
る
こ
と
、
ま
た
ス
ト
レ
ス
と
向
き
合
う
こ
と

は
、
不
安
を
興
奮
に
変
え
る
こ
と
に
よ
る
困

難
さ
へ
の
対
処
法
と
し
て
役
立
つ
と
し
て
お

り
ま
す
。

　

そ
し
て
本
書
で
は
多
く
の
研
究
結
果
を
引

用
し
て
、
実
例
を
紹
介
し
つ
つ
、
ス
ト
レ
ス

に
つ
い
て
の
知
見
が
理
解
し
や
す
い
文
章
で

綴
ら
れ
て
お
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
と
は
自
分
に
と
っ
て
大
切
な
も

の
を
脅
か
さ
れ
る
時
に
生
じ
る
も
の
で
す
。

ど
う
で
も
い
い
こ
と
に
は
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

な
い
か
ら
で
す
。

　

日
常
生
活
の
中
で
ス
ト
レ
ス
は
、
仕
事
、

健
康
状
態
の
悪
化
、
慢
性
の
痛
み
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
考
え
方
、
感
情
、
か
ら
だ
に
起
こ
る

反
応
、
心
身
の
問
題
な
ど
に
関
わ
る
こ
と
が

想
像
さ
れ
ま
す
。

　

そ
う
し
た
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
つ
き
合
い
、

さ
ら
に
は
ス
ト
レ
ス
を
力
に
変
え
て
い
く
た

め
の
指
南
書
と
し
て
本
書
を
活
用
す
る
こ
と

で
、
読
者
に
恩
恵
が
も
た
ら
さ
れ
る
も
の
と

思
い
ま
す
。

え
方
に
変
わ
っ
た
と
記
し
て
お
り
ま
す
。

　

著
者
は
、
本
書
が
「
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く

つ
き
合
っ
て
い
く
た
め
の
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
」

で
あ
る
と
称
し
て
お
り
ま
す
。

　

す
な
わ
ち
、
ス
ト
レ
ス
を
受
け
入
れ
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
困
難
な
問
題
に
直
面
し
て
も

自
分
は
乗
り
越
え
ら
れ
、
ま
た
ス
ト
レ
ス
に

よ
っ
て
生
じ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
う
ま
く
利
用

で
き
る
よ
う
に
な
る
と
と
も
に
、
ス
ト
レ
ス

の
多
い
状
況
で
も
孤
独
に
陥
っ
た
り
せ
ず
、

苦
し
み
の
中
に
も
意
味
を
見
出
す
よ
う
に
な

る
、
と
説
い
て
お
り
ま
す
。

　

本
書
の
構
成
は
「
ス
ト
レ
ス
を
見
直
す
」

と
「
ス
ト
レ
ス
を
力
に
変
え
る
」
か
ら
な
り
、

ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
思
い
込
み
を
解
消
し
て
、

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時
、
体
内
に
コ
ル
チ
ゾ

ー
ル
や
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
、
い

わ
ゆ
る
ス
ト
レ
ス
反
応
を
最
大
の
味
方
に
す

Book Review

お
す
す
め
の
一
冊

ケ
リ
ー
・
マ
ク
ゴ
ニ
ガ
ル

『
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
の
ス
ト
レ
ス
を
力
に
変
え
る
教
科
書
』

聖隷佐倉市民病院名誉院長。1973年千葉大
学医学部を卒業、整形外科入局。1982年ハ
ーバード大学留学を経て、1995年千葉大学
整形外科助教授。2004年より聖隷佐倉市民
病院副院長、院長を歴任し、2012年より現職。

南　昌平
みなみ　しょうへい

スタンフォードの
ストレスを力に変える教科書

ケリー・マクゴニガル 著
神崎朗子 訳
大和書房

者
は
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の
健
康

心
理
学
者
で
あ
り
、
生
涯
教
育
プ
ロ

グ
ラ
ム
に
お
け
る
講
座
を
通
じ
て
、
常
日
頃

か
ら
大
学
で
の
講
義
の
都
度
「
ス
ト
レ
ス
は

有
害
」「
健
康
に
悪
い
」
と
力
説
し
て
き
て

お
り
ま
し
た
。
し
か
し
あ
る
時
、
米
国
の
成

人
３
万
人
を
対
象
に
し
た
ス
ト
レ
ス
に
関
す

る
調
査
研
究
の
、
８
年
後
の
追
跡
結
果
を
見

て
愕
然
と
し
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
に
伴
う
死
亡
リ
ス
ク
に
つ
い
て
、

死
亡
し
た
人
は
「
ス
ト
レ
ス
は
健
康
に
悪
い

と
考
え
て
い
る
」
人
の
み
で
、
強
度
の
ス
ト

レ
ス
が
あ
る
場
合
は
死
亡
リ
ス
ク
が
43
％
高

く
な
り
、
ス
ト
レ
ス
が
健
康
に
悪
い
と
考
え

て
い
な
か
っ
た
人
は
死
亡
リ
ス
ク
の
上
昇
は

な
く
、
ス
ト
レ
ス
が
ほ
と
ん
ど
な
い
人
よ
り

も
低
値
で
あ
っ
た
と
す
る
研
究
結
果
を
目
の

当
た
り
に
し
た
の
で
す
。

　

著
者
は
そ
こ
が
考
え
方
を
方
向
転
換
す
る

き
っ
か
け
に
な
っ
た
と
語
っ
て
い
ま
す
。
そ

し
て
以
後
は
、
ス
ト
レ
ス
を
排
除
す
る
と
い

う
考
え
方
か
ら
、
本
書
に
書
か
れ
て
い
る
よ

う
に
ス
ト
レ
ス
を
前
向
き
に
捉
え
る
と
の
考

著
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