
四
十
代
を
意
味
深
い
も
の
に
し
て

人
生
後
半
期
を
実
り
あ
る
も
の
に
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「現
在
の
自
分
に
足
り
て
い
る
も
の
、

足
り
て
い
な
い
も
の
を
」チ
ェ
ッ
ク

人
生
八
〇
年
と
も
、
九
〇
年
と
も
称

さ
れ
る
時
代
に
な

っ
た
い
ま
、
私
た
ち

の
人
生
設
計
に
も
大
き
な
変
化
が
起
こ

つ
て
い
る
。　
一
上
豆
則
の

ク人
生
六
〇
年
″

と
言
わ
れ
た
こ
ろ
に
は
考
え
ら
れ
な
か

っ
た
が
、
六
〇
歳
か
ら
の
二
〇
～
三
〇

年
の
暮
ら
し
方
や
生
き
方
を
早
い
う
ち

か
ら
計
画
的
に
考
え
、
将
来
に
備
え
て

お
く
こ
と
が
、
人
生
設
計
の
大
き
な
目

的
の

一
つ
に
な
り
つ
つ
あ
る
。

本
書

『Ю
歳
か
ら
の
人
生
を
後
悔
し

な
い
習
慣
術
』
に
は
、
人
生
の
折
り
返

し
点
に
さ
し
か
か
っ
た
四
十
代
を
も

つ

と
意
味
深
い
も
の
に
し
、
五
十
代
か
ら

の
人
生
後
半
期
を
実
り
あ
る
も
の
に
す

る
ア
ド
バ
イ
ス
が
満
載
さ
れ
て
い
る
。

編
著
者
の
保
坂
隆
氏
は
、
リ
エ
ゾ
ン

精
神
医
学

（精
神
科
医
が
臨
床
各
科
と

連
携
を
取
り
な
が
ら
テ
ー
ム
医
療
に
貢

献
す
る
臨
床
形
態
）
の
第

一
人
者
で
、

聖
路
加
国
際
病
院
精
神
腫
瘍
科
医
長
を

務
め
る
。

人
生
の
後
半
に
は
、
身
体
機
能
の
衰

え
を
は
じ
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
や
出

来
事
が
自
分
自
身
や
家
族

。
家
庭
に
生

じ
る
だ
ろ
う
。
そ
れ
に
加
え
、
社
会
環

境
が
大
き
く
変
わ
る
こ
と
も
予
想
さ
れ

る
。
こ
う
し
た
多
様
な
変
化
に
対
応
し

て
い
く
た
め
に
も
、
老
後
の
人
生
設
計

は
欠
か
せ
な
い
。

や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
だ
ら

け
で
、
人
生
を
楽
し
ん
だ
り
、
振
り
返

っ
た
り
す
る
余
裕
が
な
い
の
が
四
十
代

の
特
徴
、
と
同
氏
は
語
る
。
働
く
四
十

代
に
と
っ
て
は
仕
事
に
脂
が
乗

っ
て
く

る
こ
ろ
だ
が
、
男
女
と
も
日
々
の
仕
事

に
忙
殺
さ
れ
る
時
期
で
も
あ
る
。

四
〇
代
を
迎
え
た
人
に
私
が
す
す

め
た
い
の
は
、
「人
生
の
棚
お
ろ
し
」

で
あ
る
。
現
在
の
自
分
に
足
り
て
い

る
も
の
、
足
り
て
い
な

い
も
の
を
、

洗
い
ざ
ら
い
目
の
前
に
出
し
て
み
る

の
だ
。

つ
ま
り
、
い
ま
ま
で
の
人
生
で
自

分
が
獲
得
し
た
ス
キ
ル
を
総
ざ
ら
い

し
、　
一
つ
ひ
と

つ
吟
味
し
て
い
く
。

そ
し
て
、
自
分
が
こ
れ
か
ら
成
長
し

て
い
く
の
に
必
要
な
も
の
を
、
た
と

え
ば
知
識
や
技
術
、
能
力
な
ど
の
項

目
別
に
あ
げ
て
い
く
と
、
明
日
か
ら

自
分
が
取
り
組
ま
な
く
て
は
い
け
な

い
課
題
が
明
確
に
見
え
て
く
る
の
で

は
な
い
だ
ろ
う
か
。
人
生
の
棚
お
ろ

し
を
し
て
み
る
と
、
ま
だ
ま
だ
自
分

が
成
長
過
程
で
あ
る
と
認
識
で
き
る

の
で
あ
る
。



こ
こ
で
重
要
な
の
は
、
仕
事
の
専

門
分
野
と
い
う
小
さ
な
視
点
で
、
四

〇
代
の
成
長
を
と
ら
え
る
べ
き
で
は

な
い
と
い
つヽ
こ
と
だ
。

人
生
の
折
り
返
し
点
と
い
う
意
味
か

ら
も
、
大
き
な
視
野
で
自
分
の
能
力
を

と
ら
え
る
べ
き
だ
と
保
坂
氏
は
言
う
。

そ
し
て
、
「自
分
が
求
め
る
状
態
を
実

現
す
る
具
体
的
な
プ
ロ
セ
ス
を
イ
メ
ー

ジ
す
る
だ
け
で
、
脳
は
活
性
化
し
、
柔

軟
に
保
つ
こ
と
が
で
き
る
」
と
述
べ
る
。

〓
お
香
の
匂
い
が
す
る
』

そ
こ
で
お
し
ま
い
に
す
る
」

で
は
、
多
忙
な
毎
日
を
楽
し
く
過
ご

し
、
そ
し
て
輝
か
し
い
人
生
を
送
る
に

は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
。

そ
の

一
つ
の
秘
訣
と
し
て
、
同
氏
は

「
ま
あ
、

い
い
さ
」
と
物
事
に
拘
泥
し

な
い
こ
と
を
奨
め
る
。

こ
の

「ま
あ
、
い
い
さ
」
は
、　
一
九

七
三

（昭
和
四
八
）
年
に
発
表
さ
れ
た
、

咳
止
め
ト
ロ
ー
チ
の
Ｃ
Ｍ
に
登
場
す
る

フ
レ
ー
ズ
だ
。

少
年
が
偶
然
、
恋
心
を
抱
く
少
女
に

道
で
出
会
う
。
彼
女
が
咳
を
し
て
い
る

こ
と
に
気
づ
い
た
彼
は
少
女
に
ト
ロ
ー

チ
を
あ
げ
、
家
ま
で
送
っ
て
い
く
…
…
。

嬉
し
か
っ
た
、
と
日
記
に
は
書
い
て
お

こ
う
、
「ま
あ
、
い
い
さ
」
と
い
う
オ

チ
で
締
め
く
く
ら
れ
る
、
少
年
の
夢
想

を
表
現
し
、
ほ
の
ぼ
の
と
し
た
Ｃ
Ｍ
で

好
評
を
博
し
た
。

保
坂
氏
は
、
不
安
解
消
の
た
め
、
も

し
も
不
安
が
心
に
浮
か
ん
だ
ら
、
「こ
の

Ｃ
Ｍ
を
ま
ね
て
、
『～
と
、
思
っ
た
。
ま

あ
、
い
い
さ
』
と
口
に
出
し
て
み
よ
う
」

と
説
′
ゝ

と
こ
ろ
で
、
心
を
無
の
状
態
に
し
よ

う
と
座
禅
を
組
ん
だ
り
す
る
が
、
多
く

の
人
は
例
え
ば
、
香
の
匂
い
か
ら
日
々

気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
な
ど
を
次
々
に

連
想
し
て
し
ま
い
、
目
的
を
達
す
る
こ

と
が
困
難
な
よ
つヽ
、だ
。

し
か
し
修
行
を
重
ね
た
人
や
僧
侶

は
違
う
。
「
お
香

の
匂

い
が
す
る
」

そ
こ
で
お
し
ま
い
に
す
る
の
だ
。
そ

れ
以
上
も
そ
れ
以
下
も
な
く
、
事
実

を
そ
の
ま
ま
認
識
す
る
だ
け
で
あ
る
。

事
実
を
あ
り
の
ま
ま
に
受
け
入
れ
る

と
、
心
が
静
か
に
な
り
、
感
情
が
波

立
た
な
く
な
る
の
だ
そ
う
だ
。
こ
れ

を
不
安
に
も
あ
て
は
め
れ
ば
い
い
の

で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

孔
子
の
残
し
た

『論
語
』
の
有
名

な

一
節
に
、
「
四
十
に
し
て
惑
わ
ず
」

つ
ま
り
、
四
〇
歳
に
し
て
心
に
迷
い

が
な
く
な
る
と
書
か
れ
て
い
る
。
し

か
し
、
現
代
の
四
〇
代
は
迷
う
こ
と

だ
ら
け
、
不
安
だ
ら
け
で
あ
る
。
だ

か
ら
こ
そ
不
安
と
上
手
に
つ
き
合
う

コ
ツ
が
重
要
な
の
だ
。

四
十
代
に
な
る
と
、
複
雑
な
家
庭
問

題
も
悩
み
の
種
に
な

っ
て
く
る
。
夫
婦

関
係
、
介
護
問
題
も
含
む
老
親
の
こ
と

に
加
え
、
子
ど
も
は
思
春
期
の
真

っ
只

中
。
親
に
反
抗
的
な
態
度
を
と
り
が
ち

で
、
む
ず
か
し
い
年
頃
に
あ
る
。

四
〇
代
の
親
は
、
こ
れ
ま
で
信
じ

て
頑
張

っ
て
き
た
終
身
一雇
用

。
年
功

序
列
制
度
が
崩
壊
し
、
成
果
主
義

へ

と
移
行
す
る
過
渡
期
に
身
を
置
き
、

ゴ
ー
ル
の
見
え
な
い
不
況
と
い
う
名

の
道
を
走
り
つ
づ
け
て
い
る
。
だ
か

ら
こ
そ
、
「
少
し
で
も
子
ど
も
の
将

来
を
盤
石
な
も
の
に
」
と
考
え
が
ち

な
の
だ
が
、
将
来
は
突
然
や
っ
て
く

る
の
で
は
な
く
、
い
ま
と
い
う
時
間

の
延
長
線
上
に
存
在
す
る
の
を
忘
れ

て
は
い
け
な
い
。

そ
し
て
、
子
ど
も
は
親
の
道
具
で

も
所
有
物
で
も
な
く
、　
一
人
の
人
間

で
あ
る
こ
と
を
常
に
意
識
し
よ
う
。

「
こ
の
子
の
た
め
」
と

い
う
大
義
名

分
を
隠
れ
蓑
に
し
て
、
自
分
の
夢
を

か
な
え
よ
う
と
し
て
は
い
け
な
い
。

子
育
て
で
も

っ
と
も
大
切
な
の
は
、

子
ど
も
の
成
長
を
見
守
り
、
そ
の
子

に
合

っ
た
環
境
を
整
え
て
や
る
こ
と

で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

親
子
間
の

″
ほ
ど
よ
い
距
離
感
″
を

保
て
る
か
ど
う
か
が
、
四
十
代
の
生
き

方
の
一
つ
の
試
金
石
に
な
る
よ
う
だ
。

本
書
は
、
四
十
代
が
日
々
の
仕
事
に

忙
殺
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、
そ
の
時
期

に
こ
そ
吸
収
で
き
る
も
の
が
あ
る
こ
と

を
示
唆
し
て
く
れ
る

一
冊
だ
。

「ま
あ
、
い
い
さ
」
と

物
事
に
こ
だ
わ
ら
な
い
こ
と
が
肝
心

¬
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『40歳からの人生を後悔しない習慣術』の

編著者にインタビュー

忙しい四十代だからこそ
遊ぶ余裕を持とう!

聖路加国際病院精神腫瘍科医長、聖路加看護大学臨床教

授。日本サイコオンコロジー学会理事、日本ヘルスサポー

ト学会理事、日本スポーツ精神医学会理事。日本医師会認

定産業医。日本体育協会認定スポーツ医。著書に『精神科

医が教える心の疲れがたまったときに読む本』など。

保坂隆氏
(ほ さか たかし)

ち
よ
っ
と
立
ち
止
ま
っ
て

考
え
て
み
る
ゆ
と
り
を
持
つ

四
十
代
と
い
う
世
代
に
注
目
さ
れ
た
の
は
ど

う
し
て
で
す
か
。

保
坂
氏
　
定
年
後
の
六
十
代
の
生
き
方
を
考
え

て
み
る
と
、
そ
の
前
の

一
〇
年
間
が
問
題
と
な

り
ま
す
。
五
十
代
に
な
る
と
、
急
に
同
窓
会
や

同
級
会
に
出
席
す
る
人
が
増
え
る
よ
う
で
す
が
、

こ
れ
は
点
々
と
し
て
い
た
自
分
の
人
生
を
つ
な

ぎ
合
わ
せ
、
老
後
を
迎
え
る
準
備
を
始
め
る
か

ら
の
よ
う
で
す
。
で
は
そ
の
ま
た
前
の
四
十
代

に
も
、
五
十
代
を
後
悔
し
な
い
生
き
方
が
あ
る

は
ず
…
…
と
思
っ
た
わ
け
で
す
。

四
十
代
の
特
徴
と
し
て
、
余
裕
が
な
い
と
書

か
れ
て
い
ま
す
ね
。

保
坂
氏
　
こ
の
世
代
は
人
生
で
も
っ
と
も
頑
張

る
時
期
に
あ
た
り
、
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
で
あ
れ
ば
、

部
下
を
束
ね
、
後
輩
を
育
成
し
、
会
社
の
重
責

を
任
さ
れ
ま
す
。
主
婦
に
と
っ
て
は
、
思
春
期

の
子
ど
も
と
と
も
に
歩
み
、
巣
立

っ
て
行
く
時

期
と
重
な
り
ま
す
。
と
言
う
こ
と
は
、
重
要
で

あ
り
な
が
ら
危
険
性
も
は
ら
ん
で
い
る
と
い
う

ク表
裏

一
体
ク
の
関
係
に
あ
り
、
充
実
し
て
い

る
が
ゆ
え
に
余
裕
が
持
て
な
い
の
で
す
。

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
自
分
の
時
間
を
楽
し
む

「遊
び
」
を
持
て
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
か
。

保
坂
氏
　
い
ま
の
四
〇
歳
く
ら
い
ま
で
の
人
は
、

ゆ
と
り
教
育
を
受
け
て
、
心
に
多
少
ゆ
と
り
が

あ
り
、
セ
ン
タ
ー
試
験
の
実
施
で
自
分
を
客
観

的
に
と
ら
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
し
か
し
、

そ
れ
よ
り
年
配
の
人
た
ち
は
前
の
世
代
の
ほ
う

の
生
活
ス
タ
イ
ル
を
引
き
ず
り
、
突

っ
走
っ
て

い
る
と
言
え
ま
す
。
大
切
な
の
は
、
ち
ょ
っ
と

立
ち
止
ま
っ
て
考
え
て
み
る
ゆ
と
り
を
持
つ
こ

と
で
し
ょ
う
。
私
自
身
が
で
き
な
か
っ
た
か
ら
、

″忙
し
い
か
ら
こ
そ
、
遊
ぶ
余
裕
を
持
と
う
―
ク

と
伝
え
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

四
十
代
は
過
渡
期
と
言
え
る
の
で
す
ね
。

保
坂
氏
　
生
理
学
的
に
見
て
も
四
十
代
は
、
い

ろ
い
ろ
な
機
能
低
下
が
顕
著
に
な
る
時
期
で
す
。

例
え
ば
記
憶
力
が
鈍
り
、
人
や
物
の
名
前
が
す

ぐ
に
出
て
こ
な

い
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

睡
眠
状
態

（ピ
ー
ク
は
二
〇
歳
）
が
悪
く
な
り
、

中
途
覚
醒
、
早
朝
覚
醒
、
入
眠
覚
醒
な
ど
、
不

眠
状
態
を
訴
え
る
人
が
増
え
る
の
も
こ
の
世
代

で
す
。
た
だ
、
充
実
し
て
い
る
の
で
、
ま
だ
老

い
に
悩
む
ほ
ど
に
は
至
っ
て
い
ま
せ
ん
。

介
護
制
度
は
で
き
る
だ
け
使
っ
て

抱
え
込
ま
な
い
介
護
を
す
る
こ
と

四
十
代
が
抱
え
る
大
き
な
問
題
と
し
て
、
年

老
い
た
親
の
こ
と
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。

保
坂
氏
　
四
十
代
だ
と
、
七
十
代
の
父
母
が
存

命
の
ケ
ー
ス
が
多
く
、
親
の
介
護
問
題
は
避
け

て
通
れ
な
い
で
し
ょ
う
。
日
本
人
は
生
真
面
で

す
か
ら
、
そ
の
と
き
に
な
る
と
自
分

一
人
で
頑

張
り
す
ぎ
て
、
結
果
と
し
て

「介
護
う
つ
」
に

な

っ
て
し
ま
う
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
そ
れ
は
社
会
的
損
失
に
つ
な
が
り
ま
す

の
で
、
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。

「良

い
娘
、
良

い
息
子
」
を

一
度
リ
セ
ッ
ト

す
る
と
も
書
か
れ
て
い
ま
す
が
…
…
。

保
坂
氏

「親
の
介
護
は
子
ど
も
の
務
め
」
と
い

う
考
え
方
自
体
が
、　
い
ま
の
時
代
に
即
し
て
い

な
い
の
で
、
抱
え
込
ま
な
い
介
護
を
す
る
こ
と

を

「リ
セ
ッ
ト
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
介
護
保

険
制
度
は
で
き
る
だ
け
使
う
べ
き
で
、
情
緒
的

対
応
で
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
は

そ
れ
と
割
り
切
る
こ
と
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

夫
婦
関
係
も
微
妙
な
時
期
に
あ
り
ま
す
ね
。

保
坂
氏
　
仕
事
と
育
児
で
そ
れ
ぞ
れ
が
疲
れ
て

い
ま
す
か
ら
、
会
話
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
解

消
す
る
た
め
に
は
、
二
人
だ
け
で
外
食
す
る
こ

と
を
習
慣
づ
け
、
話
し
合
い
の
機
会
を
定
期
的

に
持
ち
、
情
緒
的
な
話
は
そ
こ
で
す
る
よ
う
に

す
れ
ば
よ
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
後
の
出
版
の
ご
予
定
は
い
か
が
で
す
か
？

保
坂
氏
　
四
十
代
を
充
実
し
て
過
ご
す
た
め
に

三
十
代
で
す
べ
き
こ
と
、
例
え
ば
禁
煙
、
暴
飲

暴
食
を
止
め
る
な
ど
、
健
康
的
な
生
活
習
慣
に

修
正
す
る
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
書
く
つ
も
り

で
い
ま
す
。
三
十
代
は
ま
だ
ま
だ
健
康
だ
か
ら

気
が
つ
か
な
い
け
れ
ど
、
不
規
則
な
生
活
が
習

慣
化
す
る
と
た
い
へ
ん
だ
よ
…
…
、
と
。

劉2詢 Best B00‖“


