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少
な
く
、「
孤
立
」し
て
い
た
人
が
多
か
っ
た

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

社
会
的
支
援
と
は
、
自
治
体
や
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
援
助
に
限
ら
ず
、
家
族
や
友
人
、

職
場
の
仲
間
、
恋
人
な
ど
と
の＂
人
と
の
つ

な
が
り
＂の
こ
と
。
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
を
発
症
し
な

か
っ
た
人
は
、
心
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
が
高

か
っ
た
と
い
え
ま
す
が
、
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
の
発
症

を
防
ぎ
、
心
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に
は
周
り

の
サ
ポ
ー
ト
が
い
か
に
大
切
か
を
示
し
て
い

ま
す
。（

出
典
：Brackbill RM

,et al.JA
M
A

 2009;302:502
-16

）

く
こ
と
が
今
、
大
切
な
の
で
す
。

心
も
身
体
も
蝕
む

「
孤
立
」の
怖
さ

　

２
０
０
１
年
に
起
き
た「
ア
メ
リ
カ
同
時

多
発
テ
ロ
事
件
」の
後
、
レ
ス
キ
ュ
ー
隊
員

や
復
旧
作
業
員
、地
域
住
民
な
ど
を
対
象
に
、

数
年
に
わ
た
り「
心
的
外
傷
後
ス
ト
レ
ス
障

害（
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
）」の
発
症
と
回
復
に
つ
い
て

追
跡
調
査
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
調
査
に

よ
る
と
、
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
を
発
症
し
た
人
は
、
発

症
し
な
か
っ
た
人
に
比
べ
て
社
会
的
支
援
が

な
ぜ
今「
レ
ジ
リ
エン
ス
」が

注
目
さ
れ
る
の
か

　
「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」と
は
、
も
と
も
と
物

理
学
用
語
で「
回
復
力
」「
弾
力
性
」と
訳
さ

れ
、「
心
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」と
は
、
困
難

や
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
一
時
的
に
落
ち
込
む
こ

と
は
あ
っ
て
も
、
そ
れ
を
受
け
入
れ
や
が
て

乗
り
越
え
る（
＝
回
復
す
る
）こ
と
が
で
き

る
力
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
ビ
ジ
ネ
ス
の
分

野
で
は
、
リ
ー
マ
ン
シ
ョ
ッ
ク
や
コ
ロ
ナ
禍

な
ど
、
急
激
な
社
会
変
化
に
企
業
や
団
体
、

従
業
員
が
柔
軟
に
対
応
す
る
力
を
意
味
し
て

い
ま
す
。

　
世
界
的
に
み
る
と
、
テ
ロ
や
紛
争
が
終
結

近
年
、
心
理
学
や
ビ
ジ
ネ
ス
の
分
野
で

幅
広
く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
言
葉「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」。

今
年
２
月
、
脳
神
経
内
科
医
で
も
あ
る
運
動
本
部
の
栗
田
正あ
き
ら

理
事
が
、

「
親
切
と
心
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」を
テ
ー
マ
に

福
井
県
で
講
演
を
行
い
ま
し
た
の
で
、

内
容
を
一
部
紹
介
す
る
と
と
も
に
、
心
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
重
要
性
、

「
小
さ
な
親
切
」と
の
関
係
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
た
。

す
る
気
配
は
無
く
、
新
た
な
感
染
症
が
い
つ

ま
た
蔓
延
し
な
い
と
も
限
り
ま
せ
ん
。
日
本

国
内
で
は
、
新
年
早
々
能
登
半
島
地
震
が
起

き
、
い
ま
だ
大
変
な
状
況
が
続
い
て
い
る
ほ

か
、
被
災
地
以
外
で
も
地
震
が
頻
発
し
て
い

る
た
め
憂
慮
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い

ま
す
。
世
界
中
で
精
神
的
、
経
済
的
な
不
安

が
続
い
て
い
る
と
い
っ
て
い
い
で
し
ょ
う
。

　
防
災
用
品
な
ど
の
備
え
を
し
て
い
る
方
は

た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
が
、

予
期
せ
ぬ
悲
し
い
出
来
事
が
起
こ
っ
た
際

に
、
心
が
ポ
キ
ッ
と
折
れ
て
し
ま
わ
な
い
よ

う＂
心
の
備
え
＂も
必
要
。
困
難
に
あ
っ
て

も
、
し
な
や
か
に
回
復
す
る
力
、
す
な
わ
ち

心
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
日
頃
か
ら
高
め
て
お

脳
神
経
内
科
医
が
語
る

　
さ
ら
に
孤
立
は
、
う
つ
病
や
認
知
症
発
症

の
要
因
に
な
る
ほ
か
、
一
日
15
本
の
喫
煙
、

肥
満
、
運
動
不
足
よ
り
も
死
亡
リ
ス
ク
を
高

め
る
な
ど
、
心
だ
け
で
な
く
体
も
蝕
ん
で
し

ま
う
こ
と
も
近
年
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

親
切
が「
心
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」

を
強
化
す
る

　

脳
科
学
的
に
み
る
と
、
親
切
を
し
た
り
、

受
け
た
り
し
た
人
の
脳
内
に
は
、
母
親
が
赤

ち
ゃ
ん
に
授
乳
し
て
い
る
と
き
と
同
じ
、

＂
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
＝
オ
キ
シ
ト
シ
ン
＂な
ど

さ
れ
る
と
大
き
な
影
響
を
受
け
て
し
ま
う
の

で
す
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
栗
田
理
事
は

親
切
行
為
は
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
し
、
心
の
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
効
果
が
あ
る
、
と
考

え
て
い
ま
す
。

　
な
お
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
は
、
親
切
を
見
た

り
聞
い
た
り
す
る
だ
け
で
も
放
出
さ
れ
ま

す
の
で
、「
小
さ
な
親
切
」運
動
は
ま
さ
に
、

心
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
強
化
に
は
う
っ
て
つ

け
。
親
切
は
人
が
い
な
い
と
で
き
ま
せ
ん
か

ら
、
孤
立
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
辛
い
こ
と
が
あ
っ
た
と
き
、
高
齢
に
な
り

体
の
自
由
が
き
か
な
く
な
っ
た
と
き
、
出
か

け
る
の
が
億
劫
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
、
ふ
さ

ぎ
こ
ん
で
し
ま
っ
た
と
い
う
経
験
は
誰
し
も

あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
人
の
心
を
回
復

さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
は 

、＂
人
と
の
つ

な
が
り
＂。
辛
い
と
き
ほ
ど
、
人
と
関
わ
る

こ
と
を
避
け
て
は
い
け
な
い
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
そ
し
て
、
困
難
な
状
況
に
あ
る
人
を
救
う

の
は
、
福
祉
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
個
人
の
サ
ポ
ー
ト
、
す
な
わ
ち

一
人
ひ
と
り
の「
小
さ
な
親
切
」が
誰
か
の

心
の
回
復
に
つ
な
が
る
と
い
う
こ
と
を
忘
れ

ず
に
い
た
い
も
の
で
す
。

親
切
と

レ
ジ
リ
エ
ン
ス」

（
回
復
力
）

「心の

栗
田 

正

 ［
く
り
た 

あ
き
ら
］

帝
京
大
学
ち
ば
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー
脳
神
経
内
科

客
員
教
授

１
９
５
４
年
８
月
31
日
生
。
東
京
慈
恵
会
医
科

大
学
医
学
部
卒
業
。
同
大
学
附
属
青
戸
病
院 

副

院
長
、
同
大
学
東
葛
北
部
患
者
支
援
・
難
病
セ

ン
タ
ー
長
、
帝
京
大
学
神
経
内
科
教
授
な
ど
を
経

て
現
在
に
至
る
。
２
０
１
８
年
、（
公
社
）「
小
さ

な
親
切
」
運
動
本
部
理
事
就
任
。

Q：親切をしたときの脳内ホルモンは蓄積できる？
ホルモンは蓄積できませんが、いろんな経験をした人ほど脳は
鍛えられます。親切行為で脳を活性化させたり、親切運動の活

動で人と交流したり、脳に刺激を与えていれば年齢に関係なくいつで
も鍛えられますよ。

A

福井県民は勉強熱心！ 質疑応答あれこれ
栗田理事の講演では、心のレジリエンスのほか、
脳科学の視点から見た親切についても詳しく解説
しています。福井県本部が主催したセミナーでは、
参加した県下の支部の会員・関係者の皆様がとて
も興味を持ってくださり、たくさんの質問が出ま
したので一部を紹介します。

なお、栗田理事への講演依頼等は「小さな親切」運動本部（03-3263-
2866）までお問い合わせください。

Q：地震や津波が来た場合など、予測できない状況で迅速な
判断をするにはどうしたらいいですか。脳科学的なアドバ
イスがあれば教えてください。

瞬時の判断は、経験を重ねていないと難しいです。災害時に適
切な行動をとるために、私たちにとっては、日頃の避難訓練が

とても大事だと思います。

A

Q：飲み会や町内会の集まりなどに顔を出し、毎日忙しくし
ていますが、74歳で一人暮らし。「孤立」するのでは、と心
配になりました。

孤立とは、周りから断絶してしまうことですから、積極的に人
と関わっているなら今のままで大丈夫！ これからも地域の方

との交流を楽しんでください。

A

が
放
出
さ
れ
、「
前
頭
前

野
」を
は
じ
め
主
に
脳
の

前
側
が
活
性
化
す
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
長
期
間
虐
待

を
受
け
た
り
、
Ｐ
Ｔ
Ｓ

Ｄ
を
発
症
す
る
ほ
ど
の

強
い
ス
ト
レ
ス
を
受
け

る
と
、「
前
頭
前
野
」の

体
積
が
小
さ
く
な
り
、

反
応
が
鈍
く
な
り
ま
す
。

親
切
に
関
わ
っ
た
際
に

は
活
性
化
す
る
部
分
が
、

強
い
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
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