高
い
ほ
う
が
疲
労
の
度
合
い
が
高
い
と
し
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、こ
の
ス
ケ
ー
ル
は
、質
問
票
を
書
い
て
も
ら
っ

て
い
る
時
点
で
の
疲
労
度
と
い
う
よ
り
は
、
最
近
2
週
間

か
ら
1
カ
月
間
程
度
の
疲
労
を
総
体
的
に
記
入
す
る
も
の

な
の
で
、
記
入
時
点
で
の
疲
労
感
を
把
握
す
る
こ
と
に
は

向
い
て
い
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
こ
の
ス
ケ
ー
ル
に
よ
っ
て

精
神
的
疲
労
と
身
体
的
疲
労
の
程
度
を
把
握
す
る
こ
と
は

で
き
ま
す
が
、
疲
労
と
関
連
し
て
い
る
愁
訴
（
症
状
）
と

し
て
知
ら
れ
て
い
る
、
抑
う
つ
症
状
な
ど
も
把
握
す
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
点
を
ふ
ま
え
て
、
大
阪
市
立
大
学
医
学
部
附

属
病
院
疲
労
ク
リ
ニ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
で
は
、
質
問
項
目
を

64
項
目
に
増
や
し
て
、
疲
労
関
連
症
状
や
背
景
と
な
る
日

常
生
活
習
慣
な
ど
の
情
報
を
十
分
に
評
価
で
き
る
新
た
な

ス
ケ
ー
ル
を
開
発
し
ま
し
た
。そ
の
疲
労
ス
ケ
ー
ル
で
は
、

ま
ず
疲
労
を
以
下
の
八
つ
の
症
状
に
分
類
し
て
、
各
質
問

に
つ
い
て
「
1
～
5
点
」
で
点
数
化
し
ま
す
。

１
．�

疲
労

（
例
：
横
に
な
り
た
い
ぐ
ら
い
疲
れ
る
こ
と
が
あ
る
、

疲
れ
た
感
じ
／
ち
ょ
っ
と
し
た
運
動
や
作
業

で
も
す
ご
く
疲
れ
る
）

２
．�

う
つ
と
不
安

（
例
：
ゆ
う
う
つ
な
気
分
に
な
る
／
不
安
で
落
ち
着

か
な
い
気
分
に
な
る
）

３
．�

注
意
力
・
記
銘
力
の
低
下

（
例
：
集
中
力
が
低
下
し
て
い
る
／
ち
ょ
っ
と
し
た

こ
と
が
思
い
出
せ
な
い
）

４
．�

痛
み

（
例
：
関
節
が
痛
む
／
こ
の
ご
ろ
足
が
だ
る
い
）

５
．�

過
労

（
例
：
ゆ
っ
く
り
休
む
時
間
が
な
い
／
仕
事
量
が
多

く
て
た
い
へ
ん
で
あ
る
）

６
．�

自
律
神
経
症
状

（
例
：
ま
ぶ
し
く
て
目
が
く
ら
む
こ
と
が
あ
る
／
冷

や
汗
が
出
る
こ
と
が
あ
る
）

７
．�

睡
眠

（
例
：
ど
う
し
て
も
寝
過
ぎ
て
し
ま
う
／
居
眠
り
が

多
い
）

８
．�
感
染

（
例
：
リ
ン
パ
節
が
腫
れ
て
い
る
／
の
ど
の
痛
み
が

あ
る
）

そ
し
て
、
総
合
的
評
価
と
し
て
、
各
症
状
の
程
度
か
ら

疲
労
度
※2
を
1
～
4
段
階
で
評
価
す
る
こ
と
が
で
き
、
結

果
を
レ
ー
ダ
ー
チ
ャ
ー
ト（
図
）で
示
す
こ
と
で
、回
答
者

が
疲
労
の
特
性
を
視
覚
的
に
認
識
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
簡
易
的
な
疲
労
度
の
指
標
と
し
て
は
、
痛
み
な

ど
で
も
行
うV

isual A
nalogue Scale 

（
Ｖ
Ａ
Ｓ
）

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
10
㎝
の
線
に
自
分
の
現
在
の
疲
労

度
を
記
し
て
も
ら
う
も
の
で
す
。
Ｖ
Ａ
Ｓ
に
関
し
て
は
、

日
本
疲
労
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
上
に
検
査
方
法
が
紹
介

さ
れ
て
い
ま
す
※3
。

高
齢
労
働
者
の
疲
労
度
が
気
に
な
る
場
合
は
、
産
業
医

な
ど
の
専
門
家
と
相
談
の
う
え
、
こ
れ
ま
で
紹
介
し
た
よ

う
な
方
法
を
使
っ
て
疲
労
度
を
計
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
そ
の
結
果
、疲
労
度
が
著
し
く
高
い
場
合
は
、

対
策
を
立
て
る
必
要
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

※ 2　疲労度……大阪市立大学附属病院疲労クリニカルセンターでは、主観的または客観的指導によって疲労の度合いを数値化したものを疲労度と定義している
※ 3　http://www.hirougakkai.com/VAS.pdf

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。

図　�疲労スケールによるレーダーチャートの例
（疲労度が1段階の場合）

1. 疲労

2.うつと不安

3. 注意力・
 記銘力
 の低下

4. 痛み

5.過労

6.自律神経
症状

7.睡眠

8.感染
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睡
眠
は
、
身
体
の
疲
労
の
み
な
ら
ず
、
脳
の
疲
労
回
復

に
と
っ
て
も
極
め
て
重
要
な
生
理
現
象
で
す
。こ
の
た
め
、

ヒ
ト
は
1
日
約
7
時
間
、
人
生
の
約
3
分
の
1
に
近
い
時

間
を
、
一
見
す
る
と
非
生
産
的
に
見
え
る
睡
眠
と
い
う
行

為
の
た
め
に
割さ

い
て
い
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
睡
眠
は
、

適
切
な
時
間
（
量
）
に
加
え
、
そ
の
深
さ
な
ど
の
質
に
つ

い
て
も
、
疲
労
回
復
の
た
め
に
重
要
な
要
素
と
な
っ
て
い

る
の
で
す
。
そ
こ
で
、
今
回
は
疲
労
回
復
に
重
要
な
役
割

を
果
た
す
、
睡
眠
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

睡
眠
不
足
と
脳
機
能
の
低
下

脳
は
膨
大
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
器
官
で
す
。
脳

の
重
さ
は
体
重
の
お
よ
そ
2
％
で
す
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
は
、
身
体
全
体
の
約
2
割
を
消
費
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
脳
の
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
ほ
と
ん
ど
は
ブ
ド
ウ
糖

に
依
存
し
て
お
り
、
全
身
の
ブ
ド
ウ
糖
の
必
要
量
の
約

25
％
を
脳
が
使
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ほ
ど
大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
脳
は
、
眠
ら
な

い
こ
と
（
断
眠
）
に
よ
っ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
の
ブ

ド
ウ
糖
を
上
手
に
活
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
ラ
ッ
ト
を

使
っ
た
実
験
の
結
果
に
よ
る
と
、
1
日
の
断
眠
に
よ
っ
て

脳
の
ブ
ド
ウ
糖
の
利
用
能
力
は
断
眠
前
と
比
較
し
て
約
6

割
に
低
下
し
、
さ
ら
に
5
日
の
断
眠
を
続
け
る
と
、
約
4

割
に
低
下
し
ま
し
た
。
一
方
、
5
日
間
の
断
眠
に
よ
る
低

下
は
、
1
日
の
睡
眠
に
よ
っ
て
か
な
り
回
復
す
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
脳
の
疲
労
を
回
復
さ

せ
る
能
力
が
睡
眠
の
本
質
の
ひ
と
つ
と
も
い
え
そ
う
で

す
。

睡
眠
障
害
と
疲
労

筋
痛
性
脳
脊
髄
炎
／
慢
性
疲
労
症
候
群
（
Ｍ
Ｅ
／
Ｃ
Ｆ

Ｓ
）※1
の
患
者
さ
ん
の
多
く
に
、
睡
眠
の
質
の
低
下
が
認

め
ら
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
ど
う
い
う
こ
と
か
と
い
う
と
、

健
常
者
で
は
睡
眠
時
に
上
昇
す
る
は
ず
の「
副
交
感
神
経
」

が
、
Ｍ
Ｅ
／
Ｃ
Ｆ
Ｓ
の
患
者
さ
ん
で
は
上
昇
し
な
い
傾
向

に
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
（
図
表
）。
つ
ま
り
、

副
交
感
神
経
が
生
体
の
リ
ズ
ム
に
し
た
が
っ
て
正
常
に
活

動
し
て
い
な
い
場
合
は
、
た
と
え
睡
眠
時
間
を
十
分
に
確

保
で
き
た
と
し
て
も
、
質
の
よ
い
睡
眠
が
得
ら
れ
た
と
は

い
え
な
い
の
で
す
。
い
わ
ゆ
る
〝
目
覚
め
の
よ
い
睡
眠
〞

が
取
れ
ま
せ
ん
。
ま
す
ま
す
疲
労
を
助
長
す
る
〝
負
の
ス

パ
イ
ラ
ル
〞
に
入
る
と
も
い
え
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
自
律
神
経
系
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
は
Ｍ
Ｅ

／
Ｃ
Ｆ
Ｓ
の
患
者
さ
ん
の
多
く
に
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

自
律
神
経
系
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
に
よ
っ
て
、
疲
労
の
回

復
が
阻
害
さ
れ
る
だ
け
で
は
な
く
、
注
意
力
や
集
中
力
、

思
考
力
の
低
下
に
も
関
係
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
就
寝
中
の
副
交
感
神
経
の
機
能
の
低
下
が
、
疲

労
の
問
題
の
要
因
と
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

※ 1　 筋痛性脳脊髄炎／慢性疲労症候群……健康に生活していた人が、社会的・物理的・化学的・生物学的ストレスがきっかけとなり、原因不明の激しい全身
倦怠感に襲われ、それ以降、日常生活に支障をきたす強度の疲労感とともに、身体を動かした後の微熱、頭痛、脱力感、筋肉痛、思考力の低下、抑うつ
状態などの症状が長期にわたって続き、健全な社会生活が送れなくなる疾患。日本には約 30万人の患者がいると推計されている

第5回 疲労からの回復と睡眠の質

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
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睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

中
高
年
の
人
の
な
か
に
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の

悩
み
を
抱
え
る
人
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
が

深
く
な
っ
た
と
き
に
舌
の
緊
張
が
ゆ
る
ん
で
し
ま
う
こ
と

で
息
の
通
り
道
が
狭
く
な
り
、
い
び
き
が
起
こ
っ
て
十
分

な
呼
吸
が
で
き
な
く
な
り
、
ま
た
完
全
に
息
の
通
り
道
が

閉
塞
し
て
息
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
の
が
、
閉
塞
性
の
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
と
い
わ
れ
る
も
の
で
す
。

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
症
状
が
重
い
場
合
に
は
、
夜

間
の
睡
眠
が
妨
げ
ら
れ
る
た
め
、
日
中
の
覚
醒
度
が
低
下

し
、
ミ
ス
や
事
故
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
高
血
圧
症
や
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
、

動
脈
硬
化
に
よ
る
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
に
よ
る
死
亡
率
が

高
ま
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
る
の
で
、
疲
労
か
ら

の
回
復
に
つ
な
が
る
質
の
よ
い
睡
眠
を
確
保
す
る
た
め
に

も
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
治
療
を
行
う
こ
と
は
、
高

齢
社
員
の
健
康
確
保
の
た
め
に
も
重
要
で
す
。
産
業
医
と

相
談
し
て
、
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
※2
の
実
施
に
つ
い
て
検
討

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。不

眠
と
寝
酒

ヒ
ト
は
、
50
歳
以
上
に
な
る
と
自
ら
の
健
康
状
態
な
ど

を
背
景
と
し
て
、
不
眠
を
訴
え
る
人
が
多
く
な
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
の
事
業
所
で
働
い
て
い
る
高
齢

従
業
員
の
な
か
に
も
、「
最
近
、
夜
眠
れ
な
い
の
で
寝
酒

を
し
て
い
る
」
と
い
う
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ア
ル
コ
ー
ル
は
睡
眠
導
入
に
は
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、

睡
眠
を
浅
く
し
利
尿
作
用
も
あ
る
こ
と
か
ら
、
睡
眠
途
中

で
目
覚
め
る
こ
と
が
増
加
し
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む

と
、
こ
の
よ
う
に
睡
眠
の
質
が
低
下
す
る
た
め
、
熟
睡
す

る
に
は
逆
効
果
で
あ
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

ま
た
、「
お
酒
を
飲
ん
だ
夜
に
は
い
び
き
が
ひ
ど
く
な

る
」と
い
う
現
象
に
思
い
あ
た
る
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
。

こ
の
現
象
は
、
お
酒
（
ア
ル
コ
ー
ル
）
が
筋
肉
の
緊
張
を

ゆ
る
め
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
一
時
的
に
、
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
と
同
じ
よ
う
な
状
態
が
起
こ
っ
て
い
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

高
齢
社
員
が
寝
酒
に
頼
っ
て
い
る
場
合
に
は
、
寝
酒
は

た
だ
ち
に
や
め
さ
せ
た
う
え
で
、産
業
医
と
相
談
の
う
え
、

睡
眠
薬
の
使
用
を
検
討
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
最
近
の
睡

眠
薬
は
以
前
に
比
べ
て
安
全
性
が
高
い
も
の
が
主
流
に

な
っ
て
い
ま
す
の
で
、適
切
に
使
用
す
れ
ば
安
全
で
す
し
、

効
果
的
な
疲
労
回
復
に
も
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。

※ 2　スクリーニング……病気のある人を早期発見し、早期の治療や病気のコントロールにつなげるための検査

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。

図表　健常者とCFS患者の自律神経系の日内変動（概念図）

（覚醒） 朝

交 感 神 経：健常者
副交感神経：健常者

ME／CFS患者
ME／CFS患者

昼 夜 （入眠）

副交感神経が
低下傾向

活動期 回復期

出典：筆者作成
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第
３
回
（
８
月
号
）
で
ご
紹
介
し
た
よ
う
に
、
ヒ
ト
が

生
命
活
動
を
行
う
な
か
で
、
全
身
で
は
多
く
の
活
性
酸
素

（
酸
素
ラ
ジ
カ
ル
）
が
生
産
さ
れ
ま
す
。
こ
の
悪
玉
の
活

性
酸
素
が
、
細
胞
の
重
要
な
部
品
（
タ
ン
パ
ク
質
や
細
胞

膜
脂
質
な
ど
）
を
酸
化
さ
せ
て
一
時
的
に
傷
つ
け
て
し
ま

う
こ
と
に
よ
っ
て
、
疲
労
が
も
た
ら
さ
れ
る
の
で
す
。
加

え
て
、
細
胞
の
傷
が
修
復
で
き
な
い
ま
ま
の
状
態
で
残
っ

て
し
ま
う
と
「
老
化
」
に
も
つ
な
が
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

き
て
い
ま
す
。

疲
労
の
回
復
の
た
め
に
は
、
身
体
の
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス

（
恒
常
性
）
を
維
持
す
る
仕
組
み
や
、
質
の
よ
い
睡
眠
を

十
分
に
取
る
と
い
っ
た
、
体
内
の
抗
酸
化
物
質
の
作
用
か

ら
の
回
復
（
＝
細
胞
の
酸
化
状
態
か
ら
の
回
復
）
に
努
め

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
さ
ら
に
疲
労
を
解
消
す
る
た
め
に

は
、
①
細
胞
や
タ
ン
パ
ク
質
を
傷
つ
け
る
活
性
酸
素
の
発

生
を
抑
え
、
②
発
生
し
た
活
性
酸
素
を
解
消
し
、
③
傷
つ

い
た
細
胞
を
活
性
化
す
る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
を
摂
る

こ
と
で
「
疲
労
回
復
シ
ス
テ
ム
」
を
確
実
に
修
復
す
る
こ

と
も
必
要
で
す
。
疲
労
回
復
シ
ス
テ
ム
が
ス
ム
ー
ズ
に
稼

動
す
れ
ば
、
疲
れ
に
く
く
な
り
、
疲
労
の
予
防
に
も
な
り

ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
食
生
活
の
面
か
ら
疲
労
回
復
す

る
た
め
の
対
策
と
し
て
、
ど
の
よ
う
な
栄
養
素
が
疲
れ
を

予
防
し
、
疲
れ
の
解
消
に
効
果
を
発
揮
す
る
の
か
を
紹
介

し
ま
す
。

食
事
で
疲
れ
を
取
る
！

活
性
酸
素
の
発
生
を
抑
え
、代
謝
を
よ
く
す
る
カ
ギ
は
、

毎
日
の
食
事
に
あ
り
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
大
さ
せ
、

疲
労
回
復
に
有
効
な
栄
養
素
は
図
表
の
通
り
で
す
が
、
こ

れ
ら
の
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

（
1
）
ビ
タ
ミ
ン
B1

ご
は
ん
や
パ
ン
な
ど
の
炭
水
化
物
は
、
呼
吸
か
ら
取
り

入
れ
た
酸
素
を
使
う
こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
ア
デ
ノ
シ
ン

三
リ
ン
酸
、
Ａ
Ｔ
Ｐ
※
）
と
な
り
ま
す
。
そ
の
過
程
で
ビ

タ
ミ
ン
B1
の
助
け
が
必
須
に
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B1
が

不
足
す
る
と
、
炭
水
化
物
を
ど
ん
な
に
食
べ
て
も
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

【
多
く
含
ま
れ
る
食
品
】
う
な
ぎ
、
か
つ
お
な
ど

（
2
）
α

－

リ
ポ
酸

α

－

リ
ポ
酸
は
ビ
タ
ミ
ン
の
一
種
で
、
ビ
タ
ミ
ン
B1
と

と
も
に
働
き
、
炭
水
化
物
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
促
進
さ

せ
る
ほ
か
、活
性
酸
素
を
防
ぐ
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ま
す
。

α

－

リ
ポ
酸
が
少
な
く
な
る
と
、
糖
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し

て
代
謝
さ
れ
ず
、
肥
満
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
α

－

リ

ポ
酸
の
抗
酸
化
作
用
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の
数

百
倍
も
あ
る
と
さ
れ
ま
す
。
抗
疲
労
の
強
力
な
助
っ
人
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

【
多
く
含
ま
れ
る
食
品
】
じ
ゃ
が
い
も
、
ト
マ
ト
な
ど

（
3
）
パ
ン
ト
テ
ン
酸
（
ビ
タ
ミ
ン
B5
）

パ
ン
ト
テ
ン
酸
は
、
ビ
タ
ミ
ン
B2
と
協
力
し
て
脂
質
の
※ ATP……すべての生物の細胞内に存在するエネルギー分子で、ATPは活性酸素によって傷ついた細胞を修復するときに重要な役割を果たしている

第6回 疲労の回復に効果が期待できる栄養素

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
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分
解
を
促
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
A

の
主
材
料
で
、
必
要
不
可
欠
の
物
質
で
す
。

【
多
く
含
ま
れ
る
食
品
】
桜
え
び
、
ほ
う
れ
ん
草
な
ど

（
4
）
Ｌ

－

カ
ル
ニ
チ
ン

Ｌ

－

カ
ル
ニ
チ
ン
は
脂
肪
燃
焼
系
ア
ミ
ノ
酸
で
す
。
脂

肪
酸
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
工
場
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
膜
に
導
入

す
る
た
め
に
必
要
な
物
質
で
す
。
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
膜
は

糖
質
や
脂
肪
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
出
す
る
細
胞
小
器
官

で
、
脂
肪
酸
は
そ
の
ま
ま
で
は
通
過
で
き
ず
、
Ｌ

－

カ
ル

ニ
チ
ン
と
結
合
し
て
初
め
て
通
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

【
多
く
含
ま
れ
る
食
品
】
ラ
ム
肉
、
か
つ
お
、
赤
貝
な
ど

（
5
）
ク
エ
ン
酸

ヒ
ト
に
は
身
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く

る
シ
ス
テ
ム
（
Ｔ
Ｃ
Ａ
回
路
）
が
備
わ
っ
て
お
り
、
そ
こ

で
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
る
Ａ
Ｔ
Ｐ
が
つ
く
ら
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
回
路
の
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
て
、
効
率
よ
く

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
だ
す
手
助
け
を
す
る
の
が
ク
エ
ン

酸
で
す
。

【
多
く
含
ま
れ
る
食
品
】
柑
橘
類
（
レ
モ
ン
、
グ
レ
ー
プ

フ
ル
ー
ツ
な
ど
）、
食
酢
な
ど

（
6
）
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10
（
Ｃ
ｏ
Ｑ
10
）

コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10
は
、
Ａ
Ｔ
Ｐ
を
つ
く
る
最
終
段
階

に
必
須
の
物
質
で
す
。
人
の
身
体
に
含
ま
れ
て
い
る
補
酵

素
で
す
が
、
加
齢
と
と
も
に
産
生
能
力
が
減
少
し
ま
す
の

で
、
高
齢
者
に
は
不
足
が
ち
で
注
意
が
必
要
で
す
。
こ
れ

が
不
足
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
産
出
に
支
障
が
出
る
た

め
、
食
べ
物
か
ら
補
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
コ
エ
ン
ザ
イ

ム
Ｑ
10
は
抗
酸
化
作
用
も
持
ち
、細
胞
膜
の
酸
化
を
防
ぎ
、

酸
素
の
利
用
効
率
を
高
め
ま
す
。

【
多
く
含
ま
れ
る
食
品
】
牛
乳
、
い
わ
し
な
ど

（
7
）
イ
ミ
ダ
ゾ
ー
ル
ジ
ペ
プ
チ
ド

イ
ミ
ダ
ゾ
ー
ル
ジ
ペ
プ
チ
ド
は
、
ヒ
ト
や
動
物
の
骨
格

筋
に
あ
る
二
つ
の
ア
ミ
ノ
酸
が
結
合
し
た
も
の
で
す
。
渡

り
鳥
が
長
時
間
、
翼
を
休
め
ず
に
飛
び
続
け
た
り
、
遠
洋

回
遊
魚
が
長
距
離
を
泳
ぐ
原
動
力
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が

知
ら
れ
て
お
り
、
強
い
抗
酸
化
作
用
と
疲
労
を
軽
減
す
る

効
果
が
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
多
く
含
ま
れ
る
食
品
】
鶏
の
胸
肉
、
か
つ
お
、
ま
ぐ
ろ
、

か
じ
き
ま
ぐ
ろ
、
く
じ
ら
な
ど

栄
養
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
！

疲
労
の
原
因
で
あ
る
活
性
酸
素
の
害
か
ら
身
体
を
守
る

た
め
に
は
、
前
述
し
た
栄
養
素
を
十
分
に
摂
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
た
だ
し
、
一
つ
の
栄
養
素
だ
け
摂
れ
ば
効
果
が

あ
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
栄
養
素
は
単
独
で

役
割
を
果
た
す
の
で
は
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
が
お
互
い
に
助

け
合
っ
た
り
、
影
響
し
合
っ
た
り
し
て
、
パ
ワ
ー
を
発
揮

す
る
の
で
す
。
一
つ
の
栄
養
素
に
限
ら
ず
、
疲
労
回
復
に

有
効
な
栄
養
素
を
い
ろ
い
ろ
と
組
み
合
わ
せ
て
、
バ
ラ
ン

ス
よ
く
摂
る
よ
う
に
す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
身
体
の
構
成
に
欠
か
せ
な
い
肉
類
や
大
豆
な
ど

に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
は
、
毎
日
、
欠
か
さ
ず
摂
る
よ

う
に
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
代
謝
に
不
可
欠
な
酵
素
や
免

疫
の
抗
体
な
ど
も
、
タ
ン
パ
ク
質
が
主
た
る
材
料
に
な
っ

て
い
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
タ
ン
パ
ク
質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
し
て
も
重
要
で
す
。
動
物
性
と
植
物
性
の
タ
ン
パ
ク

質
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
こ
と
も
覚

え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。

図表　科学的に検証された抗疲労に効く栄養素

ビタミンB1

抗疲労

クエン酸

コエンザイムQ10
(CoQ10）

イミダゾール
ジペプチド α-リポ酸

パントテン酸

L-カルニチン

出典：筆者作成
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「
一
汁
三
菜
」
は
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
の
基
本

疲
労
の
原
因
と
な
る「
活
性
酸
素（
酸
素
ラ
ジ
カ
ル
）」。

体
内
の
活
性
酸
素
の
発
生
を
抑
え
、
か
つ
発
生
し
た
活
性

酸
素
を
解
消
す
る
た
め
に
、
あ
る
い
は
傷
つ
い
た
細
胞
を

活
性
化
す
る
た
め
に
有
効
な
の
が
「
食
事
」
で
あ
る
こ
と

を
前
回
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
疲
労
回
復
に
効
果
的
な
食
事

の
な
か
で
も
、
特
に
注
目
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
が
「
日

本
食
」
で
す
。

「
日
本
食
（
和
食
）」
は
、
ユ
ネ
ス
コ
の
世
界
無
形
文
化

遺
産
に
登
録
さ
れ
、世
界
的
に
も
人
気
を
集
め
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
日
本
食
が
栄
養
面
で
充
実
し
て
い
る
こ
と
に
加
え

て
、
お
い
し
く
、
ヘ
ル
シ
ー
だ
か
ら
で
す
。
古
来
よ
り
、

日
本
食
は
ご
は
ん
を
主
食
と
す
る
「
一い

ち

汁じ
ゅ
う

三さ
ん

菜さ
い

」
を
基
本

に
し
て
い
ま
す
。
一
汁
三
菜
は
、主
食
の
「
ご
は
ん
」
と
、

「
汁
も
の
」、「
お
か
ず
3
種
」（
主
菜
1
品
、
副
菜
2
品
）

で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
ヘ
ル

シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
の
お
手
本
と
も
い
え
る
も
の
で
す
。
一
般

的
な
、
一
汁
三
菜
の
組
合
せ
は
以
下
の
通
り
で
す
。

●
ご
は
ん
：
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
源
に
な
る
炭
水
化
物（
糖
質
）

を
と
り
ま
す
。
こ
れ
が
不
足
す
る
と
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
不
足
に
な
っ
た
り
、
集
中
力
が
な
く

な
っ
た
り
し
ま
す
。

●
汁
も
の
：
汁
物
の
代
表
は
味
噌
汁
。
栄
養
を
補
い
、
水

分
に
よ
っ
て
食
事
の
満
足
感
を
高
め
る
役
割

を
果
た
す
の
で
、
食
べ
過
ぎ
の
防
止
に
も
な

り
ま
す
。

●
主

菜
：
献
立
の
主
役
で
、
身
体
に
力
を
つ
け
る
タ
ン

パ
ク
質
を
メ
イ
ン
と
し
た
お
か
ず
で
す
。
タ

ン
パ
ク
質
が
不
足
す
る
と
抵
抗
力
が
低
下
し

ま
す
。

●
副

菜
：
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
代

謝
を
助
け
る
栄
養
素
を
と
る
役
割
を
果
た
し

た
り
、
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
補
っ
た
り

す
る
よ
う
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。
野
菜
、

イ
モ
、
キ
ノ
コ
、
海
藻
な
ど
を
使
っ
た
和
え

物
や
煮
物
な
ど
が
代
表
的
な
副
菜
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
一
汁
三
菜
は
、
汁
も
の
で
水
分
を
、
ご

は
ん
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
炭
水
化
物
を
、
主
菜
は
魚

や
肉
を
中
心
に
タ
ン
パ
ク
質
を
、
副
菜
は
野
菜
や
豆
、
海

藻
な
ど
を
使
っ
た
和
え
物
や
煮
物
な
ど
で
、
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
を
と
れ
る
よ
う
な
組
合
せ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
一
汁
三
菜
に
あ
て
は
め
て
献
立
を
考
え
れ
ば
、
さ

ま
ざ
ま
な
料
理
法
と
素
材
を
使
う
こ
と
に
な
る
の
で
、
味

と
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
た
食
事
に
な
り
ま
す
。
日
本

食
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
理
想
的
で
あ
り
、
健
康
に
よ
く
、

お
い
し
い
と
い
わ
れ
る
理
由
が
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
一
汁

三
菜
の
組
合
せ
と
理
想
的
な
カ
ロ
リ
ー
は
図
表
の
通
り
で

す
。
ぜ
ひ
献
立
の
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

一
方
で
、
疲
れ
を
解
消
す
る
に
は
、
活
性
酸
素
の
発
生

を
抑
え
、
代
謝
を
助
け
る
栄
養
素
を
と
っ
て
疲
労
を
回
復

第7回 疲労回復に効果的な日本食

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
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を
果
た
す
の
で
、
食
べ
過
ぎ
の
防
止
に
も
な

り
ま
す
。

●
主

菜
：
献
立
の
主
役
で
、
身
体
に
力
を
つ
け
る
タ
ン

パ
ク
質
を
メ
イ
ン
と
し
た
お
か
ず
で
す
。
タ

ン
パ
ク
質
が
不
足
す
る
と
抵
抗
力
が
低
下
し

ま
す
。

●
副

菜
：
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
代

謝
を
助
け
る
栄
養
素
を
と
る
役
割
を
果
た
し

た
り
、
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
補
っ
た
り

す
る
よ
う
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。
野
菜
、

イ
モ
、
キ
ノ
コ
、
海
藻
な
ど
を
使
っ
た
和
え

物
や
煮
物
な
ど
が
代
表
的
な
副
菜
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
一
汁
三
菜
は
、
汁
も
の
で
水
分
を
、
ご

は
ん
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
炭
水
化
物
を
、
主
菜
は
魚

や
肉
を
中
心
に
タ
ン
パ
ク
質
を
、
副
菜
は
野
菜
や
豆
、
海

藻
な
ど
を
使
っ
た
和
え
物
や
煮
物
な
ど
で
、
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
を
と
れ
る
よ
う
な
組
合
せ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
一
汁
三
菜
に
あ
て
は
め
て
献
立
を
考
え
れ
ば
、
さ

ま
ざ
ま
な
料
理
法
と
素
材
を
使
う
こ
と
に
な
る
の
で
、
味

と
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
た
食
事
に
な
り
ま
す
。
日
本

食
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
理
想
的
で
あ
り
、
健
康
に
よ
く
、

お
い
し
い
と
い
わ
れ
る
理
由
が
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
一
汁

三
菜
の
組
合
せ
と
理
想
的
な
カ
ロ
リ
ー
は
図
表
の
通
り
で

す
。
ぜ
ひ
献
立
の
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

一
方
で
、
疲
れ
を
解
消
す
る
に
は
、
活
性
酸
素
の
発
生

を
抑
え
、
代
謝
を
助
け
る
栄
養
素
を
と
っ
て
疲
労
を
回
復

す
る
シ
ス
テ
ム
を
修
復
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
日
本
料

理
の
専
門
家
の
協
力
の
も
と
、
日
本
食
の
特
徴
を
活
か
し

な
が
ら
、
疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
る
食
材
を
取
り
入
れ
た

メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
ま
し
た
の
で
、
そ
の
一
部
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
る
お
す
す
め
食
材
と
は

■
主
菜

❶
鶏
む
ね
肉
：
疲
れ
を
軽
減
さ
せ
る
効
果
が
実
証
さ
れ
て

い
る
イ
ミ
ダ
ゾ
ー
ル
ジ
ペ
プ
チ
ド
が
豊
富
に
含
ま
れ
る
。

ア
ミ
ノ
酸
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
で
消

化
吸
収
率
が
よ
く
、
高
齢
者
に
も
お
す
す
め
の
食
材
。

【
鶏
む
ね
肉
の
お
す
す
め
料
理
】

◇
鶏
む
ね
肉
の
梅
風
味
焼
き
…
梅
に
含
ま
れ
る
ク
エ
ン

酸
は
疲
労
回
復
効
果
に
加
え
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸

収
を
高
め
る
効
果
も
。

❷
牛
肉
：
Ｌ
‐
カ
ル
ニ
チ
ン
や
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10
を
含

み
、
ア
ミ
ノ
酸
バ
ラ
ン
ス
に
優
れ
る
牛
肉
。
体
や
脳
を

活
性
化
さ
せ
る
ア
ラ
キ
ド
ン
酸
も
含
む
。

【
牛
肉
の
お
す
す
め
料
理
】

◇
サ
ツ
マ
イ
モ
入
り
ハ
ン
バ
ー
グ
…
さ
い
の
目
に
切
っ

た
サ
ツ
マ
イ
モ
を
一
緒
に
捏こ

ね
た
ハ
ン
バ
ー
グ
。
サ

ツ
マ
イ
モ
は
代
謝
の
サ
ポ
ー
ト
役
の
ビ
タ
ミ
ン
B1
や

体
の
錆さ

び

を
防
ぐ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
を
豊
富

に
含
み
ま
す
。
た
っ
ぷ
り
な
栄
養
素
と
あ
わ
せ
て
ボ

リ
ュ
ー
ム
も
満
点
。

■
副
菜

❶
ほ
う
れ
ん
草
：
抗
酸
化
成
分
で
あ
る
カ
ロ
テ
ン
や
、
脂

質
の
分
解
を
う
な
が
す
パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
鉄
分
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
む
、
緑
黄
色
野
菜
の
代
表
格
。

【
ほ
う
れ
ん
草
の
お
す
す
め
料
理
】

◇
ほ
う
れ
ん
草
の
ツ
ナ
缶
和
え
…
Ｄ
Ｈ
A
が
豊
富
な
ツ

ナ
に
、
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
含
む
ニ
ン
ジ

ン
と
一
緒
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
和
え
る
だ
け
。
栄
養
豊

富
な
う
え
簡
単
に
つ
く
れ
る
一
品
。

❷
ひ
じ
き
：
不
足
し
が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
分
の
ほ
か
、

神
経
伝
達
物
質
を
つ
く
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
や
ビ
タ
ミ

ン
B2
も
豊
富
に
含
ま
れ
る
。

【
ひ
じ
き
の
お
す
す
め
料
理
】

◇
ひ
じ
き
の
五
目
煮
…
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ゴ
ボ
ウ
や

ニ
ン
ジ
ン
、
大
豆
な
ど
と
あ
わ
せ
る
定
番
料
理
。
タ

ン
パ
ク
質
も
補
え
、
抗
ス
ト
レ
ス
の
強
力
な
味
方
に

な
り
ま
す
。

※
レ
シ
ピ
詳
細
に
つ
い
て
は
、
左
記
の
参
考
資
料
を
、
ぜ

ひ
ご
一
読
く
だ
さ
い
。

〔
参
考
資
料
〕

渡
辺
恭
良
、
水
野
敬
、
浦
上
浩
著
『
お
い
し
く
食
べ
て
疲
れ
を
と
る
』

（
オ
フ
ィ
ス
・
エ
ル
）

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。

図表　一汁三菜の組合せと理想的なカロリー

※筆者作成

ごはん+汁もの+主菜+副菜①+副菜②＝500～600キロカロリーの範囲が理想

主 菜
副菜①

副菜②

ごはん 汁もの

汁もの
お碗１杯100g＝約20～40キロカロリー。お味噌汁やお吸い
物。栄養を補うほか、水分で食事の満足感を高める役割もあり、
食べ過ぎの防止効果も期待できる。

ごはん
お茶碗１杯100g＝168キロカロ
リー。炭水化物（糖質）を摂取する。
エネルギーや集中力の源に。

主 菜
約200～300キロカ
ロリー。体に力をつ
ける「タンパク質」
を摂取する。抵抗力
をアップ。

副菜①
約20～100キロカロリー。
ビタミンミネラル、食物
繊維など、代謝を助ける
栄養素を摂取する。

副菜②
約20～100キロカロリー。
副菜①と合わせて、不足
しがちな栄養素を補填。
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第
６
回
、
７
回
で
は
、
疲
労
と
「
食
」
と
の
関
係
性
に

注
目
し
て
、
疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
食

事
と
栄
養
を
紹
介
し
ま
し
た
。
職
業
生
活
や
日
常
生
活
に

お
い
て
疲
労
を
抱
え
る
人
に
、
食
事
と
同
じ
く
目
を
向
け

て
い
た
だ
き
た
い
の
が
、
仕
事
や
生
活
を
す
る
際
の
環
境

で
す
。
人
に
癒い

や
し
を
も
た
ら
す
「
環
境
（
空
間
）」
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
面
で
疲
労
回
復
に
も
よ
い
影
響
を
も
た
ら
し

ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
る
と
考

え
ら
れ
る
職
場
や
住
宅
の
環
境
の
整
備
に
つ
い
て
取
り
上

げ
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
環
境

各
住
宅
メ
ー
カ
ー
で
は
、
環
境
に
配
慮
し
、
安
全
で
安

心
な
住
ま
い
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。最
近
で
は
、

耐
震
性
や
断
熱
性
と
い
っ
た
住
宅
の
基
本
性
能
に
力
を
入

れ
る
ば
か
り
で
は
な
く
、
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
の
採

用
や
睡
眠
環
境
の
改
善
な
ど
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
住
宅

メ
ー
カ
ー
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
な
か
で
、

大
手
住
宅
メ
ー
カ
ー
の
積
水
ハ
ウ
ス
株
式
会
社
は
、
現
代

の
日
本
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
社
会
で
は
、「
住
ま
い
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
疲
労
回
復
す
る
こ
と
も
重

要
で
あ
る
」
と
い
う
考
え
の
も
と
、
伝
統
的
に
日
本
人
が

住
み
続
け
て
き
た
古
民
家
や
寺
院
を
調
査
し
、
現
代
の
住

宅
に
お
い
て
も
自
然
や
四
季
を
楽
し
め
る
よ
う
に
、
大
き

な
開
口
や
軒
先
、
縁
側
を
設
け
た
リ
ビ
ン
グ
空
間
を
住
ま

い
づ
く
り
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
同
社
で
は
、
こ
れ
を

「
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

同
社
と
大
阪
市
立
大
学
は
、
共
同
で
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ

に
関
す
る
研
究
に
取
り
組
み
、
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
と
一
般

的
な
デ
ザ
イ
ン
の
リ
ビ
ン
グ
（
＝
自
然
を
感
じ
な
い
リ
ビ

ン
グ
）
に
つ
い
て
、
疲
労
回
復
効
果
を
比
較
検
証
し
ま
し

た
。
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
の
ほ
う
が
一
般
的
な
リ
ビ
ン
グ
よ

り
も
、
有
意
に
疲
労
回
復
効
果
が
高
い
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
（「
疲
労
回
復
の
住
ま
い
研
究
」
よ
り
）。
ス

ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
は
、
日
本
の
木
造
建
築
の
特
徴
（
木
目
調

の
壁
な
ど
）
を
有
し
な
が
ら
、
自
然
と
人
造
物
の
中
間
域

（
濡
れ
縁
※
な
ど
）
を
持
つ
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
解
消
や
疲

労
回
復
に
役
立
ち
、
さ
ら
に
こ
の
こ
と
に
よ
っ
て
副
交
感

神
経
系
の
活
力
が
上
が
る
こ
と
で
、
住
む
人
の
「
五
感
を

癒
や
す
」
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
リ
ビ
ン
グ
の
大
き
な
窓
を
通
し
て
、
室
内
か

ら
庭
へ
と
自
然
な
つ
な
が
り
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
開

放
的
な
空
間
は
、
そ
う
で
は
な
い
空
間
に
比
べ
て
疲
労
回

復
効
果
が
高
く
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
で
精
神
的
に
疲
れ
た
状

態
か
ら
の
疲
労
回
復
過
程
に
お
い
て
、
自
覚
的
な
リ
ラ
ッ

ク
ス
感
や
癒
や
し
を
感
じ
る
度
合
い
が
高
く
な
る
の
で

す
。
こ
れ
は
、自
律
神
経
機
能
と
認
知
機
能
が
改
善
さ
れ
、

疲
労
感
が
緩
和
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

「
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
」
は
あ
く
ま
で
も
一
例
で
は
あ
り

ま
す
が
、
こ
う
し
た
考
え
方
で
住
環
境
を
改
善
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
住
む
人
の
疲
労
回
復
に
つ
な
が
る
こ
と
が
わ
※　濡れ縁……雨戸の敷居の外側に設けられた雨ざらしの縁側

第8回 疲労回復に効果的な環境の整備

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
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い
づ
く
り
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
同
社
で
は
、
こ
れ
を

「
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

同
社
と
大
阪
市
立
大
学
は
、
共
同
で
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ

に
関
す
る
研
究
に
取
り
組
み
、
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
と
一
般

的
な
デ
ザ
イ
ン
の
リ
ビ
ン
グ
（
＝
自
然
を
感
じ
な
い
リ
ビ

ン
グ
）
に
つ
い
て
、
疲
労
回
復
効
果
を
比
較
検
証
し
ま
し

た
。
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
の
ほ
う
が
一
般
的
な
リ
ビ
ン
グ
よ

り
も
、
有
意
に
疲
労
回
復
効
果
が
高
い
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
（「
疲
労
回
復
の
住
ま
い
研
究
」
よ
り
）。
ス

ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
は
、
日
本
の
木
造
建
築
の
特
徴
（
木
目
調

の
壁
な
ど
）
を
有
し
な
が
ら
、
自
然
と
人
造
物
の
中
間
域

（
濡
れ
縁
※
な
ど
）
を
持
つ
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
解
消
や
疲

労
回
復
に
役
立
ち
、
さ
ら
に
こ
の
こ
と
に
よ
っ
て
副
交
感

神
経
系
の
活
力
が
上
が
る
こ
と
で
、
住
む
人
の
「
五
感
を

癒
や
す
」
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
リ
ビ
ン
グ
の
大
き
な
窓
を
通
し
て
、
室
内
か

ら
庭
へ
と
自
然
な
つ
な
が
り
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
開

放
的
な
空
間
は
、
そ
う
で
は
な
い
空
間
に
比
べ
て
疲
労
回

復
効
果
が
高
く
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
で
精
神
的
に
疲
れ
た
状

態
か
ら
の
疲
労
回
復
過
程
に
お
い
て
、
自
覚
的
な
リ
ラ
ッ

ク
ス
感
や
癒
や
し
を
感
じ
る
度
合
い
が
高
く
な
る
の
で

す
。
こ
れ
は
、自
律
神
経
機
能
と
認
知
機
能
が
改
善
さ
れ
、

疲
労
感
が
緩
和
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

「
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
」
は
あ
く
ま
で
も
一
例
で
は
あ
り

ま
す
が
、
こ
う
し
た
考
え
方
で
住
環
境
を
改
善
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
住
む
人
の
疲
労
回
復
に
つ
な
が
る
こ
と
が
わ

か
る
で
し
ょ
う
。
職
場
に
お
け
る
取
組
み
と
し
て
は
、
事

務
室
を
改
装
す
る
際
に
窓
を
大
き
く
取
る
こ
と
で
屋
外
の

自
然
と
つ
な
が
り
を
持
た
せ
た
り
、
休
憩
ス
ペ
ー
ス
な
ど

を
新
た
に
設
け
る
際
に
「
ス
ロ
ー
リ
ビ
ン
グ
」
の
考
え
方

を
設
計
に
取
り
入
れ
る
こ
と
も
有
効
で
し
ょ
う
。

癒
や
し
効
果
が
あ
る
照
明
の
採
用

室
内
の
照
明
は
、
法
令
に
基
づ
い
た
十
分
な
照
度
を
確

保
す
る
こ
と
が
第
一
で
す
が
、
そ
れ
ば
か
り
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
光
は
音
や
温
熱
な
ど
と
と
も
に
、
快
適
性
向
上
の

た
め
の
重
要
な
要
素
で
あ
り
、
照
明
に
よ
っ
て
癒
や
し
や

快
適
性
が
も
た
ら
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た

点
に
着
目
し
、
大
手
家
電
メ
ー
カ
ー
の
シ
ャ
ー
プ
株
式
会

社
は
、
休
息
時
に
よ
り
よ
い
休
息
が
取
れ
た
り
、
デ
ス
ク

ワ
ー
ク
な
ど
の
作
業
時
に
負
担
感
を
軽
減
さ
せ
た
り
す
る

こ
と
を
目
的
に
、
照
明
の
色
に
よ
っ
て
室
内
環
境
の
快
適

性
を
向
上
さ
せ
る
、
新
た
な
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
の
開
発
に
取
り

組
ん
で
き
ま
し
た
。
そ
の
結
果
と
し
て
開
発
さ
れ
た
の
が

「
さ
く
ら
色
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
」
で
す
。

桃
色
系
統
の
色
は
、
穏
や
か
さ
や
安
ら
ぎ
を
引
き
出
す

色
調
で
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
と
く
に
「
八
重

桜
色
」
は
夕
焼
け
の
色
を
想
起
さ
せ
る
色
調
で
あ
り
、
色

彩
心
理
学
の
観
点
か
ら
は
、
昼
の
交
感
神
経
系
の
優
位
な

状
態
か
ら
、
夜
の
副
交
感
神
経
系
優
位
な
状
態
へ
移
行
さ

せ
る
色
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
色
調
の
心

理
面
へ
の
影
響
か
ら
、
こ
れ
ら
の
照
明
色
に
よ
る
照
明
環

境
下
で
の
癒
や
し
が
期
待
で
き
る
の
で
す
。

同
社
が
行
っ
た
研
究
結
果
に
よ
る
と
、「
さ
く
ら
色
Ｌ

Ｅ
Ｄ
照
明
」
は
、
主
観
的
な
評
価
に
お
い
て
、
疲
労
感
の

軽
減
や
快
適
感
の
向
上
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
、

従
来
の
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
に
比
べ
て
、
休
息
に
適
し
た
副
交
感

神
経
系
優
位
な
方
向
に
自
律
神
経
活
動
を
調
整
す
る
こ
と

が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
ほ
か
に
も
、
さ
く
ら
色

Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
の
効
果
は
あ
り
ま
す
が
、
照
明
の
色
を
工
夫

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
癒
や
し
や
疲
労
回
復
に
つ
な
が
る

効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
え
そ
う
で
す
。

快
適
な
睡
眠
環
境
の
整
備

加
齢
と
と
も
に
疲
れ
や
す
く
な
る
と
い
わ
れ
る
高
齢
者

に
と
っ
て
、
良
質
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
は
、
疲
労
か
ら
回

復
し
て
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
欠
か
す
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。こ
の
た
め
、毎
日
の
睡
眠
の
量
や
質
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
た
め
の
製
品（
シ
ス
テ
ム
）も
開
発
さ
れ
て
い
ま
す
。

大
阪
市
立
大
学
医
学
部
疲
労
医
学
講
座
が
開
発
し
た
の

が
「
快
眠
健
康
ナ
ビ
」
と
い
わ
れ
る
シ
ス
テ
ム
で
す
。
こ

れ
は
、
自
然
な
入
眠
と
熟
睡
、
そ
し
て
心
地
よ
い
目
覚
め

を
提
供
す
る
シ
ス
テ
ム
で
、
自
然
界
に
暮
ら
す
動
物
の
よ

う
に
、
夜
は
自
然
に
入
眠
し
、
朝
は
「
起
こ
さ
れ
た
の
で

は
な
く
、自
然
に
目
覚
め
た
感
覚
で
心
地
よ
く
目
覚
め
る
」

シ
ス
テ
ム
で
す
。

快
眠
健
康
ナ
ビ
は
、
就
寝
時
に
は
照
明
が
電
球
色
か
ら

夕
焼
け
照
明
に
徐
々
に
照
度
を
落
と
し
な
が
ら
変
化
し
、

内
蔵
し
た
睡
眠
セ
ン
サ
ー
が
入
眠
し
た
と
判
断
す
る
と
自

動
的
に
消
灯
し
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
中
に
無
呼
吸
状
態
に

な
る
と
、
枕
を
ゆ
っ
く
り
動
か
し
て
呼
吸
を
う
な
が
し
ま

す
。
さ
ら
に
、
起
床
す
る
時
に
は
、
さ
く
ら
色
の
照
明
が

点つ

い
て
、
徐
々
に
照
度
を
上
げ
る
な
ど
し
て
、
さ
わ
や
か

で
心
地
よ
い
目
覚
め
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
◆
◆

以
上
の
よ
う
に
、
疲
労
回
復
を
よ
り
う
な
が
す
た
め
に

は
、
環
境
の
整
備
も
重
要
で
す
。
大
き
な
設
備
を
、
自
宅

や
職
場
へ
一
朝
一
夕
に
導
入
す
る
こ
と
は
む
ず
か
し
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
職
場
の
休
憩
室
の
照
明
を
、
白
色
Ｌ

Ｅ
Ｄ
か
ら
さ
く
ら
色
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
に
交
換
す
る
よ
う
な
取

組
み
か
ら
は
じ
め
る
こ
と
は
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
住
環
境
や
職
場
環
境
の
整
備
も
、
疲
労
回
復
に
結

び
つ
く
と
い
う
こ
と
を
、ぜ
ひ
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。
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読
者
の
み
な
さ
ん
の
な
か
に
は
、
仕
事
で
多
忙
な
日
々

を
過
ご
し
て
い
る
方
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。
働
き

方
改
革
の
浸
透
に
と
も
な
っ
て
労
働
時
間
の
管
理
は
厳
し

く
な
っ
た
と
は
い
え
、
そ
の
分
生
産
性
の
向
上
が
求
め
ら

れ
る
と
い
う
場
合
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
仕
事
を
す
る
際
に

感
じ
る
疲
労
度
は
以
前
と
そ
れ
ほ
ど
変
わ
ら
な
い
と
感
じ

て
い
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

仕
事
が
忙
し
く
て
疲
れ
が
た
ま
っ
た
と
き
の
休
日
、「
外

出
は
控
え
て
、家
の
な
か
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
た
い
」、「
平

日
に
備
え
て
寝
だ
め
を
す
る
た
め
に
、
い
つ
ま
で
も
ベ
ッ

ド
の
な
か
に
い
る
」
と
い
う
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
と
こ
ろ

が
、
こ
う
し
た
休
日
の
過
ご
し
方
は
疲
労
回
復
に
は
効
果

的
で
は
な
く
、
む
し
ろ
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な

ど
の
軽
い
運
動
に
取
り
組
む
こ
と
で
身
体
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
を
整
え
、
疲
労
回
復
を
図
れ
る
と
い
う
考
え
方
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
「
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
（
積
極
的
休

養
）」
と
い
い
ま
す
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
は
、
日
常
的
に
ハ
ー
ド
な
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
重
ね
て
い
る
プ
ロ
の
ア
ス
リ
ー
ト
も
実
践
し
て

い
る
休
養
の
取
り
方
で
す
。
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
を
日
常

生
活
で
実
践
す
る
こ
と
で
、
効
果
的
に
疲
労
回
復
を
図
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
こ
の
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

「
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
」
の
考
え
方

ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
は
、
疲
労
し
て
い
る
と
き
に
身
体

を
軽
く
動
か
す
こ
と
で
血
流
の
改
善
を
図
る
こ
と
に
よ

り
、
こ
の
こ
と
で
体
内
の
疲
労
物
質
の
体
外
へ
の
排
出
を

う
な
が
し
て
、
疲
労
回
復
の
効
果
を
高
め
る
と
す
る
考
え

方
で
す
。
日
本
語
で
は
「
積
極
的
休
養
」
と
呼
ば
れ
て
お

り
、
安
静
や
休
養
、
睡
眠
な
ど
と
い
っ
た
「
静
的
休
養
」

と
は
対
に
な
る
考
え
方
で
す
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
は
、
す
で
に
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
の
世

界
で
は
か
な
り
浸
透
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
プ
ロ
ス

ポ
ー
ツ
で
は
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
整
え
方
に
よ
っ
て
成

績
が
左
右
さ
れ
ま
す
か
ら
、次
の
試
合
に
備
え
る
た
め
の
、

試
合
の
翌
日
の
過
ご
し
方
が
重
要
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ッ
カ
ー
の
Ｊ
リ
ー
グ
で
は
、
以
前
は
、
試
合
の
翌
日

を
「
完
全
休
養
日
」
と
す
る
こ
と
が
常
識
と
さ
れ
て
い
ま

し
た
が
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
の
考
え
方
を
取
り
入
れ
た

チ
ー
ム
が
徐
々
に
増
え
、
現
在
で
は
、
試
合
の
翌
日
に
メ

ン
バ
ー
に
集
合
を
か
け
て
、
軽
い
運
動
に
取
り
組
む
チ
ー

ム
が
多
い
と
い
い
ま
す
。
そ
の
効
果
と
し
て
、
ア
ク
テ
ィ

ブ
レ
ス
ト
が
チ
ー
ム
に
定
着
す
る
に
つ
れ
て
、
選
手
の
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は
向
上
し
、
ケ
ガ
も
減
っ
て
プ
レ
ー
の
質

も
向
上
す
る
、
と
い
う
好
循
環
が
生
ま
れ
て
い
っ
た
そ
う

で
す
。

第9回 アクティブレスト（積極的休養）のすすめ

国立研究開発法人理化学研究所健康生き活き羅針盤リサーチコンプレックス推進プログラム 

プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
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ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

そ
れ
で
は
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
が
も
た
ら
す
体
の
作

用
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。一
つ
め
は
、ス
ト
レ
ッ

チ
や
歩
行
な
ど
の
軽
い
運
動
に
よ
り
、
交
感
神
経
系
が
活

動
し
始
め
、
脳
機
能
の
鮮
明
化
と
と
も
に
血
流
が
上
が
る

の
で
、
疲
労
で
溜
ま
っ
た
老
廃
物
や
錆さ

び
つ
い
た
物
質
を

体
外
に
排
出
す
る
機
能
が
働
く
こ
と
で
す
。

二
つ
め
は
、
睡
眠
や
ソ
フ
ァ
ー
で
の
休
息
な
ど
は
同
じ

姿
勢
を
続
け
る
こ
と
に
な
る
た
め
、
身
体
は
そ
れ
ほ
ど
動

い
て
い
な
く
と
も
、
逆
に
、
身
体
の
い
く
つ
か
の
部
分
を

圧
迫
し
、
そ
の
部
分
の
血
流
を
低
下
・
停
滞
さ
せ
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
解
除
す
る
た
め
に
身
体
を
軽
く
動

か
す
こ
と
で
、よ
り
多
く
の
身
体
の
部
分
に
血
流
が
増
え
、

栄
養
物
を
運
ぶ
と
と
も
に
、
や
は
り
、
老
廃
物
な
ど
を
排

出
す
る
こ
と
を
促
進
し
ま
す
。

一
つ
め
と
二
つ
め
の
機
序（
仕
組
み
、メ
カ
ニ
ズ
ム
）は
、

一
見
す
る
と
同
じ
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、
交
感
神
経
系
な

ど
の
自
律
神
経
系
の
活
性
化
に
よ
る「
神
経
的
血
流
改
善
」

と
「
物
理
的
血
流
改
善
」
の
双
方
が
重
要
な
メ
カ
ニ
ズ
ム

に
な
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
は
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
行
う
と
き
な

ど
に
も
適
用
で
き
ま
す
。デ
ス
ク
ワ
ー
ク
中
に
と
き
ど
き
、

身
体
を
動
か
し
た
り
、
歩
い
た
り
す
る
こ
と
で
疲
労
が
回

復
し
、
高
い
効
率
で
仕
事
を
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

講
演
会
な
ど
で
、
多
く
の
聴
衆
を
集
め
る
評
判
の
よ
い

講
演
者
の
な
か
に
は
、
講
演
の
途
中
に
、
と
き
ど
き
聴
衆

に
身
体
を
動
か
し
て
も
ら
っ
た
り
、
軽
め
の
体
操
を
や
っ

て
も
ら
っ
た
り
し
な
が
ら
、
聴
衆
を
飽
き
さ
せ
る
こ
と
な

く
講
演
す
る
人
が
い
ま
す
。
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
を
よ
く
理
解
し
て
い
る
人
と
い
え
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

職
場
や
生
活
の
な
か
で
の
実
践

こ
の
よ
う
に
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
は
、
軽
め
の
運
動

を
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
疲
労
回
復
を
図
る
取
組
み
で
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ウ
ェ
ア
に
着
替
え
て
、「
さ
ぁ
、
運
動
を

し
よ
う
！
」
と
身
構
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
職
場
や

日
常
生
活
の
な
か
で
気
軽
に
取
り
入
れ
て
み
る
こ
と
も
可

能
な
の
で
す
。

例
え
ば
、

・
パ
ソ
コ
ン
作
業
の
途
中
で
、
こ
ま
め
に
身
体
を
ほ
ぐ
し

て
み
る
。
ま
た
、
作
業
の
小
休
止
の
時
間
に
、
簡
単
に

で
き
る
体
操
を
取
り
入
れ
て
み
る
。

・
プ
リ
ン
ト
ア
ウ
ト
し
た
書
類
を
取
り
に
行
く
と
き
や
、

給
湯
室
に
飲
み
物
な
ど
を
取
り
に
行
く
と
き
な
ど
、
席

を
離
れ
る
と
き
に
、
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
。

・
軽
い
ヨ
ガ
な
ど
を
立
っ
た
ま
ま
で
も
行
え
る
よ
う
な
ス

ペ
ー
ス
と
鏡
を
用
意
す
る
。

・
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に
、
数

フ
ロ
ア
だ
け
階
段
を
使
っ
て
上
っ
て
み
る
。

・
せ
っ
け
ん
の
泡
に
よ
っ
て
軽
い
力
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
が
で

き
る
の
で
、
入
浴
し
た
と
き
に
、
手
の
ひ
ら
で
せ
っ
け

ん
を
泡
立
て
て
筋
肉
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
み
る
。

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
少
し
工
夫
す
る
こ

と
で
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
を
実
践
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

と
く
に
高
齢
者
が
多
い
職
場
で
は
、
全
社
的
な
取
組
み

と
し
て
、
就
業
時
間
中
に
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
に
取
り
組

む
時
間
を
意
識
的
に
設
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
が
疲
労
回
復
を
実
現
し
、
健
康

状
態
の
改
善
、
さ
ら
に
は
生
産
性
の
向
上
に
つ
な
が
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。み
な
さ
ん
の
職
場
で
も
ぜ
ひ
、ア
ク
テ
ィ

ブ
レ
ス
ト
を
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

〔
参
考
書
籍
〕

山
本
利
春
著
『
疲
れ
た
と
き
は
、
か
ら
だ
を
動
か
す
！
―
ア
ク
テ
ィ
ブ

レ
ス
ト
の
す
す
め
』（
岩
波
書
店
）

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。
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心
の
疲
労
回
復

み
な
さ
ん
は
、
仕
事
が
立
て
込
ん
だ
と
き
や
、
難
易
度

が
高
い
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
直
面
し
た
と
き
な
ど
に
、
心
に

も
疲
れ
を
感
じ
る
よ
う
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

筆
者
は
以
前
、
慢
性
疲
労
症
候
群
の
患
者
さ
ん
と
健
常

者
の
気
質
と
性
格
を
比
較
・
対
照
し
た
研
究
を
行
っ
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
に
よ
る
と
、
慢
性
疲
労
症
候

群
に
な
っ
た
患
者
さ
ん
の
気
質
や
性
格
は
、
健
常
者
に
比

べ
て
、
非
常
に
ま
じ
め
に
物
事
を
考
え
、
完
璧
主
義
の
人

が
多
く
、
ま
た
、
几
帳
面
に
仕
事（
学
業
）に
取
り
組
も
う

と
す
る
あ
ま
り
、通
常
よ
り
も
強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
り
、

結
果
に
こ
だ
わ
っ
て
、
く
よ
く
よ
し
た
り
す
る
面
が
目
立
つ

こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
慢
性
疲
労
に
な
ら
な
い

よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、
日
ご
ろ
か
ら
の「
心
の
持
ち
方
」

も
重
要
に
な
る
と
推
測
さ
れ
る
結
果
が
得
ら
れ
ま
し
た
。

実
際
、
専
門
医
の
先
生
方
は
、
慢
性
疲
労
症
候
群
の
患

者
さ
ん
な
ど
に
対
し
て
、
認
知
行
動
療
法
（
も
の
の
受
け

取
り
方
や
考
え
方
に
働
き
か
け
て
、
気
持
ち
を
楽
に
す
る

精
神
療
法
）
や
園
芸
療
法
（
草
花
や
野
菜
な
ど
の
園
芸
植

物
や
身
の
回
り
に
あ
る
自
然
と
の
か
か
わ
り
を
通
し
て
、

心
や
体
の
健
康
の
回
復
を
図
る
療
法
）、動
物
介
在
療
法（
犬

や
馬
な
ど
動
物
の
力
を
借
り
、
精
神
的
・
肉
体
的
な
健
康

状
態
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に
実
施
さ
れ
る
療
法
）
な
ど
を

行
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
要
は
、
目
の
前
の
課
題
が
う
ま

く
い
か
な
く
て
も
く
よ
く
よ
す
る
こ
と
が
な
い
よ
う
に
、

目
標
を
一
段
ゆ
る
め
て
、
小
さ
な
成
果
で
も
毎
日
の
喜
び

と
し
て
と
ら
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
周
囲
か
ら
指
導
や
助
言

を
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
慢
性
疲
労

に
対
す
る
「
一
番
の
薬
」
は
、
努
力
に
よ
っ
て
も
た
ら
さ
れ

た
成
果
を
、
親
し
い
人
か
ら
ほ
め
ら
れ
る
こ
と
な
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
も
本
人
が
必
ず
し
も
ベ
ス
ト
の
結
果

と
思
っ
て
い
な
く
て
も
、
視
点
を
変
え
る
こ
と
の
重
要
性

を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
寄
り
添
う
こ
と
が
肝
要
に
思
え
ま
す
。

ま
た
、人
生
１
０
０
年
時
代
と
い
わ
れ
る
い
ま
の
時
代
、

心
の
疲
労
を
防
止
し
、
認
知
機
能
の
低
下
を
防
ぐ
た
め
の

取
組
み
と
し
て
、
理
化
学
研
究
所
革
新
知
能
統
合
研
究
セ

ン
タ
ー
・
認
知
行
動
支
援
チ
ー
ム
の
大お

お

武た
け

美
保
子
チ
ー
ム

リ
ー
ダ
ー
ら
が
研
究
に
取
り
組
ん
で
い
る
「
共き

ょ
う

想そ
う

法ほ
う

」
を

紹
介
し
ま
す
。

認
知
症
予
防
の
た
め
の
認
知
機
能
の
活
用

高
齢
期
に
至
っ
て
か
ら
の
健
康
障
害
は
、
喫
煙
や
過
度

の
飲
酒
な
ど
身
体
に
悪
い
こ
と
を
積
極
的
に
す
る
こ
と
に

加
え
て
、
身
体
に
よ
い
こ
と
を
「
積
極
的
に
し
な
い
」
こ

と
で
も
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、
高
齢
期
ま
で

健
康
に
問
題
が
な
か
っ
た
人
で
も
、
あ
る
と
き
気
づ
い
た

ら
、
後
戻
り
が
で
き
な
い
ほ
ど
重
大
な
健
康
障
害
を
抱
え

て
し
ま
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
得
る
の
で
す
。

高
齢
期
の
代
表
的
な
健
康
障
害
に
、「
認
知
症
」
が
あ

り
ま
す
。
認
知
症
の
う
ち
、
加
齢
が
大
き
な
要
因
と
さ
れ

て
い
る
「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
」
に
は
発
症
を
防

第10回 心の疲労回復・認知症予防に役立つ取組み
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　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復
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ぐ
た
め
の
方
策
が
い
く
つ
か
あ
り
、そ
の
う
ち
の
一
つ
が
、

加
齢
と
と
も
に
衰
え
や
す
い
認
知
機
能
を
積
極
的
に
活
用

す
る
こ
と
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
機
能
が
日
常
生
活
の
な
か
で
自
然
に
使
わ
れ
る
活

動
に
は
「
会
話
」
が
あ
り
ま
す
。
会
話
に
着
目
し
、
認
知

機
能
を
積
極
的
に
活
用
す
る
よ
う
な
会
話
を
行
う
こ
と
に

よ
っ
て
認
知
機
能
を
強
化
す
る
こ
と
が
、
結
果
的
に
認
知

症
の
予
防
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
考

え
方
の
も
と
、
認
知
症
の
発
症
や
進
行
を
防
ぐ
た
め
に
、

高
齢
で
聞
く
こ
と
や
話
す
こ
と
が
苦
手
な
人
で
あ
っ
て

も
、
会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
、
認
知
機
能
を
活
用
す
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
、
会
話
を
す
る
際
に
一
定
の
ル
ー
ル

を
加
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
支
援
す
る
手
法
が
「
共
想
法
」

な
の
で
す
。

共
想
法
は
、
大
武
先
生
が
、
認
知
症
に
な
っ
た
祖
母
と

の
会
話
を
ヒ
ン
ト
に
２
０
０
６
（
平
成
18
）
年
に
提
唱
し

ま
し
た
。
日
本
発
の
会
話
支
援
手
法
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

◆「
共
想
法
」
の
進
め
方

「
共
想
法
」
は
６
人
程
度
の
グ
ル
ー
プ
で
行
い
ま
す
。

会
話
の
テ
ー
マ
は
、
人
と
共
有
し
や
す
く
、
前
向
き
な

気
持
ち
や
考
え
に
つ
な
が
る
こ
と
を
意
識
し
ま
す
。
具
体

的
に
は
、「
好
き
な
も
の
ご
と
」、「
ふ
る
さ
と
」、「
旅
行
」、

「
近
所
の
名
所
」、「
好
き
な
食
べ
物
」、「
季
節
の
楽
し
み
」

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
一
方
、
他
人
の
悪
口
や
噂う

わ
さ

話
な
ど
聞

い
て
不
快
に
な
る
よ
う
な
話
題
や
、
意
見
が
分
か
れ
て
口

論
に
な
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
話
題
は
避
け
ま
す
。

次
に
あ
ら
か
じ
め
選
ん
だ
テ
ー
マ
に
沿
っ
て
、
参
加
者

が
写
真
（
ま
た
は
現
物
）
と
と
も
に
、
話
題
を
持
ち
寄
り

ま
す
。
そ
し
て
、
６
人
の
参
加
者
（
Ａ
さ
ん
～
Ｆ
さ
ん
）

の
順
番
と
持
ち
時
間
（
１
人
５
分
～
10
分
程
度
）
を
決
め

ま
す
。
１
巡
目
は
「
話
の
時
間
」。
ス
ク
リ
ー
ン
に
参
加

者
が
持
っ
て
き
た
写
真
を
映
し
（
ま
た
は
現
物
を
示
し
）、

順
番
に
写
真
（
現
物
）
に
ま
つ
わ
る
話
を
し
ま
す
。
Ａ
さ

ん
の
持
ち
時
間
が
終
わ
っ
た
ら
、
次
に
Ｂ
さ
ん
の
写
真
を

映
し
て
Ｂ
さ
ん
が
話
を
し
ま
す
。
次
々
に
交
代
し
て
、
Ｆ

さ
ん
ま
で
順
番
に
話
を
し
ま
す
。話
し
手
は
話
す
こ
と
に
、

聞
き
手
は
聞
く
こ
と
に
集
中
す
る
の
が
１
巡
目
で
す
。
そ

し
て
、
２
巡
目
は
「
質
問
の
時
間
」。
順
番
に
そ
れ
ぞ
れ

の
写
真
（
現
物
）
に
関
す
る
質
疑
応
答
を
行
い
ま
す
。

こ
う
し
た
進
め
方
に
よ
り
、
参
加
者
全
員
に
対
し
て
、

均
等
に
「
話
す
」、「
聞
く
」、「
質
問
す
る
」、「
答
え
る
」

の
４
種
類
の
機
会
が
与
え
ら
れ
ま
す
。

仮
に
、
持
ち
時
間
を
１
人
５
分
と
す
る
と
、
１
巡
目
、

２
巡
目
と
も
約
30
分
か
か
り
、
所
要
時
間
は
合
わ
せ
て
１

時
間
と
な
り
ま
す
。な
お
、持
ち
時
間
は
参
加
人
数
に
よ
っ

て
調
整
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
大
武
先
生
は
、
こ
の
共

想
法
の
た
め
の
司
会
ロ
ボ
ッ
ト
も
開
発
し
て
い
ま
す
。

◆
期
待
さ
れ
る
効
果

高
齢
者
の
な
か
に
は
、「
話
し
は
じ
め
た
ら
止
ま
ら
な

い
」、「
い
い
た
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
発
言
の
タ
イ
ミ
ン

グ
が
つ
か
め
な
い
」、「
人
の
話
を
聞
く
と
、
す
ぐ
に
発
言

し
た
く
な
り
、
自
分
の
話
を
し
て
し
ま
う
」
と
い
う
人
が

い
ま
す
。
共
想
法
は
、
一
定
の
ル
ー
ル
を
決
め
て
い
ま
す

の
で
、
話
す
時
間
と
質
問
の
時
間
を
整
理
す
る
こ
と
で
、

参
加
者
全
員
が
均
等
に
参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ

の
た
め
、
認
知
機
能
を
効
率
的
に
強
化
す
る
こ
と
が
可
能

で
す
。

さ
ら
に
、
共
想
法
を
き
っ
か
け
と
し
て
、
高
齢
者
が
周

囲
の
も
の
ご
と
に
興
味
を
持
つ
よ
う
に
な
れ
ば
、
自
然
に

新
し
い
こ
と
を
覚
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
で
、
長
期
的
に
高
齢
者
の

認
知
症
の
発
症
を
防
ぐ
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、

会
話
に
よ
っ
て
認
知
機
能
を
高
め
る
こ
と
に
よ
り
、
心
に

も
活
力
を
取
り
戻
せ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

70
歳
ま
で
の
雇
用
が
定
着
す
れ
ば
、
在
職
中
に
認
知
症

や
軽
度
認
知
障
害
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
も
増
え
ま
す
。
特

に
60
代
後
半
の
高
齢
者
が
多
い
職
場
で
は
、
共
想
法
を
取

り
入
れ
る
こ
と
で
、
認
知
症
発
症
の
リ
ス
ク
を
軽
減
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。休
憩
時
間
を
活
用
す
る
な
ど
し
て
、み

な
さ
ん
の
職
場
で
も
共
想
法
を
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

〔
参
考
書
籍
〕
大
武
美
保
子
著
『
介
護
に
役
立
つ
共
想
法
』（
中
央
法
規
出
版
）

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。
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「
健
康
度
」
の
表
し
方

私
た
ち
が
自
分
の
健
康
の
度
合
い
を
表
現
す
る
と
き
は

「
〇
〇
病
の
疑
い
が
少
な
い
か
ら
（
健
康
に
近
い
）」
と
い

う
意
味
の
表
現
を
す
る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
例
え

ば
、「
血
液
が
さ
ら
さ
ら
で
あ
る
」
は
、
動
脈
硬
化
や
心し

ん

筋き
ん

梗こ
う

塞そ
く

、
脳
卒
中
な
ど
の
リ
ス
ク
が
低
い
の
で
「
健
康
に

近
い
」
こ
と
を
意
味
し
ま
す
し
、「
空
腹
時
血
糖
値
が
高

く
な
く
、
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
が
比
較
的
短
時
間
で
下

が
る
」
は
、
糖
尿
病
に
な
る
兆
候
が
少
な
い
の
で
「
健
康

に
近
い
」
と
い
う
意
味
に
な
る
で
し
ょ
う
。
最
近
話
題
と

な
っ
て
い
る
、「
ロ
コ
モ
ー
テ
ィ
ブ
症
候
群
※1
」
や
「
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
※2
」
の
疑
い
が
小
さ
け
れ
ば
、「
筋
力
や
筋

肉
量
が
保
た
れ
て
い
る
」
と
か
、「
関
節
の
可
動
域
に
問

題
な
い
」
と
い
う
望
ま
し
い
健
康
状
態
に
あ
る
と
い
う
意

味
と
な
り
ま
す
。

一
方
で
、
み
な
さ
ん
の
健
康
は
、
糖
尿
病
や
動
脈
硬
化

症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
、
が
ん
、
認
知
症
、
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
、
肝
臓
疾
患
、
腎
臓
疾
患
、
循
環
器
疾
患
な
ど
の
疾
病

ご
と
に
、
医
学
の
専
門
家
が
健
康
リ
ス
ク
を
評
価
し
て
い

ま
す
。
つ
ま
り
、
疾
病
ご
と
の
リ
ス
ク
評
価
は
存
在
し
ま

す
。
し
か
し
、
検
査
正
常
値
域
の
範
囲
に
あ
る
人
の
健
康

の
度
合
い
を
総
体
と
し
て
表
す
指
標
は
、
ま
だ
確
立
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
。
こ
う
し
た
指
標
は
、
高
齢
に
な
っ
て
無
理

な
く
働
き
続
け
る
た
め
の
目
安
に
も
な
る
で
し
ょ
う
。
筆

者
は
、
こ
の
よ
う
な
指
標
を
「
総
合
的
健
康
度
ポ
ジ
シ
ョ

ニ
ン
グ
マ
ッ
プ
」（
図
表
）
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

読
者
の
な
か
に
は
、定
期
健
康
診
断
の
結
果
に
よ
っ
て
、

働
く
人
の
健
康
度
が
わ
か
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
人
が

い
る
と
思
い
ま
す
。
職
場
の
健
康
診
断
は
、
主
要
な
疾
患

※１　ロコモーティブ症候群……身体活動をになう筋・骨格・神経系などの運動器の障害により要介護になるリスクの高い状態になること
※２　サルコペニア……筋肉量が減少して筋力低下や身体機能低下をきたした状態

最終回 「健康関数」と「総合的健康度ポジショニングマップ」
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プログラムディレクター 渡
わ た

辺
な べ

恭
や す

良
よ し

　高齢者が毎日イキイキと働くためには、「疲労回復」の視点
を持つことも重要になります。この連載では、「疲労回復」を
キーワードに、“身体と心の疲労回復”のために効果的な手法
を科学的な根拠にもとづき紹介します。

科学の視点で
読み解く

身体と心の疲労回復

図表　総合的健康度ポジショニングマップ（一例）

-6 -4 -2 0 2 4 6 8

-4

-2

0

2

4

6

健康関数 Y  =
0.53×［指標⑩］ ★
0.40×［指標⑪］ ★
0.34×［指標⑫］ ★
0.33×［指標⑬］ ★
0.25×［指標⑭］ ★
0.21×［指標⑮］ ★
0.20×［指標⑯］ ★
0.20×［血液成分⑤］
0.20×［血液成分④］
0.18×［血液成分⑫］
0.13×［血液成分⑧］
0.11×［血液成分①］
0.08×［血液成分⑬］
0.04×［血液成分⑭］
0.07×［血液成分⑮］
0.12×［指標⑰］ ★
0.15×［指標⑱］ ★
0.16×［指標⑲］ ★
0.18×［指標⑳］ ★
0.22×［指標㉑］ ★
0.31×［指標㉒］ ★
……

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
★血液検査以外の項目

健康関数X  =
0.53×［指標①］ ★
0.40×［指標②］ ★
0.34×［指標③］ ★
0.33×［指標④］ ★
0.25×［指標⑤］ ★
0.21×［血液成分①］
0.20×［血液成分②］
0.20×［血液成分③］
0.18×［血液成分④］
0.13×［血液成分⑤］
0.12×［血液成分⑥］
0.08×［血液成分⑦］
0.04×［血液成分⑧］
0.07×［血液成分⑨］
0.12×［指標⑥］ ★
0.15×［血液成分⑩］
0.16×［指標⑦］ ★
0.18×［指標⑧］ ★
0.22×［指標⑨］ ★
0.31×［血液成分⑪］
……

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+

若年-壮年
メンタルヘルス
疾患リスク群

中年-老年
生活習慣病リスク群

老年
糖尿病リスク群

一点一点が各個人の
位置を表します。左
下の位置の人がより
健康度が高く、右上
の位置に属する人が
健康を損なうリスクが
高く、このデータでは、
3 種類のリスク群が
あることがわかります。

作成：筆者
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の
発
症
リ
ス
ク
を
把
握
す
る
た
め
の
検
査
で
す
。
主
要
な

疾
患
の
早
期
発
見
や
予
防
策
と
し
て
は
重
要
で
す
が
、
あ

る
人
の
総
合
的
な
健
康
度
を
示
す
こ
と
は
で
き
な
い
の
で

す
。

健
康
度
を
可
視
化
す
る
た
め
の
取
組
み

そ
こ
で
筆
者
ら
の
研
究
チ
ー
ム
で
は
、
健
康
度
を
可
視

化
し
て
表
現
す
る
技
術
の
開
発
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
筆

者
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
コ
ン
セ
プ
ト
で
、「
健
康
関
数
」
と
い

い
ま
す
。
漠
然
と
し
て
い
る
健
康
度
を
、「
健
康
」〜「
未

病
」〜「
疾
病
」
な
ど
の
切
れ
目
の
な
い
段
階
に
よ
っ
て
、

連
続
し
て
示
す
こ
と
を
目
ざ
し
て
い
ま
す
。

実
は
、
健
康
関
数
は
、
こ
の
連
載
で
紹
介
し
て
き
た
、

筆
者
ら
の
疲
労
に
関
す
る
研
究
に
端
を
発
し
て
い
ま
す
。

疲
労
が
蓄
積
し
、
そ
の
シ
グ
ナ
ル
を
受
け
取
る
こ
と
で
私

た
ち
は
身
体
の
調
子
が
悪
い
こ
と
を
知
る
と
い
う
メ
カ
ニ

ズ
ム
を
、健
康
度
の
指
標
に
活
用
し
よ
う
と
考
え
ま
し
た
。

筆
者
ら
の
研
究
チ
ー
ム
で
は
、
１
０
０
０
人
を
対
象
に

２
４
２
項
目
に
わ
た
る
健
康
計
測
を
実
施
し
ま
し
た
。
２

４
２
項
目
の
検
査
デ
ー
タ
は
、
最
終
的
に
76
項
目
に
絞
り

込
み
、
そ
の
デ
ー
タ
セ
ッ
ト
を
も
と
に
、
Ｘ
・
Ｙ
軸
上
に

健
康
度
を
プ
ロ
ッ
ト
す
る
「
総
合
的
健
康
度
ポ
ジ
シ
ョ
ニ

ン
グ
マ
ッ
プ
」
を
作
成
し
ま
し
た
（
図
表
）。
こ
れ
ら
の

一
連
の
プ
ロ
セ
ス
を
数
式
化
し
た
の
が
、
健
康
関
数
と
い

わ
れ
る
も
の
で
す
。

健
康
度
を
知
る
こ
と
の
意
義

そ
れ
ぞ
れ
の
人
に
合
っ
た
健
康
維
持
や
予
防
対
策
を
行

う
た
め
に
は
、
ま
ず
健
康
度
を
知
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

同
じ
年
齢
で
同
じ
よ
う
な
生
活
を
送
っ
て
い
る
人
た
ち
の

な
か
で
、
自
分
の
健
康
度
が
ど
の
位
置
に
あ
る
の
か
、
科

学
的
な
根
拠
を
示
す
た
め
の
指
標
が
必
要
だ
と
考
え
ら
れ

ま
す
。「
総
合
的
健
康
度
ポ
ジ
シ
ョ
ニ
ン
グ
マ
ッ
プ
」
は
、

そ
の
た
め
の
指
標
に
な
り
ま
す
。

自
分
の
健
康
度
が
マ
ッ
プ
上
で
わ
か
る
と
、
健
康
の
た

め
に
何
か
や
る
べ
き
こ
と
が
あ
る
の
か
と
い
う
の
が
次
の

ス
テ
ッ
プ
に
な
り
ま
す
。
実
際
、
健
康
関
数
の
研
究
・
調

査
を
行
っ
て
き
て
、
お
よ
そ
25
％
の
人
に
お
い
て
健
康
が

損
な
わ
れ
る
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
病

気
の
発
症
を
未
然
に
防
ぐ
た
め
に
は
、
医
療
の
側
面
か
ら

は
、
こ
う
し
た
人
た
ち
に
は
精
密
検
査
に
よ
り
、
早
期
の

医
療
的
な
介
入
を
受
け
る
こ
と
が
有
効
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
そ
れ
以
外
の
人
た
ち
に
は
定
期
的
な
運
動
や
毎
日
の

食
事
の
改
善
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
活
用
な
ど
の
よ
う
な
行

動
を
起
こ
さ
せ
る
た
め
に
個
別
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
う
こ

と
も
課
題
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
健
康
情
報
の
取
扱
い
に

は
十
分
留
意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、
将
来
的
に
は
企

業
の
人
事
労
務
担
当
者
に
も
働
く
人
の
健
康
度
を
共
有
し

て
い
た
だ
き
、
従
業
員
の
健
康
の
保
持
増
進
に
活
用
し
て

い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

健
康
度
ポ
ジ
シ
ョ
ニ
ン
グ
マ
ッ
プ
作
成
時
の
課
題
と
し

て
は
、
当
初
は
２
４
２
項
目
を
計
測
し
た
た
め
１
人
４
時

間
程
度
の
検
査
時
間
を
要
し
ま
し
た
。
頻ひ

ん

繁ぱ
ん

に
健
康
度
を

知
っ
て
、
行
動
変
容
に
つ
な
げ
て
い
く
た
め
に
は
、
よ
り

簡
単
に
計
測
で
き
る
よ
う
に
し
て
、
検
査
コ
ス
ト
も
抑
え

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
項
目
を
絞
り
込
ん

で
、
現
在
で
は
、
１
時
間
程
度
で
検
査
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

こ
の
研
究
に
は
、
成
果
を
研
究
レ
ベ
ル
に
と
ど
め
る
こ

と
な
く
、
多
く
の
人
の
健
康
の
保
持
増
進
に
つ
な
げ
て
も

ら
う
た
め
に
、
新
た
な
ヘ
ル
ス
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
を
開
発
し

よ
う
と
す
る
、
数
多
く
の
企
業
に
も
参
画
し
て
も
ら
い
ま

し
た
。
研
究
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
２
０
２
０
年
３
月
で
終
了
し

ま
し
た
が
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
産
業
に
か
か
わ
る
多
く
の
企
業

が
、
筆
者
ら
が
提
唱
す
る
健
康
関
数
を
活
用
し
て
新
た
な

サ
ー
ビ
ス
開
発
に
取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
を
期
待
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

わ
た
な
べ
・
や
す
よ
し

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
博
士
課
程
修
了
、
大
阪
医
科
大
学
医
学
部
・講
師
、

大
阪
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
研
究
所
・
研
究
部
長
、
大
阪
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
・
教
授
、
理
化
学
研
究
所
分
子
イ
メ
ー
ジ
ン
グ
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
理
化
学
研
究
所
ラ
イ
フ
サ
イ
エ
ン
ス
技
術
基
盤
研
究
セ
ン
タ
ー
・
セ
ン

タ
ー
長
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
所
長
等
を
歴
任

し
、
現
在
は
、
理
化
学
研
究
所
健
康
生
き
活
き
羅
針
盤
リ
サ
ー
チ
コ
ン
プ
レ
ッ
ク

ス
推
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
、
理
化
学
研
究
所
生
命
機
能

科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
、
大
阪
市
立
大
学
健
康
科
学
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
・
顧
問
を
兼
任
。
日
本
疲
労
学
会
・
理
事
長
。
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