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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!!
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「
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
、
高
齢
者
に

多
発
す
る
夜
間
の
熱
中
症
を
予
防
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で
す
。

高
齢
者
に
多
い

夜
間
の
熱
中
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

猛
暑
の
夏
は
、
夜
に
な
っ
て
も
気

温
が
高
い
の
で
寝
苦
し
く
、
夜
中
に

何
度
も
起
き
た
り
、
い
つ
も
よ
り
早

く
目
覚
め
た
り
す
る
な
ど
、
誰
で
も

睡
眠
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。

　

な
か
に
は
エ
ア
コ
ン
が
嫌
い
、
節

電
し
た
い
な
ど
の
理
由
で
エ
ア
コ
ン

の
タ
イ
マ
ー
を
か
け
て
寝
る
人
も
い

る
と
思
い
ま
す
が
、
日
中
の
日
差
し

に
よ
っ
て
天
井
や
壁
、
ベ
ラ
ン
ダ
な

ど
に
蓄
え
ら
れ
た
熱
が
放
散
さ
れ
る

の
で
、
タ
イ
マ
ー
が
切
れ
る
と
徐
々

に
室
内
の
気
温
は
上
が
り
ま
す
。

　

部
屋
の
風
通
し
が
悪
い
と
、
室
内

の
気
温
が
下
が
り
に
く
く
、
次
第
に

体
温
が
上
昇
し
脱
水
状
態
に
な
り
や

す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

通
常
、
暑
さ
を
感
じ
る
と
、
私
た

ち
の
体
は
血
流
や
汗
の
量
を
増
や
し

て
、
体
内
の
熱
を
外
へ
逃
が
そ
う
と

し
ま
す
が
、
こ
う
し
た
働
き
は
老
化

と
と
も
に
弱
ま
る
の
で
、
高
齢
者
は

体
に
熱
が
た
ま
り
や
す
い
う
え
、
深

部
体
温
が
上
昇
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
高
齢
者
の
場
合
、
も
と
も
と

若
い
人
よ
り
も
体
内
の
水
分
量
が
少

な
い
、
加
齢
に
よ
り
暑
さ
を
感
じ
る

感
覚
が
鈍
い
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ

に
く
い
と
い
っ
た
特
性
が
あ
る
た
め
、

日
中
は
も
ち
ろ
ん
夜
間
で
も
熱
中
症

を
起
こ
し
や
す
い
の
で
す
。

　

実
際
、
昨
年
の
夏
、
東
京
都
23
区

に
お
け
る
熱
中
症
の
死
亡
者
数
の
約

８
割
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
し
た
。

屋
内
で
の
死
亡
が
最
も
多
く
、
そ
の

う
ち
の
約
９
割
は
エ
ア
コ
ン
を
使
用

し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
（
東
京
都
監

察
医
務
院
）。
ま
た
、
熱
中
症
で
亡

く
な
る
方
の
３
割
以
上
は
、
夜
間
に

死
亡
し
て
い
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ

り
ま
す
。

　

高
齢
者
の
夜
間
の
熱
中
症
を
防
ぐ

Ｄ
Ｉ
Ｙ
と
し
て
、
次
の
こ
と
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

●
エ
ア
コ
ン
を
上
手
に
使
う

　

寝
室
の
温
度
や
湿
度
を
確
認
し
な

が
ら
エ
ア
コ
ン
を
上
手
に
使
い
ま
し

ょ
う
。
エ
ア
コ
ン
の
風
が
体
に
直
接

あ
た
ら
な
い
よ
う
扇
風
機
な
ど
で
風

向
き
を
調
整
し
た
り
、
窓
や
部
屋
の

ド
ア
を
開
け
て
換
気
を
す
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
室
温
は
28
度

以
下
、
湿
度
は
70
％
以
下
に
保
つ
の

が
理
想
で
す
。

●
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

　

の
ど
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
、
１

〜
２
時
間
ご
と
を
め
ど
に
コ
ッ
プ
１

杯
の
水
分
を
と
る
よ
う
に
し
ま
す
。

摂
取
す
る
水
分
量
の
目
安
は
、
１
日

に
１
・
２
リ
ッ
ト
ル
で
す
。

　

入
浴
の
前
後
、
就
寝
前
、
起
床
後

に
は
水
分
補
給
を
。
大
量
に
汗
を
か

い
た
と
き
は
、
塩
分
も
補
給
し
ま
し

ょ
う
（
心
臓
や
腎
臓
な
ど
の
病
気
が

あ
る
場
合
、
水
分
や
塩
分
の
摂
取
量

は
、
か
か
り
つ
け
医
の
指
示
に
し
た

が
っ
て
く
だ
さ
い
）。

●
熱
中
症
が
疑
わ
れ
る
場
合

　

夜
間
に
熱
中
症
の
軽
い
症
状
が
あ

り
、
本
人
の
意
識
が
あ
る
場
合
は
、

エ
ア
コ
ン
を
調
整
し
て
部
屋
の
温
度

を
下
げ
た
り
、
氷
や
保
冷
剤
、
冷
た

い
タ
オ
ル
な
ど
を
首
す
じ
、
わ
き
の

下
、
太
も
も
の
付
け
根
に
あ
て
て
体

温
を
下
げ
て
く
だ
さ
い
。

　

脱
水
状
態
に
な
る
と
、
体
外
に
熱

を
逃
す
働
き
が
ま
す
ま
す
弱
ま
り
、

熱
中
症
が
進
行
す
る
の
で
、
水
分
と

塩
分
を
同
時
に
補
給
で
き
る
経
口
補

水
液
を
飲
ん
で
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

●
そ
の
ほ
か

　

日
中
は
、
窓
を
開
け
て
カ
ー
テ
ン

を
し
め
た
り
、
す
だ
れ
を
使
っ
た
り

し
て
直
射
日
光
を
さ
え
ぎ
る
工
夫
を
。

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
効
果
の
高
い
寝
具
、

吸
汗
性
の
あ
る
パ
ジ
ャ
マ
な
ど
を
選

び
ま
し
ょ
う
。
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