
健康総合新聞「健康と良い友だち」2022年 5 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!!

280

「
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

ourself

）
健
康
サ
ポ
ー
ト
」
が
役
立
ち
ま
す
。
今
回
は
、
糖
尿
病
の
隠

れ
合
併
症
と
い
わ
れ
る
フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

糖
尿
病
の
隠
れ
合
併
症

フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
（
以
下
、

新
型
コ
ロ
ナ
と
表
記
）
の
感
染
拡
大

は
な
か
な
か
お
さ
ま
り
ま
せ
ん
が
、

外
出
を
自
粛
し
た
り
、
リ
モ
ー
ト
ワ

ー
ク
に
な
っ
た
結
果
、
運
動
不
足
に

な
っ
た
り
、
甘
い
も
の
な
ど
の
間
食

の
回
数
が
増
え
て
し
ま
っ
た
り
し
が

ち
で
す
。
長
引
く
感
染
拡
大
そ
の
も

の
が
大
き
な
ス
ト
レ
ス
に
も
な
り
、

糖
尿
病
が
悪
化
し
た
と
い
う
人
は
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

糖
尿
病
の
人
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
に

感
染
し
や
す
く
、
発
症
す
る
と
重
症

化
し
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
糖
尿
病
は
、
症
状
や
進
行

に
個
人
差
が
大
き
く
、
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
の
重
要
性
を
自
覚
し
に
く
い

と
い
え
ま
す
。
問
題
な
の
は
、
次
の

３
大
合
併
症
の
ほ
か
、
さ
ま
ざ
ま
な

合
併
症
が
生
じ
る
こ
と
で
す
。

●
神
経
障
害

　

手
足
の
神
経
が
障
害
さ
れ
、
足
先

や
足
の
裏
、
手
の
指
に
痛
み
や
し
び

れ
な
ど
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

●
腎じ

ん
し
ょ
う症

　

腎
臓
の
糸し

き
ゅ
う
た
い

球
体
が
障
害
さ
れ
、
老

廃
物
を
尿
と
し
て
排
泄
す
る
腎
臓
の

機
能
が
失
わ
れ
ま
す
。
最
終
的
に
人

工
透と

う
せ
き析
が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

●
網も

う
ま
く
し
ょ
う

膜
症

　

眼
の
網
膜
の
毛
細
血
管
が
障
害
さ

れ
る
網
膜
症
は
自
覚
症
状
が
な
い
ま

ま
進
行
し
、
悪
化
す
る
と
失
明
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
動
脈
硬
化
や
認
知
症
、

歯
周
病
な
ど
を
起
こ
し
や
す
い
こ
と

も
わ
か
っ
て
い
ま
す
が
、
最
近
、
隠

れ
合
併
症
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い
る

の
が
「
フ
レ
イ
ル
」
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
筋
肉
な
ど
の
身

体
機
能
が
低
下
し
て
日
常
生
活
に
支

障
が
起
こ
る
状
態
で
、
次
の
基
準
が

あ
り
ま
す
。

●
フ
レ
イ
ル
の
基
準

◦
体
重
減
少

　

６
ヵ
月
で
２
～
３
㎏
以
上
、
体
重

　

が
減
少
す
る

◦
疲
れ
や
す
い

　

こ
の
２
週
間
、
わ
け
も
な
く
疲
れ

　

た
と
感
じ
る

◦
歩
行
速
度
の
低
下

　

通
常
歩
行
速
度：

‌

1.0
m
/
秒
未
満

◦
握
力
の
低
下

　

男
性：

‌

26
㎏
未
満
、
女
性：

‌

18
㎏

　

未
満

◦
身
体
活
動
量
の
低
下

　

「
軽
い
運
動
・
体
操
な
ど
」
ま
た

　

は
「
定
期
的
な
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

　

を
週
に
１
回
も
し
て
い
な
い

　

こ
の
う
ち
３
項
目
以
上
該
当
す
る

と
フ
レ
イ
ル
、
１
項
目
ま
た
は
２
項

目
の
場
合
は
、
フ
レ
イ
ル
の
前
段
階

の
プ
レ
フ
レ
イ
ル
で
す
。

　

糖
尿
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
の
一

つ
で
あ
る
Ａ
Ｇ
Ｅ
（
終
末
糖
化
産
物

が
多
い
ほ
ど
、
筋
肉
量
が
少
な
く
な

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
の
で
、
フ

レ
イ
ル
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
食
事
と

運
動
が
基
本
と
な
り
ま
す
。

　

筋
肉
量
を
増
や
す
た
め
、
良
質
の

た
ん
ぱ
く
質
を
積
極
的
に
摂
取
し
ま

し
ょ
う
。
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
が
１

日
に
70
g
以
上
だ
と
、
フ
レ
イ
ル
の

リ
ス
ク
が
少
な
い
と
い
う
研
究
結
果

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
の
場

合
、
食
後
に
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
を

促
す
に
は
１
日
に
75
ｇ
の
タ
ン
パ
ク

質
摂
取
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

筋
力
を
向
上
さ
せ
る
に
は
、
筋
ト

レ
で
鍛
え
る
ほ
か
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

な
ど
の
有
酸
素
運
動
も
有
効
で
す
。

１
日
に
５
０
０
０
～
６
０
０
０
歩
、

歩
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

久保 明先生
（くぼ  あきら）

医療法人財団百葉の会
銀座医院 院長補佐

１９７９年慶應義塾大学医学
部卒業。８８年米国ワシントン
州立大学医学部動脈硬化研
究部門に留学。高輪メディカ
ルクリニックを設立し１６年間
院長を務め、現在、銀座医院 
院長補佐のほか、常葉大学
健康科学部 教授、東海大学
医学部医学科 客員教授。厚
生労働省 薬事・食品衛生審
議会専門委員、新潟薬科大
学客員教授、日本抗加齢医
学会評議員、日本臨床栄養
協会理事など。


