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中
年
者
の
心
の
健
康
を
保
つ
余
暇
活
動

と
し
て
、
仲
間
と
い
っ
し
ょ
に
お
こ
な
う

「
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
」が
効
果
的
と
す
る
研
究

結
果
を
、
筑
波
大
学
の
武
田
文
教
授
の
研
究

グ
ル
ー
プ
が
オ
ン
ラ
イ
ン
科
学
誌「PLO

S  
O

N
E

」
で
発
表
し
ま
し
た
。
こ
の
結
果
を

通
し
て
見
え
て
く
る
の
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

活
動
に
参
加
し
、
交
流
を
持
つ
こ
と
の
大
切

さ
。
健
康
づ
く
り
で
つ
な
が
る
こ
と
の
素
晴

ら
し
さ
で
す
。

中
年
者
を
対
象
に

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
研
究

編
集
部　
な
ぜ
、
中
年
者
を
対
象
に
し
た
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
研
究
し
た
の
で
し
ょ
う

か
。

武
田　
現
在
、
日
常
生
活
を
支
障
な
く
過
ご

す
こ
と
が
で
き
る
と
さ
れ
る
健
康
寿
命

　
※

は
、

平
均
寿
命
よ
り
10
年
ほ
ど
短
く
、
こ
れ
を
延

ば
す
た
め
に
効
果
的
な
健
康
づ
く
り
の
方

法
を
見
つ
け
る
の
は
、
大
き
な
課
題
に
な
っ

て
い
ま
す
。
健
康
寿
命
は
、
体
の
健
康
は
も

ち
ろ
ん
心
の
健
康
で
あ
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
に
も
影
響
を
受
け
ま
す
。
実
際
、
メ
ン
タ

に
参
加
し
た
50
～
59
歳
の
中
年
者
の
う
ち
、

既
に
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
問
題
を
抱
え
る
人

や
、
日
常
生
活
に
制
限
の
あ
る
人
を
除
い
た

１
万
６
６
４
２
人
を
対
象
と
し
て
、
デ
ー
タ

を
解
析
し
ま
し
た
。

　

余
暇
活
動
や
社
会
活
動
は
、「
趣
味
・
教

養
」「
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
」「
地
域
行
事
」「
子

育
て
支
援
・
教
育
・
文
化
」「
高
齢
者
支
援
」

の
５
項
目
に
分
類
し
て
、
５
年
後
の
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
と
の
関
連
を
調
べ
ま
し
た
。

ル
ヘ
ル
ス
が
良
好
な
場
合
、
要
介
護
、
精
神

疾
患
、
冠
動
脈
疾
患
に
な
る
確
率
が
低
い
と

い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
高
齢
期
に
入
る
前
の
中
年
期

に
、
で
き
る
だ
け
健
康
水
準
を
良
好
に
維

持
し
て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
。
そ
こ
で
今

回
、
中
年
者
の
余
暇
活
動
や
社
会
活
動
が
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も
た
ら
す
影
響
に
つ
い

て
検
討
し
ま
し
た
。

編
集
部　
こ
れ
ま
で
、
そ
う
い
っ
た
研
究
は

な
か
っ
た
の
で
す
か
。

武
田　
余
暇
活
動
や
社
会
活
動
は
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
に
良
い
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
し
た
が
、
経
年
的
な
調
査
に
よ
る
実
証
は

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
た
、
特
定
の

地
域
や
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
研
究
は
あ
っ

て
も
、
今
回
の
よ
う
に
厚
生
労
働
省
の
ビ
ッ

グ
デ
ー
タ
を
使
っ
て
、
全
国
の
中
年
者
を
対

象
に
し
た
研
究
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

編
集
部　
ど
の
よ
う
な
内
容
で
し
た
か
。

武
田　

厚
生
労
働
省
が
全
国
で
実
施
し
て

い
る
「
中
高
年
者
縦
断
調
査
」
の
第
１
回

（
２
０
０
５
年
）
と
第
６
回
（
２
０
１
０
年
）

他
者
と
の
交
流
に
よ
っ
て

も
た
ら
さ
れ
る
効
果

編
集
部　
研
究
結
果
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

武
田　

今
回
の
研
究
で
、「
趣
味
・
教
養
」

と
「
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
」
の
２
つ
の
活
動
が
、

中
年
者
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
良
好
に
維
持

す
る
働
き
が
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

（
図
１
）

※オッズ比とは、ある疾患などへのかかりやすさを２つの群で比較して示す統計学的
な尺度。ここでは、実施していない人を 1 とした場合の、メンタルヘルス不良のリス
クの大きさを表す。図で、■（オッズ比の値）が１より小さく、かつ線（－）の全長

（95％信頼区間）が１より左側にある場合に、実施していない人に比べて、5 年後の
メンタルヘルスが不良であるリスクが小さいといえる。

男女ともに、「趣味・教養」と「運動・スポーツ」にとりくむ人のほとんど
（95％）が 5年後のメンタルヘルスに良好な効果が認められた。

中年者のメンタルヘルスに有効な余暇活動・社会活動図１

※
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
。
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武
田　
中
年
者
も
、
職
場
以
外
で
人
と
の
つ

な
が
り
を
持
て
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
と
っ
て
大
切
な
の
は
、
人

と
つ
な
が
り
を
持
ち
、
気
兼
ね
な
く
楽
し
ん

で
、
ス
ト
レ
ス
を
発
散
す
る
こ
と
。
参
加
す

る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
は
、
多
け
れ
ば
多
い
方
が

い
い
で
す
ね
。

編
集
部　
中
年
の
う
ち
か
ら
、
地
域
の
様
々

な
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
か
か
わ
る
こ
と
は
、
年

を
取
っ
て
か
ら
の
活
動
に
も
つ
な
が
っ
て
い

き
ま
す
ね
。
た
だ
、
医
療
福
祉
生
協
の
健
康

づ
く
り
で
も
、働
き
盛
り
の
中
年
を
は
じ
め
、

若
い
世
代
の
参
加
は
少
な
く
、
今
後
の
課
題

に
な
っ
て
い
ま
す
。

武
田　

い
ろ
い
ろ
な
人
を
集
め
る
に
は
、

「
場
」
と
「
時
間
」
を
確
保
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
最
近
は
、
自
治
体
な
ど
の
行
事
も

週
末
に
開
か
れ
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
よ
ね
。
多
く
の
人
が
参
加
で
き
る
機
会
を

増
や
し
て
、
地
域
の
活
動
や
人
と
の
つ
な
が

り
を
充
実
さ
せ
る
こ
と
が
、
実
は
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
の
観
点
か
ら
も
、
と
て
も
重
要
な
役

割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

　

ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
の
充
実
し
た
地

域
に
住
ん
で
い
る
人
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

て
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
う
な
ど
、
人
と
の

交
流
が
加
わ
る
こ
と
で
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

に
効
果
が
出
る
ん
で
す
。

大
切
な
の
は
人
や
地
域
と
の

か
か
わ
り
合
い

編
集
部　
他
者
と
の
交
流
が
良
い
影
響
を
も

た
ら
す
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
。

武
田　
こ
れ
は
よ
く
い
わ
れ
る
こ
と
で
す
が
、

出
か
け
た
り
人
に
会
う
こ
と
で
、
感
情
の
交

流
が
生
ま
れ
ま
す
。
悩
み
事
を
抱
え
て
い
る

と
き
に
助
け
て
も
ら
っ
た
り
、
人
に
話
す
こ

と
で
ス
ト
レ
ス
解
消
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
こ
う
し
た
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が

起
こ
る
と
、
脳
の
中
に
オ
キ
シ
ト
シ
ン
と
い

う
物
質
が
分
泌
さ
れ
て
、
う
つ
の
予
防
に
つ

な
が
る
と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
ね
。

編
集
部　
医
療
福
祉
生
協
で
も
、
班
会
な
ど

で
地
域
で
の
健
康
づ
く
り
を
積
極
的
に
お

こ
な
っ
て
い
ま
す
。
体
を
動
か
す
こ
と
に

よ
る
健
康
効
果
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
お

し
ゃ
べ
り
を
し
た
り
、
仲
間
と
交
流
す
る

こ
と
で
、
組
合
員
の
み
な
さ
ん
は
い
き
い
き

と
し
て
い
ま
す
。

編
集
部　
地
域
行
事
や
支
援
活
動
が
挙
が
ら

な
い
の
は
、
意
外
で
す
ね
。

武
田　
人
に
よ
っ
て
影
響
が
異
な
る
場
合
が

多
い
か
ら
で
し
ょ
う
ね
。
分
析
結
果
を
見
る

と
、
地
域
行
事
や
子
育
て
支
援
、
高
齢
者
支
援

は
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
て
良
い
効
果
を
得
る

人
も
い
れ
ば
、
む
し
ろ
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
悪

い
効
果
を
生
む
人
も
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

そ
れ
に
、
調
査
対
象
が
ま
だ
現
役
で
働
い

て
い
る
中
年
者
で
す
か
ら
、
地
域
行
事
な
ど
の

社
会
活
動
は
、
や
る
べ
き
仕
事
以
外
の
時
間
で

お
こ
な
う
も
の
。
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
調

査
で
は
、
ま
た
違
う
結
果
が
出
る
は
ず
で
す
。

編
集
部　

仕
事
で
忙
し
い
中
年
者
の
場
合
、

地
域
行
事
に
参
加
す
る
の
は
難
し
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
一
方
、「
趣
味
・
教
養
」
や
「
運

動
・
ス
ポ
ー
ツ
」
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に

効
果
が
あ
る
と
。

武
田　
特
に
「
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
」
に
関
し

て
は
、
他
者
と
い
っ
し
ょ
に
す
る
と
、
よ
り

良
い
と
分
か
っ
て
い
ま
す
。（
図
２
）

　

例
え
ば
一
人
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
り
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
よ
り
は
、
み
ん
な
と

い
っ
し
ょ
に
歩
い
た
り
、
仲
間
と
連
れ
立
っ
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図2
中年者の
メンタルヘルスに有効な
運動・スポーツの実施方法

「運動・スポーツ」に関しては、他者
といっしょにする方がメンタルヘル
スに有効であることが分かる。



             

が
安
定
し
、
健
康
状
態
が
良
く
、
寿
命
が

長
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
ソ
ー

シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
と
い
う
の
は
、
地
域

に
助
け
合
い
が
あ
り
、
隣
近
所
が
信
頼
で

き
る
こ
と
で
す
。

　

つ
ま
り
、
人
と
の
信
頼
関
係
、
つ
な
が

り
の
強
さ
の
実
感
が
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

に
は
大
き
く
影
響
す
る
の
で
す
。

地
域
の
助
け
合
い
や
信
頼
が

健
康
寿
命
を
延
ば
す

編
集
部　
ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
が
ど
の

よ
う
に
健
康
に
か
か
わ
っ
て
く
る
の
で
す
か
。

武
田　

ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
が
充
実
し

た
地
域
で
は
、４
つ
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

保
障
の
レ
ベ
ル
は
、自
分
で
面
倒
を
み
る「
自

助
」、
家
族
や
近
隣
、
友
人
が
助
け
合
う
「
互

助
」、
介
護
保
険
・
医
療
保
険
の
仕
組
み
を

使
う
「
共
助
」、
社
会
福
祉
制
度
な
ど
行
政

サ
ー
ビ
ス
に
よ
る
「
公
助
」
の
４
段
階
が
あ

り
ま
す
。

　

こ
の
中
で
、
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
を

機
能
さ
せ
る
た
め
に
最
も
大
切
な
の
が
「
互

助
」
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
地

域
で
の
助
け
合
い
が
、
今
後
の
医
療
や
福
祉

に
大
き
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
ん
で
す
。

編
集
部　
人
と
人
が
つ
な
が
り
、
助
け
合
い

の
あ
る
地
域
を
つ
く
る
こ
と
が
、
健
康
寿
命

を
延
ば
す
の
は
も
ち
ろ
ん
、
よ
り
良
い
社
会

を
築
く
こ
と
に
直
結
す
る
の
で
す
ね
。

　

本
日
は
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

１
つ
目
は
、「
良
い
習
慣
が
広
が
る
」こ
と
。

例
え
ば
、
誰
か
が
禁
煙
し
た
り
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
始
め
る
と
、
ほ
か
の
人
も
同
じ
こ
と

を
始
め
る
と
い
う
ふ
う
に
、
良
い
習
慣
が
広

が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

次
が
、「
社
会
的
な
規
範
が
で
き
る
」
こ
と

で
す
。
地
域
の
つ
な
が
り
が
強
い
こ
と
で
、

人
目
が
気
に
な
っ
て
悪
い
こ
と
が
で
き
な
く

な
り
、
犯
罪
が
減
少
す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

３
つ
目
に
、「
社
会
環
境
が
良
く
な
る
」
こ
と
。

運
動
施
設
の
設
置
や
路
上
喫
煙
禁
止
な
ど
を

地
域
の
団
体
が
行
政
に
働
き
か
け
る
こ
と
で
、

社
会
の
環
境
が
改
善
さ
れ
て
い
き
ま
す
。

　

最
後
の
一
つ
は
、「
ス
ト
レ
ス
が
軽
減
さ

れ
る
」
こ
と
。
ソ
ー
シ
ャ
ル
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

＝
人
の
つ
な
が
り
が
あ
る
こ
と
で
、
精
神
疾

患
や
冠
動
脈
疾
患
な
ど
ス
ト
レ
ス
関
連
疾
患

の
減
少
に
つ
な
が
り
ま
す
。

編
集
部　
ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
の
豊
か

な
、
助
け
合
い
や
信
頼
の
あ
る
地
域
づ
く
り

は
、
ま
さ
に
協
同
組
合
の
め
ざ
す
と
こ
ろ
で

す
。
そ
れ
が
、
健
康
寿
命
の
カ
ギ
を
握
っ
て

い
る
ん
で
す
ね
。

武
田　
今
後
の
医
療
・
福
祉
は
、
地
域
包
括

ケ
ア
シ
ス
テ
ム
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
社
会

図１・図２の出典：筑波大学プレスリリース（平成 27
年 10 月 3 日）「中年者のメンタルヘルスには人と一
緒の運動・スポーツが有効！」, 論文「How possibly 
do leisure and social activities impact mental 
health of middle-aged adults in Japan? : An 
evidence from a national longitudinal survey」
PLOS ONE 10(10),e0139777,2005.doi:10.1371/
journal.pone.0139777
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