
　

一
口
に「
疲
れ
」と
言
い
ま
す

が
、
大
き
く
は
３
種
類
に
分
け
ら

れ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
一
つ
目
は
、
筋
肉
内
の
血

流
低
下
や
、
筋
線
維
の
炎
症
に

よ
っ
て
生
じ
る「
身
体
的
な
疲
れ
」

で
す
。
張
り
切
っ
て
運
動
し
す
ぎ

て
筋
肉
痛
に
な
っ
た
、
と
い
う
よ

う
な
ケ
ー
ス
で
す
ね
。
身
体
的
な

疲
れ
は
、
ゆ
っ
く
り
と
過
ご
す
、

し
っ
か
り
と
眠
る
等
、
身
体
を
休

ま
せ
れ
ば
自
然
に
解
消
し
て
い
き

ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、「
し
っ
か
り
と
休
ん

で
い
る
の
に
な
ん
だ
か
疲
れ
が
と

れ
な
い
」こ
と
が
あ
り
ま
す
。
病

気
と
い
う
ほ
ど
で
は
な
い
け
れ
ど

何
と
な
く
不
調
、
と
い
う
状
態
で

す
ね
。
こ
の
よ
う
な
慢
性
疲
労

は
、
実
は「
脳
疲
労
」が
原
因
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
脳
の
疲
れ
に

よ
る
不
調
で
す
か
ら
、
身
体
を
休

め
て
も
疲
れ
は
と
れ
ま
せ
ん
。
昨

今
の
生
活
で
は
身
体
を
酷
使
す
る

こ
と
は
減
り
ま
し
た
か
ら
、
現
代

人
が
感
じ
て
い
る
疲
れ
の
多
く

は
、こ
ち
ら
の「
脳
疲
労
に
よ
る
疲

れ
」と
言
え
ま
す
。

　

大
き
く
分
け
る
と
、
二
つ
の
こ

と
が
脳
疲
労
を
引
き
起
こ
し
て
い

ま
す
。

　

一
つ
は
、「
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
な

ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
」で
す
。

「
人
間
関
係
に
悩
ん
で
い
る
」「
お

金
に
困
っ
て
い
る
」等
、い
つ
も
そ

の
こ
と
を
考
え
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
耗
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
引
き
起

こ
さ
れ
る「
心
の
疲
れ
」で
す
。
も

う
一
つ
の
脳
疲
労
と
区
別
す
る
た

め
に「
心
」の
疲
れ
と
表
現
し
て
い

ま
す
が
、
医
学
的
、
科
学
的
に
言

え
ば
、こ
れ
も「
脳
」疲
労
の
一
種

で
す
。

　

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は
、
脳
の

中
の「
扁
桃
体
」と
い
う
と
こ
ろ
が

司
っ
て
お
り
、
私
た
ち
が
悩
み
や

辛
さ
な
ど
を
感
じ
て
い
る
時
は
扁

桃
体
が
活
発
に
働
い
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
と
同
時
に
、そ
の
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
感
情
を
理
性
で
抑
え
込
も
う

と
、
理
性
を
司
る「
内
側
前
頭
前

野
」と
い
う
部
分
も
働
く
こ
と
に

な
り
ま
す
。
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情

を
野
放
し
に
し
て
は
、
社
会
生
活

を
う
ま
く
送
る
た
め
の
支
障
と

な
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。周
囲
と

の
摩
擦
を
避
け
る
た
め
に
必
要
な

働
き
で
は
あ
り
ま
す
が
、一
説
に
よ

る
と
、こ
の
内
側
前
頭
前
野
を
働

か
せ
る
た
め
に
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
大
半
を
使
う
と
さ
れ
て
い
ま

す
。そ
の
結
果
、脳
疲
労
が
生
じ
る

わ
け
で
す
。

　

そ
し
て
、
脳
疲
労
を
引
き
起
こ

す
も
う
一
つ
の
原
因
が「
情
報
過

多
」で
す
。
私
た
ち
の
周
り
に
は
、

テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
、
新
聞
、
携
帯

電
話
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
等
々
、

常
に
情
報
が
溢
れ
か
え
っ
て
い
ま

す
。
20
年
前
に
は
考
え
ら
れ
な

か
っ
た
ほ
ど
の
膨
大
な
量
の
情
報

を
処
理
す
る
の
で
す
か
ら
、
脳
疲

労
が
生
じ
る
の
も
当
然
で
す
。

　

加
え
て
、
私
た
ち
は
二
つ
以
上

の
こ
と
を
同
時
並
行
で
お
こ
な

う
、「
マ
ル
チ
タ
ス
ク
」が
当
た
り

前
に
な
っ
て
い
ま
す
。「
テ
レ
ビ
の

ニ
ュ
ー
ス
を
聞
き
な
が
ら
、
料
理

を
作
る
」と
か
、「
新
聞
や
ス
マ
ホ

を
見
な
が
ら
、
食
事
す
る
」等
で

す
ね
。こ
れ
も
脳
か
ら
す
る
と
情

報
過
多
の
一
種
で
す
。
注
意
資
源

に
は
限
度
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
二

つ
以
上
の
情
報
を
同
時
に
処
理
し

よ
う
と
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
脳

疲
労
が
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

私
た
ち
が
何
か
に
注
意
を
向

け
る
と
き
に
使
う
脳
の
資
源
の
こ

と
で
、
心
理
学
的
に
は「
一
度
に
使

え
る
注
意
資
源
の
総
容
量
は
有

限
で
あ
る
」と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
料
理
を
作
る
こ
と
に
注
意
資

源
を
使
い
な
が
ら
、「
洗
濯
は
終

わ
っ
た
？
」と
か
、「
今
日
の
ニ
ュ
ー

ス
は
？
」等
、
あ
ち
こ
ち
に
注
意

を
向
け
て
い
る
と
、
注
意
資
源
を

川野泰周（かわの たいしゅう） 

　コロナ禍にあって、自然の豊かなとこ
ろでバケーションを楽しみながら働く
「ワーケーション」スタイルやキャンプの
実践者が増えています。
　実践者は「リフレッシュできる」「仕事
の生産性が上がる」と実感するようです。
情報過多の環境から抜け出すことで、
脳疲労が解消していくのでしょう。
　これは慢性疲労を解消する
ための方法として、シニアにも
おすすめです。「疲れたな」と
感じたら、自然の中でのんびり
と過ごしてみましょう。
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45


