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comment:
満月の日だけ通れる道。
この日だけは街灯も足元を照らしてくれる。

profile: 
渡邊のり子（わたなべ のりこ）
筑波大学芸術専門学群構成専攻総合造形領域 卒業。
在学時より、およそ5cm四方の箱の中に、
雑誌の切り抜き・金物・布きれ等、
小物を配置・再構成することによって、
箱の中にある「場」を表現している。
現在は劇団「百景社」で舞台美術を
務める傍ら、制作を行っている。

ココロとカラダの元気生活
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4
スリープ＆ストレスクリニック院長  林田健一

自分にとってベストな睡眠が心と体を健康にする
－「テーラーメイド睡眠」のすすめ－

執筆者紹介
－

おばあちゃんとわたし
－
松鳥むう（まつとり むう）

1977年滋賀県生まれ。
イラストエッセイスト。元精神科看護師。
旅、看護、保育系の雑誌、書籍で活躍中。
新刊『日本てくてく  ゲストハウスめぐり』
（ダイヤモンド・ビッグ社）、
『あちこち　島ごはん』（芳文社）
はじめ、著書多数。
http://muu-m.com/

認知症に向き合う生き方
－
斯波道子（しば みちこ）
建築士、エッセイスト。
夫の母親を11年自宅で介護した経験から
『おばあちゃんがボケちゃった』（ハート出版）
を執筆。地域新聞、江古田新聴に
「責めない・叱らない・諭さない」を連載。
小川陽子と、介護家族のしゃべり場
「ちいさなカフェ・明日葉」を共催。

小川陽子（おがわ ようこ）
ノンフィクョン作家。父親を介護、
看取った経験から
『親の認知症が心配になったら読む本』
（実務教育出版）を執筆。
その他『お母さん笑顔をありがとう』
（偕成社）など、著書多数。
高齢者住宅新聞『エルダリープレス』に
「ひとは誰でもドラマティック」を連載。

「今・ここ」から始める、マインドフルネス入門
－
小西喜朗（こにし よしろう）
ウェルリンク株式会社顧問、
産業カウンセラー。
ウェルリンク株式会社取締役等を経て現職。
日本マインドフルライフ協会理事、
日本マインドフルネス学会理事等を歴任。
マインドフルネス関連セミナーを
200回以上開催している。
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I N T E R V I E W

低
下
し
て
い
る
現
代
人
の
睡
眠
優
先
順
位

バ
ブ
ル
崩
壊
以
降
、
終
身
雇
用
、
年
功
序
列
制
度
か
ら

成
果
主
義
の
導
入
が
加
速
し
、
日
本
の
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
は

以
前
に
も
増
し
て
忙
し
く
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
社
会
の

二
四
時
間
化
を
支
え
る
シ
フ
ト
ワ
ー
カ
ー
、
高
齢
化
に
伴

う
介
護
職
従
事
者
な
ど
、
職
業
柄
、
一
定
の
生
活
の
リ
ズ

ム
を
保
つ
こ
と
が
困
難
な
人
も
増
え
、
何
か
と
忙
し
い
生

活
を
送
る
現
代
人
に
と
っ
て
、
睡
眠
の
優
先
順
位
は
低
下

す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

そ
の
一
方
、
日
々
の
忙
し
さ
を
癒
す
た
め
に
、
趣
味
を

楽
し
む
人
た
ち
が
い
ま
す
が
、
そ
の
時
間
を
捻
出
す
る
た

め
に
さ
ら
に
睡
眠
時
間
を
削
る
な
ど
、「
眠
い
」「
眠
り
た

い
」
が
口
癖
に
な
っ
て
い
る
人
は
増
え
る
ば
か
り
で
す
。

し
か
し
、
動
物
に
と
っ
て
「
眠
る
」
と
い
う
行
為
は
、

自
分
に
と
っ
て

 

ベ
ス
ト
な
睡
眠
が

心
と
体
を
健
康
に
す
る

－「
テ
ー
ラ
ー
メ
イ
ド
睡
眠
」の
す
す
め

－

林
田
健
一

ス
リ
ー
プ
＆
ス
ト
レ
ス
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
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現代社会

鬱 病

睡眠障害
不眠・睡眠不足
不規則な睡眠習慣

睡眠時無呼吸症候群…など

24時間化社会
高齢化社会
高ストレス社会

生活習慣病
肥満・高血圧
高血糖…など

必
要
不
可
欠
な
も
の
。
わ
れ
わ
れ
人
間
も
動
物
な
の
で
す

か
ら
、
上
手
な
睡
眠
を
と
れ
る
か
ど
う
か
は
、
心
と
体
の

健
康
を
維
持
す
る
う
え
で
、
無
視
で
き
な
い
重
要
な
要
素

な
の
で
す
。

健
康
を
そ
こ
な
え
ば
、
気
力
を
充
実
さ
せ
て
仕
事
に
取

り
組
む
こ
と
も
、
趣
味
を
楽
し
む
こ
と
も
で
き
な
く
な
り

ま
す
。
こ
れ
で
は
元
も
子
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
、「
睡

眠
は
健
康
の
基
で
あ
る
」
と
い
う
意
識
を
ぜ
ひ
持
っ
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

切
り
離
せ
な
い
睡
眠
障
害
と
メ
ン
タ
ル
の
問
題

以
前
は
、
睡
眠
に
関
わ
る
病
気
と
い
う
と
、
不
眠
症
と

考
え
る
の
が
一
般
的
で
、
精
神
科
医
が
不
眠
症
の
患
者
の

治
療
を
行
う
と
い
う
時
代
が
長
く
続
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
最
近
に
な
っ
て
、「
昼
間
起
き
て
い
ら
れ
な

い
（
中
枢
性
過
眠
症
群
）」「
昼
夜
が
逆
転
し
て
し
ま
っ
た

（
概
日
リ
ズ
ム
睡
眠
障
害
）」「
睡
眠
中
に
ひ
ど
い
い
び
き
を

か
い
た
り
、
呼
吸
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
（
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
）」「
足
が
ム
ズ
ム
ズ
し
て
眠
れ
な
い
（
む
ず
む
ず

脚
症
候
群
）」
な
ど
と
い
っ
た
、
不
眠
症
以
外
の
睡
眠
障
害

が
多
く
あ
る
こ
と
が
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
れ
と
同
時
に
、
肥
満
（
睡
眠
が
不
足
す
る
と
食
欲
が

増
す
）・
高
血
圧
・
高
血
糖
値
な
ど
の
生
活
習
慣
病
と
睡

眠
不
足
と
の
関
連
性
が
報
告
さ
れ
た
り
、
自
殺
を
招
き
か

ね
な
い
鬱
病
な
ど
、
現
代
社
会
の
象
徴
的
な
病
気
と
も
深

く
か
か
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
睡
眠
外
来
と
心
療
内
科
、
精

神
科
を
一
つ
に
し
た
治
療
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
現
代
人

が
抱
え
る
睡
眠
障
害
を
正
し
く
診
断
し
治
療
す
る
に
は
、

睡
眠
の
問
題
だ
け
で
は
な
く
、
メ
ン
タ
ル
の
問
題
か
ら
の

ア
プ
ロ
ー
チ
が
不
可
欠
な
の
で
す
。

睡
眠
を
テ
ー
ラ
ー
メ
イ
ド
す
る

と
こ
ろ
で
、
人
に
与
え
ら
れ
た
時
間
は
一
日
二
四
時
間
。

現代社会と睡眠・心・体の関係
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