
健康総合新聞「健康と良い友だち」2022年 7 月号掲載

久保  明 著
晶文社  定価：1,320円（税込）

不 安 と 情 報 過 多 か ら 生 ま れ る
新 型 コ ロ ナ

の対処法Ｗ疲労
長引くコロナ禍社会で増加する「Ｗ疲労」。
統計データと臨床的知見により〝不安疲労〟
と〝情報疲労〟から成る「Ｗ疲労」の正体
を明らかにし、１日も早く「Ｗ疲労」を解
消するための対策法を紹介します。

新型コロナ感染症による
「メンタル後遺症」初の解説書!!

282

「
健
康
寿
命
」を
延
ば
そ
う
!!

健
康
寿
命
（
介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
自
分
ら
し
く
生
活
で
き
る
期
間
）
を
延

ば
す
に
は
、
自
分
自
身
で
体
調
を
チ
ェ
ッ
ク
し
対
処
す
る
「
Ｄ
Ｉ
Ｙ
（D

o 
It Y

o
urself

）
健
康
サ
ポ
ー
ト
」
が
役
立
ち
ま
す
。
今
回
は
、
低
血
糖
に

関
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

低て
い
け
っ
と
う

血
糖
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

白
米
や
果
物
な
ど
食
べ
も
の
に
含

ま
れ
る
糖
質
は
、
分
解
さ
れ
て
ブ
ド

ウ
糖
と
し
て
血
液
中
に
取
り
込
ま
れ

る
の
で
、
健
康
な
人
で
も
食
後
は
血け

っ

糖と
う
ち値
（
血
液
中
に
含
ま
れ
る
ブ
ド
ウ

糖
濃
度
）
が
上
昇
し
ま
す
。

　

血
糖
値
が
高
い
ま
ま
下
が
ら
な
い

状
態
が
続
く
こ
と
を
高こ

う
け
っ
と
う

血
糖
と
呼
び
、

こ
の
状
態
が
長
く
続
く
の
が
糖

と
う
に
ょ
う
び
ょ
う

尿
病

で
す
。
高
血
糖
に
よ
っ
て
血
管
が
傷

つ
き
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
た

り
、
全
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
発

症
す
る
危
険
が
高
ま
り
ま
す
。

　

健
康
な
人
の
場
合
、
食
前
の
血
糖

値
は
70
～
１
０
０
㎎
／
㎗
で
、
70
㎎

／
㎗
よ
り
も
下
が
る
こ
と
は
殆
ど
あ

り
ま
せ
ん
が
、
60
～
70
㎎
／
㎗
未
満

に
な
っ
た
場
合
を
低
血
糖
と
い
い
ま

す
。
低
血
糖
に
な
る
と
、
次
の
よ
う

な
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

●
冷
や
汗
が
出
る

●
動ど

う
き悸
が
す
る

●
脈
が
速
く
な
る

●
手
足
が
ふ
る
え
る

●
ふ
ら
つ
く

●
力
が
抜
け
た
感
じ
が
す
る

●
目
が
ち
ら
つ
く

　

な
か
に
は
低
血
糖
の
症
状
に
気
づ

か
な
い
人
も
い
ま
す
が
、
低
血
糖
が

続
く
と
不
整
脈
や
狭
心
症
、
心し

ん
き
ん
こ
う

筋
梗

塞そ
く

な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
っ
た
り
、

認
知
機
能
が
低
下
し
た
り
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

注
意
し
て
ほ
し
い
の
は
無
自
覚
性

低
血
糖
で
す
。
糖
尿
病
の
治
療
の
た

め
に
イ
ン
ス
リ
ン
や
血
糖
降
下
剤
な

ど
の
薬
物
治
療
を
長
く
行
っ
て
い
る

方
や
神
経
障
害
を
有
し
て
い
る
方
に

起
こ
り
や
す
く
、
と
く
に
高
齢
者
の

場
合
、
薬
が
体
内
に
蓄
積
し
、
副
作

用
が
出
や
す
く
な
っ
て
い
る
の
で
要

注
意
で
す
。

　

無
自
覚
性
低
血
糖
は
、
何
の
前
兆

も
な
く
血
糖
値
が
急
激
に
下
が
っ
て

し
ま
う
た
め
、
た
と
え
ば
買
い
物
の

最
中
に
突
然
、
意
識
を
失
っ
て
倒
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に

重
度
の
低
血
糖
で
昏
睡
状
態
に
陥
り
、

命
に
か
か
わ
る
ケ
ー
ス
も
あ
る
の
で
、

自
身
の
血
糖
値
を
把
握
し
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

最
近
は
、
１
日
24
時
間
連
続
し
て

血
糖
値
の
上
下
の
変
動
を
測
定
で
き
、

見
つ
け
に
く
い
夜
間
や
早
朝
の
低
血

糖
、
食
後
の
高
血
糖
な
ど
を
モ
ニ
タ

ー
で
き
る
血
糖
値
の
測
定
機
器
も
あ

り
ま
す
。
主
治
医
に
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
低
血
糖
を
防
ぐ
た
め
の
Ｄ

Ｉ
Ｙ
と
し
て
、
次
の
よ
う
な
こ
と
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

　
で
き
る
だ
け
同
じ
時
間
に
と
る

　

低
血
糖
は
、
早
朝
の
空
腹
時
、
昼

食
前
、
夕
食
前
、
と
く
に
食
事
の
時

間
が
遅
れ
た
と
き
に
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
な
る
べ
く
決
ま
っ
た
時

間
に
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

●
過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
避
け
る

　

食
事
量
を
極
端
に
減
ら
す
と
、
低

血
糖
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
の
で
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
場
合
は
、
ゆ
る

や
か
な
食
事
制
限
に
し
ま
す
。

●
空
腹
時
に
運
動
は
し
な
い

　

空
腹
時
に
運
動
を
す
る
と
、
低
血

糖
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
食

後
30
分
く
ら
い
し
て
、
血
糖
値
が
上

昇
し
始
め
る
頃
に
運
動
を
ス
タ
ー
ト

す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
低
血
糖
を
防
ぐ
た
め
の
準
備

　

低
血
糖
を
起
こ
し
た
と
き
、
す
み

や
か
に
ブ
ド
ウ
糖
ま
た
は
ブ
ド
ウ
糖

を
含
む
飲
料
水
を
補
給
す
れ
ば
改
善

し
ま
す
。
袋
入
り
の
ペ
ッ
ト
シ
ュ
ガ

ー
を
持
ち
歩
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
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