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脱
力
感
が
あ
る
。
頭
が
重
い
。
背

中
が
張
っ
て
い
る
。
仕
事
が
は
か
ど

ら
な
い
。
朝
、
会
社
を
休
み
た
く
て

し
ょ
う
が
な
い
。
…
…
こ
ん
な
状
態

が
続
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

「
疲
れ
と
は
、
体
が
発
す
る
休
め
と

い
う
サ
イ
ン
で
す
」

と
言
う
の
は
、
疲
労
の
研
究
に
20

年
以
上
携
わ
る
関
西
福
祉
科
学
大
学

の
倉
恒
弘
彦
教
授
。
数
年
前
か
ら
、

大
阪
市
立
大
学
医
学
部
に
慢
性
疲
労

の
患
者
を
外
来
診
療
す
る
疲
労
ク
リ

ニ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
を
開
設
し
、
診
察

し
て
い
ま
す
。
セ
ン
タ
ー
の
初
診
は

半
年
待
ち
、
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、

北
海
道
や
沖
縄
か
ら
２
泊
３
日
が
か

り
で
訪
れ
る
人
も
い
る
そ
う
で
す
。

い
か
に
慢
性
疲
労
が
深
刻
な
問
題
な

の
か
、
う
か
が
い
知
る
こ
と
が
で
き

る
で
し
ょ
う
。

ここまでわかった！

疲労の
正体

身
近
す
ぎ
て
よ
く
わ
か
ら
な
い

疲
労
と
は
何
か

1
現代医学の力で解明が進む
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１
９
９
９
年
に
厚
生
労
働
省
が
実

施
し
た
疲
労
の
疫
学
調
査
で
は
、

「
現
在
、
疲
れ
や
だ
る
さ
を
感
じ
て

い
ま
す
か
？
」と
い
う
質
問
に
対
し
、

約
６
割
が「
感
じ
て
い
る
」と
答
え
ま

し
た
。
さ
ら
に
驚
く
べ
き
こ
と
に
、

約
４
割
の
人
が
、
半
年
以
上
続
く
慢

性
的
な
疲
労
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

疲
労
の
診
断
は

難
し
か
っ
た

慢
性
疲
労
を
訴
え
た
人
が
訪
れ
る

先
は
、
病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
内
科

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
こ
こ

で
困
難
な
問
題
に
直
面
し
て
し
ま
い

ま
す
。

診
断
書
を
書
い
て
も
ら
え
な
い

「
内
科
医
は
、
が
ん
、
糖
尿
病
、
高

血
圧
症
な
ど
が
な
い
か
、
保
険
診
療

の
範
囲
内
で
患
者
に
あ
ら
ゆ
る
検
査

を
し
、
訴
え
の
原
因
を
診
断
し
ま
す
。

私
た
ち
が
病
院
や
開
業
医
の
先
生
に

お
願
い
し
て
実
施
し
た
調
査
結
果
で

は
、
こ
う
い
っ
た
患
者
さ
ん
に
ち
ゃ

ん
と
病
名
が
つ
け
ら
れ
る
の
は
４
割

に
過
ぎ
ま
せ
ん
で
し
た
。
残
る
６
割

は
一
般
的
な
臨
床
検
査
で
は
異
常
が

見
つ
か
ら
ず
、
原
因
が
ま
っ
た
く
わ

か
ら
な
い
と
い
う
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
た
の
で
す
。

体
に
異
常
が
見
つ
か
ら
な
い
か
ら
、

内
科
の
病
気
で
は
な
い
と
判
断
さ
れ

て
精
神
科
や
心
療
内
科
に
紹
介
さ
れ

ま
す
。
と
こ
ろ
が
そ
こ
で
も
疲
れ
を

説
明
で
き
る
よ
う
な
病
気
が
見
つ
か

っ
て
こ
な
い
の
で
す
。

疲
れ
を
訴
え
た
人
は
、
会
社
や
学

校
を
休
む
状
況
に
追
い
込
ま
れ
ま
す
。

会
社
や
学
校
は
、
休
む
な
ら
診
断
書

を
出
し
な
さ
い
と
言
い
ま
す
。
で
も

病
気
が
見
つ
か
ら
な
い
か
ら
、
医
師

に
診
断
書
を
書
い
て
も
ら
え
な
い
の

で
す
。
そ
う
な
る
と
、
さ
ぼ
っ
て
い

る
だ
け
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ
る
。

そ
れ
で
周
り
と
の
信
頼
関
係
が
失
わ

れ
て
し
ま
う
。
ひ
ど
い
場
合
、
家
庭

内
で
も
信
頼
関
係
は
失
わ
れ
、
患
者

さ
ん
は
非
常
に
孤
立
す
る
。
こ
れ
が

慢
性
疲
労
で
困
っ
て
い
る
人
の
一
番

の
問
題
な
の
で
す
」

な
ぜ
、
疲
労
の
治
療
は
う
ま
く
い

か
な
い
の
で
し
ょ
う
。
疲
労
を
訴
え

る
人
は
、
体
に
異
常
を
感
じ
て
い
る

の
に
、
病
名
を
つ
け
て
も
ら
え
な
い

ば
か
り
に
、
怠
け
者
で
な
い
か
と
疑

わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
慢
性
疲
労
症
候
群
の
患
者
さ
ん
は

怠
け
者
で
も
、
詐さ

び
ょ
う病（

病
を
偽
っ
て

い
る
）で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
内
科
を

受
診
し
て
治
療
が
う
ま
く
い
か
な
い

の
は
、
ひ
と
つ
に
は
内
科
医
の
診
療

に
対
す
る
考
え
方
が
関
係
し
て
い
ま

す
。
内
科
の
先
生
は
、
例
え
ば
糖
尿

病
な
ら
血
糖
値
、
高
血
圧
症
な
ら
血

圧
、
肺
炎
な
ら
胸
の
写
真
と
い
っ
た

具
合
に
、
本
人
の
訴
え
を
裏
づ
け
る

客
観
的
な
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー
（
生
体

内
の
指
標
と
な
る
物
質
）が
見
つ
か

っ
て
初
め
て
病
気
と
診
断
し
て
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
異
常
が
見
つ
か
ら

な
い
場
合
は
、
患
者
さ
ん
の
体
の
異

常
の
訴
え
を
身
体
疾
患
と
し
て
受
け

入
れ
が
た
い
。
そ
れ
が
、
疲
労
診
療

が
う
ま
く
稼
働
し
な
い
最
大
の
原
因

な
の
で
す
」

● 大基準２項目に加え、小基準の「症状基準８項目」以上か、「症状
基準６項目＋身体基準２項目」以上を満たすと「慢性疲労症候群
（ＣＦＳ）」と診断する。
● 大基準２項目に該当するが、小基準で診断基準を満たさない例は
「ＣＦＳ（疑診）」とする。
● 上記基準で診断されたＣＦＳ（疑診は除く）のうち、感染症が確診さ
れた後、それに続発して症状が発現した例は「感染後ＣＦＳ」と呼ぶ。

大基準

1
生活が著しく損なわれるような強い疲労を主症状
とし、少なくとも６カ月以上の期間持続ないし再発
を繰り返す（50％以上の期間認められる）こと。

2 病歴、身体所見・検査所見で別表（省略）に挙げられている疾患を除外する。

小基準
症状基準　 以下の症状が６カ月以上にわたり持続または繰

り返し生ずること

1 微熱（脇の下で測った体温が37.2～38.3度）ないし悪寒
2 咽頭痛
3 頸部あるいは脇の下のリンパ節の腫脹
4 原因不明の筋力低下
5 筋肉痛ないし不快感
6 軽い労作後に24時間以上続く全身倦怠感
7 頭痛
8 腫脹や発赤を伴わない移動性関節痛

9
精神神経症状（以下のうちいずれか一つ以上）羞明
（ひどくまぶしいこと）、一過性暗点、物忘れ、易刺激
性、錯乱、思考力低下、集中力低下、抑うつ

10 睡眠障害（過眠、不眠）

11 発症時、主たる症状が数時間から数日の間に出現
身体所見基準　 医師が１カ月以上の間隔をおいて２回以上

確認した場合
1 微熱
2 非滲出性咽頭炎
3 リンパ節の腫大（頸部、脇の下のリンパ節）

ア

イ

慢性疲労症候群の
診断基準

　重度の慢性疲労を訴える人は、日常生活にも支障をきたすよ
うになります。そのような疲労感が半年以上続き、その疲労感が
ほかの疾患によるものではなく、以下の基準を条件どおり満たす
と、慢性疲労症候群という病気と診断されます。
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数
値
に
よ
る
診
断
が

可
能
に
な
っ
て
き
た

で
は
血
糖
値
や
血
圧
に
相
当
す
る

よ
う
な
、
慢
性
疲
労
を
客
観
的
に
診

断
で
き
る
よ
う
な
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー

は
存
在
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

倉
恒
教
授
ら
は
、
日
本
で
初
め
て

慢
性
疲
労
症
候
群
の
患
者
を
見
出
し

た
大
阪
大
学
病
院
時
代
以
来
、
20
年

以
上
、
疲
労
の
客
観
的
な
診
断
法
の

開
発
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
そ

の
間
に
目
覚
ま
し
い
発
展
が
あ
っ
た

の
で
、
そ
れ
ら
を
紹
介
す
る
こ
と
に

し
ま
し
ょ
う
。

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

疲
れ
を
感
じ
て
い
る
人
の
体
に
は

ど
ん
な
変
化
が
起
こ
っ
て
い
る
か
と

い
う
と
、
ま
ず
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
自
律
神

経
の
崩
れ
は
、
数
値
化
し
て
見
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

「
心
電
図
の
Ｒ
‐
Ｒ
間
隔
、
あ
る
い

は
加
速
度
脈
波
の
Ａ
‐
Ａ
間
隔
を
用

い
て
心
拍
変
動
解
析
を
し
ま
す
。
そ

れ
に
よ
っ
て
交
感
神
経（
緊
張
状
態

で
優
位
と
な
る
神
経
）と
、
副
交
感

神
経（
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時
に

優
位
と
な
る
神
経
）の
バ
ラ
ン
ス
の

比
率
が
算
出
で
き
ま
す
。
健
康
な
人

で
は
、
目
を
閉
じ
て
安
静
に
し
て
い

る
と
そ
の
比
率
は
だ
い
た
い
１
対
１

に
落
ち
着
き
ま
す
。
と
こ
ろ
が
慢
性

疲
労
症
候
群
の
患
者
さ
ん
は
い
く
ら

安
静
に
し
て
い
て
も
、
交
感
神
経
が

副
交
感
神
経
の
数
倍
高
い
ま
ま
。
そ

の
結
果
、
夜
、
寝
よ
う
と
思
っ
て
も

な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
、
夜
中
に
何

度
も
目
が
覚
め
て
し
ま
う
と
い
う
睡

眠
の
質
の
低
下
が
も
た
ら
さ
れ
て
い

る
、
と
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

副
交
感
神
経
だ
け
に
注
目
し
て
み

ま
す
と
、
寝
て
い
る
と
き
は
、
健
康

な
人
の
副
交
感
神
経
は
起
き
て
い
る

と
き
と
比
較
し
て
３
倍
ぐ
ら
い
に
上

昇
し
ま
す
が
、
慢
性
疲
労
の
人
に
は

そ
の
上
昇
が
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
つ
ま

り
寝
て
癒
や
さ
れ
る
べ
き
時
に
副
交

感
神
経
の
活
動
が
上
が
ら
な
い
こ
と

が
、
慢
性
疲
労
の
特
徴
の
一
つ
だ
と

わ
か
っ
て
き
た
の
で
す
」と
倉
恒
教

授
は
言
い
ま
す
。

血
中
の
活
性
酸
素
も
増
え
る

疲
れ
を
感
じ
て
い
る
人
は
、
血
中

の
活
性
酸
素
に
よ
る
酸
化
ス
ト
レ
ス

が
増
え
て
い
る
こ
と
も
、
数
値
で
示

せ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ

の
検
査
は
、
採
血
し
、
血
液
中
の
脂

質
、
た
ん
ぱ
く
質
、
ア
ミ
ノ
酸
の
総

和
の
酸
化
度
を
測
る
ｄ
‐
Ｒ
Ｏ
Ｍ
と

い
う
方
法
で
、
簡
便
に
計
測
で
き
る

の
で
す
。

男
女
３
０
０
人
の
健
常
者
の
酸
化

ス
ト
レ
ス
を
ま
ず
調
べ
、
慢
性
疲
労

症
候
群
の
患
者
と
比
較
す
る
と
、
明

ら
か
に
後
者
の
ほ
う
が
酸
化
ス
ト
レ

ス
の
数
値
が
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

「
ま
た
、
健
常
者
に
つ
い
て
は
、
20

歳
〜
60
歳
ま
で
年
齢
別
に
酸
化
ス
ト

レ
ス
を
調
べ
ま
し
た
。
す
る
と
年
齢

が
高
く
な
る
ほ
ど
数
値
が
高
く
な
る

こ
と
も
わ
か
り
ま
し
た
。
老
化
の
一

つ
の
特
徴
と
し
て
酸
化
ス
ト
レ
ス
の

増
加
が
あ
り
ま
す
。
逆
に
い
う
と
、

高
齢
者
と
若
い
人
の
酸
化
ス
ト
レ
ス

の
正
常
値
は
違
う
。
年
齢
に
よ
っ
て

疲
労
の
評
価
を
変
え
る
必
要
が
あ
る

こ
と
も
、
わ
か
っ
て
き
た
の
で
す
」

と
倉
恒
教
授
。

潜
在
す
る
ウ
イ
ル
ス
か
ら
も

さ
ら
に
、
唾
液
か
ら
も
慢
性
疲
労

を
客
観
的
数
値
と
し
て
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
慈
恵
会
医
科
大
学
の
近

藤
教
授
は
、
常
在
ウ
イ
ル
ス
で
あ
る

ヒ
ト
ヘ
ル
ペ
ス
６
型
ウ
イ
ル
ス
を
調

べ
る
方
法
を
開
発
し
て
い
ま
す
。

「
ヒ
ト
ヘ
ル
ペ
ス
６
型
ウ
イ
ル
ス
と

い
う
の
は
、
乳
幼
児
期
に
高
熱
が
３

日
ほ
ど
続
い
た
後
に
発
疹
が
見
ら
れ

る
突
発
性
発
疹
と
い
う
病
気
を
も
た

ら
す
ウ
イ
ル
ス
で
、
健
康
な
大
人
も

唾
液
中
に
も
っ
て
い
ま
す
。
健
康
な

人
で
は
、
疲
れ
て
く
る
と
10
倍
く
ら

い
に
増
え
ま
す
が
、
休
む
と
減
り
ま

す
。
と
こ
ろ
が
慢
性
的
な
疲
労
に
陥

り
ま
す
と
、
い
く
ら
休
ん
で
い
て
も

減
っ
て
き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
唾
液

中
の
こ
の
ウ
イ
ル
ス
の
量
を
調
べ
る

こ
と
に
よ
り
、
慢
性
疲
労
の
客
観
的

な
診
断
が
で
き
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
」

こ
う
し
た
客
観
的
な
検
査
法
は
、

残
念
な
が
ら
現
在
の
保
険
診
療
で
は

認
め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
内
科
の
医

師
に
疲
労
の
治
療
が
で
き
な
か
っ
た
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の
は
、
そ
れ
も
理
由
の
一
つ
と
い
い

ま
す
。
今
後
、
厚
生
労
働
省
が
疲
労

を
保
険
診
療
に
ど
う
取
り
入
れ
て
い

く
か
は
残
さ
れ
た
課
題
で
す
。

昨
年
４
月
、
厚
生
労
働
省
に
新
た

な
疲
労
研
究
班
が
で
き
ま
し
た（
代

表
は
倉
恒
教
授
）。
こ
の
研
究
班
の

な
か
で
倉
恒
教
授
ら
は
、
で
き
る
だ

け
簡
便
で
感
度
と
特
異
性
の
高
い
客

観
的
な
マ
ー
カ
ー
の
開
発
を
進
め
て

い
ま
す
。

先
に
述
べ
た
、
疲
れ
を
測
る
指
標

と
な
る
自
律
神
経
や
血
液
、
唾
液
の

検
査
法
よ
り
簡
便
な
方
法
の
開
発
も

進
め
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
唾
液
か

ら
ヒ
ト
ヘ
ル
ペ
ス
６
型
ウ
イ
ル
ス
を

検
出
す
る
方
法
は
、
技
術
的
な
習
熟

と
日
数
を
要
し
ま
す
。
現
在
、
慈
恵

医
大
で
は
、
紙
を
な
め
る
だ
け
で
慢

性
疲
労
か
ど
う
か
判
別
で
き
る
簡
便

な
方
法
を
開
発
中
と
い
う
こ
と
で
す
。

睡
眠
の
質
を
判
定
す
る

睡
眠
の
質
が
低
下
し
て
い
る
か
ど

 

20
年
以
上
、
疲
労
を
研
究
し
た
結
果
、

「
疲
れ
の
原
因
と
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
か
な
り

は
っ
き
り
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
」
と
倉

恒
教
授
は
言
い
ま
す
。

五
つ
の
ス
ト
レ
ス
が

き
っ
か
け
に

　

疲
れ
に
陥
る
最
初
の
き
っ
か
け
は
、
五

つ
の
ス
ト
レ
ス
に
分
類
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
れ
は
、
①
人
間
関
係
や
仕
事
上

う
か
を
判
定
す
る
に
は
、
心
電
図
を

用
い
た
り
脳
波
を
測
っ
た
り
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
が
、
よ
り
簡
便
な
ア

ク
テ
ィ
グ
ラ
フ
と
い
う
器
械
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
は
睡
眠
・
覚
醒
の
質
を

計
測
で
き
る
腕
時
計
タ
イ
プ
の
器
械

（
ジ
ャ
イ
ロ
ス
コ
ー
プ
の
一
種
）で
、

Ｎ
Ａ
Ｓ
Ａ
の
宇
宙
飛
行
士
が
実
際
に

利
用
し
て
い
ま
す
。
こ
の
器
械
を
用

い
る
と
、
疲
労
患
者
が
睡
眠
中
何
回

途
中
覚
醒
し
た
か
、
睡
眠
効
率
が
わ

か
り
ま
す
。

の
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
、
②
過
重
労
働
な

ど
身
体
的
ス
ト
レ
ス
、
③
紫
外
線
や
騒
音

な
ど
の
物
理
的
ス
ト
レ
ス
、
④
化
学
物
質

や
残
留
農
薬
な
ど
の
化
学
的
ス
ト
レ
ス
、

⑤
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
感
染
な
ど
の
生
物
学

的
ス
ト
レ
ス
、
の
五
つ
で
す
。

免
疫
物
質
が
脳
に
悪
影
響

　

①
は
人
間
関
係
の
軋
轢
な
ど
か
ら
生
じ

る
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
で
、
疲
労
の
原
因

の
不
動
の
ト
ッ
プ
で
す
。
②
は
、
職
場
で

疲
労
研
究
班
は
、
こ
れ
ら
の
こ
と

を
含
め
、
疲
労
の
客
観
的
な
判
断
法

の
確
立
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
そ
れ

は
遠
い
将
来
の
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。「
今
年
中
に
客
観
的
な
評
価
方

法
を
確
立
し
、
来
春
に
は
診
断
指
針

を
公
表
し
た
い
」と
の
こ
と
。

「
日
本
中
で
、
こ
れ
ま
で
疲
労
を
あ

ま
り
知
ら
な
か
っ
た
ク
リ
ニ
ッ
ク
の

先
生
で
も
、
疲
労
を
専
門
に
長
年
診

て
き
た
医
師
と
同
じ
レ
ベ
ル
で
診
察

で
き
る
時
代
が
、も
う
じ
き
来
ま
す
」

は
残
業
時
間
が
増
え
、
こ
の
10
年
間
で
も

過
労
死
や
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
障
害
に
陥
る

人
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
、
例
え

ば
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目

指
し
て
一
生
懸
命
頑
張
っ
た
際
の
オ
ー
バ

ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
も
含
ま
れ
ま
す
。

　

③
の
紫
外
線
は
、
た
ん
ぱ
く
質
だ
け
で

な
く
遺
伝
子
に
も
傷
を
つ
け
る
わ
け
で
す
。

そ
の
ほ
か
温
熱
環
境
、
騒
音
環
境
も
新
た

な
現
代
的
な
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。
④

に
は
、
例
え
ば
新
し
い
住
居
に
引
っ
越
し

た
時
、
化
学
建
材
に
目
が
ち
か
ち
か
し
た

り
、
頭
痛
が
す
る
な
ど
の
過
敏
症
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
化

学
的
な
ス
ト
レ
ス
は
人
間
の
暮
ら
す
社
会

環
境
の
ス
ト
レ
ス
の
代
表
と
い
え
ま
す
。

　

⑤
は
先
に
ヒ
ト
ヘ
ル
ペ
ス
６
型
ウ
イ
ル

原
因
も
明
確
に
な
っ
て
き
た

疲
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

慢性疲労の経済損失はいくら？
　本文にあるように、１９９９年の厚生
労働省疲労研究班の疫学調査では、
「疲れている」人が約６割、「半年以上
慢性的な疲れを感じている」人は約４割
（35.６％）に上ります。
　疲れの調査はそれ以前、70年代と
80年代にも総理府が実施した健康
調査の中で行われていて、そこでも６
割の人が疲れを感じています。
　大きな違いは、70、80年代の疲れは
「一晩寝たら治る」と大半の人が答え
ていること。それに対し、99年の調査
では、国民の４割が、半年以上疲れが

持続していると答えたことです。「疲れ
の質が根本的に変わってきているの
でないか」と倉恒教授は指摘します。
　２００４年度には、慢性疲労による
純粋経済損失が報告されました（文部
科学省疲労研究班）。それによると、
医療費を除いた純粋な経済損失とし
て、病的な慢性疲労症候群の人の損
失は年間約４０００億円、なんとか働い
ているが慢性的な疲労の人の損失は
約８０００億円、合計なんと１.２兆円！
　疲労は、不況をますます長引かせて
いるかもしれません。
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ス
の
説
明
で
も
述
べ
た
よ
う
に
、
ウ
イ
ル

ス
の
再
活
性
化
と
い
う
問
題
を
含
ん
だ
、

疲
労
ス
ト
レ
ス
で
は
重
要
な
問
題
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
五
つ
の
ス
ト
レ
ス
が
絡
み
合

い
、
体
内
の
神
経
系
、
免
疫
系
、
ホ
ル
モ

ン
な
ど
の
内
分
泌
系
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

慢
性
疲
労
を
引
き
起
こ
す
と
い
う
こ
と
が

か
な
り
明
確
に
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
（
上

の
図
）
。
な
か
で
も
ス
ト
レ
ス
の
影
響
を

受
け
や
す
い
の
が
、
免
疫
系
。
免
疫
力
が

下
が
る
と
潜
在
し
て
い
る
ウ
イ
ル
ス
が
元

気
に
な
っ
て
き
ま
す
。
疲
れ
て
い
る
人
に
、

口
唇
ヘ
ル
ペ
ス
の
よ
う
な
発
疹
が
出
る
の

は
、
そ
の
一
例
で
す
。
倉
恒
教
授
は
、
疲

労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
、
こ
う
結
論
し
ま
す
。

「
免
疫
機
能
が
落
ち
て
く
る
と
、
ヘ
ル
ペ

ス
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
の
再
活
性
化
が
起
き

て
き
ま
す
。
す
る
と
免
疫
系
は
例
え
ば
イ

ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
の
よ
う
な
免
疫
物
質
を

作
り
ウ
イ
ル
ス
の
増
殖
を
抑
え
よ
う
と
し

ま
す
。
こ
の
免
疫
物
質
は
ウ
イ
ル
ス
を
抑

え
る
の
に
有
効
だ
け
れ
ど
も
、
脳
に
悪
影

響
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
が
疲
労

感
だ
け
で
な
く
、
不
安
、
抑
う
つ
、
痛
み
、

さ
ま
ざ
ま
な
不
定
愁
訴
を
も
た
ら
す
の
で

す
。
こ
れ
こ
そ
が
、
慢
性
疲
労
に
陥
る
メ

カ
ニ
ズ
ム
で
す
」

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
枯
渇
も
原
因

　

慢
性
疲
労
の
研
究
班
は
、
こ
の
疲
労
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
が
本
当
に
起
こ
り
う
る
も
の

か
ど
う
か
、
一
つ
ず
つ
実
証
し
て
い
き
ま

し
た
。
一
例
を
挙
げ
る
と
、
ネ
ズ
ミ
の
お

な
か
の
中
に
ウ
イ
ル
ス
の
Ｒ
Ｎ
Ａ
を
入
れ

る
実
験
が
あ
り
ま
す
。
ネ
ズ
ミ
は
発
熱
し
、

食
欲
が
な
く
な
り
、
動
か
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
慢
性
疲
労
の
症
状
で
す
。
こ

れ
を
感
染
疲
労
モ
デ
ル
の
ネ
ズ
ミ
と
呼
び

ま
す
。

　

そ
の
ネ
ズ
ミ
は
体
内
の
免
疫
機
構
で
イ

ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
を
作
り
出
す
こ
と
が
予

想
さ
れ
ま
す
が
、
九
州
大
学
の
グ
ル
ー
プ

が
ネ
ズ
ミ
の
脳
を
調
べ
て
み
る
と
、
イ
ン

タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
は
末
梢
神
経
で
は
な
く
、

脳
内
の
グ
リ
ア
細
胞
と
い
う
部
位
で
作
ら

れ
て
い
る
と
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
こ
で
、

重
要
な
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

　

グ
リ
ア
細
胞
の
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
は
、

神
経
伝
達
物
質
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
輸
送
体
に

悪
さ
を
働
き
、
そ
の
結
果
、
シ
ナ
プ
ス
に

お
け
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
減
少
を
引
き
起
こ

し
て
し
ま
う
こ
と
が
解
明
さ
れ
た
の
で
す
。

そ
こ
で
、
検
証
実
験
と
し
て
ネ
ズ
ミ
に
あ

ら
か
じ
め
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
再
取
り
込
み
を

阻
害
す
る
Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
（
抗
う
つ
薬
の
一

つ
）
を
与
え
て
み
る
と
、
疲
労
現
象
が
起

き
な
い
こ
と
も
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
は
抗
う
つ
薬
と
し
て
よ
く
知

ら
れ
て
い
ま
す
が
、
慢
性
疲
労
症
候
群
の

患
者
に
Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
を
処
方
し
た
と
こ
ろ
、

そ
の
患
者
に
は
う
つ
症
状
は
み
ら
れ
な
か

っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
疲
労
症
状
が
改

善
す
る
こ
と
も
よ
く
あ
る
そ
う
で
す
。

脳
の
機
能
が
低
下
す
る

　

こ
の
免
疫
系
が
発
端
に
な
っ
た
疲
労
現

象
だ
け
で
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
疲
労
に
伴

う
症
状
に
は
、
脳
の
機
能
異
常
が
関
与
し

て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。

「
例
え
ば
、
温
厚
な
上
司
が
疲
れ
て
き
た

ら
些
細
な
こ
と
で
怒
り
や
す
く
な
る
の
は
、

脳
内
で
情
動
系
の
情
報
処
理
を
し
て
い
る

部
位
の
働
き
が
低
下
し
た
結
果
と
い
え
ま

す
。
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い

か
な
く
な
る
わ
け
で
す
。
女
性
に
よ
く
あ

る
、
疲
れ
て
く
る
と
涙
が
止
ま
ら
な
く
な

る
の
も
同
じ
こ
と
で
す
」

「
ま
た
、
記
憶
は
脳
の
側
頭
葉
や
海
馬
に

蓄
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
『
昨
晩
、
何
食
べ

た
？
』
と
聞
か
れ
る
と
、
こ
の
記
憶
を
引

き
出
し
て
答
え
て
い
ま
す
。
疲
れ
る
と
度

忘
れ
が
見
ら
れ
ま
す
が
、
こ
の
と
き
に
は

答
え
を
引
き
出
す
働
き
を
し
て
い
る
背
外

側
前
頭
野
の
機
能
が
低
下
し
て
い
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
今
は
、
脳
を
の

ぞ
き
見
れ
ば
こ
う
い
う
こ
と
が
診
断
で
き

る
時
代
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
」

線維筋痛症にも
セロトニンが関与
　慢性疲労症候群と極めて類似した病気として、
疲労感とともに全身の筋肉痛や関節痛を主症状
とする線維筋痛症という病気があります。
　線維筋痛症では、肌に触れられるだけで針が刺
さったような痛みを感じることがあります。ひどい場
合には、ふとんに横になるだけで激痛が走り、寝つ
くことも難しくなります。それが高じて自殺に追い込
まれるケースもあり、非常に深刻な病気です。
　倉恒教授の考えでは、慢性疲労症候群と線維
筋痛症には脳で起こっている異常という観点から
は共通するものがあるということです。
「線維筋痛症の患者さんの半数近くが慢性疲労
症候群の診断基準を満たしており、逆に慢性疲
労症候群の患者さんの３分の１を超える人は線維
筋痛症の診断基準を満たしているそうです。どちら
にも、脳内ではセロトニンの異常が見られていま
す。私たちがポジトロンＣＴ（陽電子の検出を利用
したコンピューター断層撮影）を用いて慢性疲労
症候群患者のセロトニン代謝を調べたところ、疲
労に関係している部位と痛みに関係している部位
は異なっていることがわかりました。セロトニンが関
与することは共通していても脳内のどの範囲が障
害されたかによって、うつ症状が強くみられる人、
疲労症状が強くみられる人、体中の痛みが強くみ
られる人に分かれるものと思います」

［図］慢性疲労を引き起こすメカニズム

ＮＫ活性の低下

内分泌系

神経系

免疫系

免疫物質の産生
（インターフェロン、ＴＧＦ-βなど）

脳に悪影響
疲労感や痛み、抑うつ、不安など

慢性感染症 ウイルス（再活性化を含む）、細菌、
マイコプラズマ、クラミジアなど

生活における
五つのストレス
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慢
性
疲
労
を
診
療
す
る
疲
労
ク
リ

ニ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
で
、
具
体
的
に
ど

ん
な
治
療
が
行
わ
れ
て
い
る
の
で
し

ょ
う
か
。

「
疲
労
外
来
を
訪
れ
る
患
者
さ
ん
は
、

ま
ず
慢
性
疲
労
症
候
群
と
い
う
病
名

が
判
明
す
る
と
安
心
さ
れ
ま
す
。
ま

た
、
客
観
的
な
疲
労
評
価
法
に
よ
る

自
分
の
異
常
が
わ
か
る
こ
と
に
よ
り
、

そ
れ
ま
で
原
因
不
明
と
言
わ
れ
て
い

た
の
が
、
あ
、
自
分
の
な
か
に
こ
の

よ
う
な
異
常
が
あ
っ
た
の
か
と
納
得

さ
れ
ま
す
。
原
因
が
よ
く
わ
か
ら
な

い
苦
し
み
が
続
い
て
い
る
の
と
、
自

分
の
体
に
起
き
て
い
る
異
常
を
知
っ

た
上
で
病
に
取
り
組
む
の
と
で
は
、

治
療
予
後
も
違
っ
て
き
ま
す
」と
倉

恒
教
授
は
言
い
ま
す
。

固
着
性
が
強
く

完
璧
主
義

倉
恒
教
授
が
患
者
の
性
格
気
質
を

分
析
し
た
結
果
、
慢
性
疲
労
症
候
群

の
患
者
は
、
物
事
へ
の
固
着
性
が
非

常
に
強
く
、
完
璧
主
義
の
傾
向
が
強

い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

倉
恒
教
授
は
そ
う
い
う
患
者
に
、
次

の
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

「
細
か
な
こ
と
に
目
が
向
く
人
や
、

1
か
ら
10
ま
で
す
べ
て
自
分
で
処
理

し
た
い
人
は
固
着
性
の
強
い
完
璧
主

義
の
人
で
す
。
患
者
さ
ん
か
ら『
先

生
、
固
着
性
が
強
く
完
璧
主
義
な
の

は
、
私
の
生
ま
れ
も
っ
た
性
格
気
質

な
ん
で
し
ょ
う
か
』と
嘆
か
れ
た
ら
、

私
は
こ
う
答
え
ま
す
。

〝
世
の
中
の『
勝
ち
組
』と
い
わ
れ
て

い
る
人
た
ち
は
、
み
な
固
着
性
が
強

く
て
完
璧
主
義
。
そ
も
そ
も
、
そ
う

だ
か
ら
こ
そ
テ
ス
ト
で
満
点
が
取
れ

る
し
、
物
事
を
成
し
遂
げ
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
。

そ
れ
な
ら
、
固
着
性
が
強
く
て
完

璧
主
義
の
人
が
、
な
ぜ
片
や
勝
ち
組

に
な
り
、
片
や
病
に
苦
し
む
の
か
。

病
気
に
な
る
人
は
、
与
え
ら
れ
た
10

個
の
課
題
を
、
体
調
の
悪
い
時
で
も

10
個
と
も
す
べ
て
手
が
け
て
し
ま
う
。

勝
ち
組
の
人
は
、
疲
れ
て
い
る
時
は

上
か
ら
重
要
な
２
個
だ
け
を
や
る
。

要
す
る
に
、
ど
れ
を
が
ん
ば
っ
て
ど

れ
に
手
を
抜
い
て
い
い
の
か
、
優
先

順
位
づ
け
が
で
き
る
か
否
か
が
分
か

れ
目
な
の
で
す
〞と
。

同
僚
や
友
人
に
悩
み
を
相
談
し
た

り
、
酒
を
飲
ん
で
気
分
転
換
を
す
る

だ
け
で
も
ス
ト
レ
ス
が
減
る
も
の
で

す
。
そ
う
い
っ
た
、
ス
ト
レ
ス
を
減

ら
す
コ
ー
ピ
ン
グ（
処
置
す
る
こ
と
）

を
う
ま
く
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
ず

い
ぶ
ん
変
わ
っ
て
き
ま
す
ね
」

「
が
ん
ば
れ
」は
禁
句

倉
恒
教
授
の
も
う
一
つ
の
ア
ド
バ

イ
ス
は
、
慢
性
疲
労
症
候
群
の
人
に

「
が
ん
ば
れ
」は
禁
句
だ
と
い
う
こ
と

で
す
。「
本
当
に
さ
ぼ
っ
て
い
る
人

に
が
ん
ば
れ
と
言
う
の
は
、
有
効
で

す
。
で
も
固
着
性
の
強
い
完
璧
主
義

の
患
者
さ
ん
は
、
自
分
の
中
で
は
常

に
最
大
限
努
力
し
、
限
界
を
超
え
て

し
ま
い
、
そ
れ
で
疲
弊
し
て
い
る
わ

け
で
す
。
だ
か
ら
、
が
ん
ば
れ
と
は

言
わ
ず
、
な
ぜ
こ
の
病
気
に
な
っ
た

か
を
話
し
合
い
な
が
ら
、
今
自
分
で

で
き
る
こ
と
と
、
で
き
な
い
こ
と
を

見
極
め
て
、
で
き
る
こ
と
を
少
し
ず

つ
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
と
。
そ

う
説
明
し
ま
す
と『
こ
の
よ
う
に
時

間
を
と
っ
て
、
話
を
聞
い
て
く
れ
る

の
は
先
生
だ
け
で
す
』と
患
者
さ
ん

は
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
だ
か
ら
半
年

も
予
約
待
ち
し
、
遠
方
か
ら
受
診
に

来
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
」

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と

漢
方
薬
が
基
本

具
体
的
に
、
ま
ず
初
診
に
訪
れ
た

患
者
に
は
、
疲
労
を
客
観
的
に
診
断

す
る
検
査
が
行
わ
れ
、
並
行
し
て
薬

が
処
方
さ
れ
ま
す
。
薬
は
、
副
作
用

が
な
く
疲
労
症
状
に
効
果
が
あ
り
そ

う
な
も
の
と
の
方
針
で
、
基
本
は
、

ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸（
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
）の

大
量
投
与
と
漢
方
薬
の
２
種
類
で
す
。

活
性
酸
素
を
抑
え
免
疫
を
高
め
る

疲
労
を
訴
え
る
人
は
酸
化
ス
ト
レ

ス
が
高
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
の
で
、
そ
の
活
性
酸
素

決
め
手
は
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処

疲
労
の
治
療
と
予
防

2
Part
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を
抑
え
る
た
め
に
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸

の
大
量
投
与
を
行
い
ま
す
。

漢
方
薬
は「
補ほ

ち
ゅ
う
え
っ
き
と
う

中
益
気
湯
」を
用
い

ま
す
。
こ
の
漢
方
を
使
用
す
る
の
は
、

免
疫
力
を
上
げ
る
た
め
で
す
。

「
慢
性
疲
労
症
候
群
の
患
者
さ
ん
に

補
中
益
気
湯
を
使
っ
た
と
こ
ろ
、
４

割
ぐ
ら
い
の
人
で
明
ら
か
に
臨
床
症

状
が
良
く
な
っ
た
と
い
う
経
験
を
し

て
い
ま
す
。
疲
労
感
や
脱
力
感
が
と

れ
、
思
考
力
や
集
中
力
が
回
復
し
ま

す
。
さ
ら
に
免
疫
力
を
調
べ
た
ら
、

低
下
し
て
い
る
人
の
多
く
で
上
昇
し

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
そ

れ
以
来
、
疲
労
の
治
療
に
用
い
て
い

ま
す
」と
い
う
こ
と
で
す
。

抗
う
つ
薬
を
処
方
す
る
こ
と
も

ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
と
漢
方
、
こ
の

二
つ
が
基
本
で
す
が
、
検
査
異
常
が

見
つ
か
れ
ば
、
個
々
の
患
者
に
応
じ

た
治
療
が
行
わ
れ
ま
す
。

患
者
さ
ん
の
中
に
は
、
で
き
る
だ

け
早
く
会
社
に
復
職
し
な
け
れ
ば
失

職
し
て
し
ま
う
、
と
切
羽
詰
っ
た
訴

え
を
す
る
人
も
い
ま
す
。
そ
う
い
う

人
の
場
合
、
前
述
し
た
よ
う
に
、
脳

の
セ
ロ
ト
ニ
ン
系
の
異
常
が
見
ら
れ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
の
で
、

う
つ
症
状
の
な
い
人
で
も
、
セ
ロ
ト

ニ
ン
系
の
脳
内
代
謝
を
改
善
さ
せ
る

抗
う
つ
薬（
セ
ロ
ト
ニ
ン
再
取
り
込

み
阻
害
薬
、
Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
）を
処
方
さ

れ
る
そ
う
で
す
。

発
病
様
式
で
治
療
法
は
異
な
る

疲
労
外
来
を
受
診
す
る
患
者
さ
ん

の
発
病
様
式
は
、
だ
い
た
い
３
分
の

１
ず
つ
、
３
グ
ル
ー
プ
に
分
類
さ
れ

ま
す
。
そ
の
グ
ル
ー
プ
に
よ
っ
て
治

療
法
も
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

一
つ
の
グ
ル
ー
プ
は
、
慢
性
疲
労

症
候
群
の
発
症
時
か
ら
現
在
に
至
る

ま
で
疲
労
や
痛
み
が
中
心
で
、
抑
う

つ
や
不
安
な
ど
の
精
神
科
的
症
状
の

ま
っ
た
く
見
ら
れ
な
い
人
。
二
つ
め

は
、
発
症
時
に
は
精
神
科
的
症
状
は

見
ら
れ
な
か
っ
た
が
、
疲
労
が
い
つ

ま
で
も
治
ら
な
い
た
め
次
第
に
不

安
・
抑
う
つ
が
出
て
き
た
人
。
三
つ

め
は
、
慢
性
疲
労
症
候
群
の
診
断
基

準
も
満
た
し
て
い
る
が
、
発
症
時
か

ら
う
つ
病
や
不
安
障
害
な
ど
の
精
神

疾
患
の
診
断
基
準
も
満
た
し
て
い
る

人
た
ち
で
す
。

こ
の
疲
労
患
者
の
タ
イ
プ
の
違
い

は
、
微
妙
な
問
題
を
含
ん
で
い
ま
す
。

例
え
ば
最
初
か
ら
精
神
科
的
な
症
状

の
な
か
っ
た
人
は「
先
生
、
私
は
体

の
病
気
で
来
ま
し
た
。
ぜ
ひ
内
科
で

受
診
さ
せ
て
く
だ
さ
い
」と
訴
え
、

精
神
科
で
の
治
療
に
反
発
し
ま
す
。

し
か
し
、
大
阪
大
学
で
慢
性
疲
労

症
候
群
患
者
を
１
９
９
２
年
か
ら
８

年
間
治
療
し
た
結
果
を
ま
と
め
て
み

ま
し
た
と
こ
ろ
、
発
病
時
か
ら
う
つ

病
な
ど
精
神
疾
患
を
併
発
し
て
い
る

グ
ル
ー
プ
は
、
内
科
的
な
治
療
で
は

効
果
が
ほ
と
ん
ど
得
ら
れ
な
い
こ
と

が
、
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

「
そ
こ
で
、
現
在
で
は
患
者
さ
ん
を

３
群
に
分
け
、
疲
労
や
痛
み
が
中
心

で
精
神
疾
患
の
併
発
が
見
ら
れ
な
い

グ
ル
ー
プ
は
内
科
で
診
療
し
、
発
症

時
か
ら
う
つ
病
や
不
安
障
害
な
ど
の

精
神
疾
患
の
診
断
基
準
も
満
た
し
て

い
る
グ
ル
ー
プ
は
精
神
科
で
治
療
を

受
け
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
疲
労
が

い
つ
ま
で
も
治
ら
な
い
た
め
次
第
に

不
安
・
抑
う
つ
が
出
て
き
た
グ
ル
ー

プ
は
、
内
科
と
精
神
科
と
で
協
力
し

て
診
療
し
て
い
ま
す
。
こ
の
群
分
け

を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
治
療
効
果

は
ず
い
ぶ
ん
上
が
っ
て
き
ま
し
た
。

だ
か
ら
大
阪
市
立
大
学
の
疲
労
外

来
は
、
内
科
と
精
神
科
の
疲
労
外
来

の
二
つ
が
あ
り
ま
す
。
両
方
併
せ
て

総
合
判
断
さ
せ
て
い
た
だ
く
と
い
う

こ
と
を
、
初
診
で
こ
ら
れ
た
方
に
は

必
ず
説
明
す
る
の
で
す
」と
倉
恒
教

授
は
解
説
し
ま
す
。

重
度
の
疲
労
に

陥
る
前
に
確
実
に
予
防

治
療
以
外
で
非
常
に
大
事
な
こ
と
、

そ
れ
は
疲
労
の
予
防
で
す
。
本
人
が

自
覚
し
て
い
な
い「
疲
労
感
な
き
疲

労
」が
過
労
死
や
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

障
害
に
結
び
つ
い
て
い
る
こ
と
も
次

　６月25日～26日、大阪産業創造館で「第６
回日本疲労学会」が開催されます。
　これに先立ち、24日14時30分から18時ま
では、厚生労働省疲労研究班主催の公開市
民講座「疲労に陥るメカニズムと評価・対処
法」が開かれます。倉恒教授と、理化学研究
所・分子イメージング科学研究センターの渡辺
恭良センター長が、疲労研究の最新情報をわ
かりやすく解説します。
　第６回日本疲労学会総会・学術集会では、
慢性疲労研究のこれまでの歩み（会長講演は
25日）のほか、産業疲労（25日）や線維筋痛症
（26日）に関するシンポジウムが開催されます。
最新の知識に直接触れる機会です。学会には
参加費が必要ですが、公開市民講座は無料
ですので、ぜひ傍聴ください。この情報は第６
回日本疲労学会総会・学術集会のホームペー
ジ（http://www.mediastream.jp/jsfs6/）
において紹介されています。問い合わせは学
会事務局の株式会社クオラスにＥメールで。
jsf6@quaras.co.jp

第６回日本疲労学会で
公開市民講座を開催
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第
に
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
、
こ
の
予
防
を
目
的
に
バ
イ
オ
マ

ー
カ
ー
に
よ
る
疲
労
の
評
価
を
取
り

入
れ
た
産
業
疲
労
特
定
検
診
が
提
案

さ
れ
、
経
済
産
業
省
と
大
阪
市
の
認

定
事
業
と
し
て
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
倉
恒
教
授
は
、
㈶
労
働
科

学
研
究
所
と
共
同
で
労
働
者
の
疲
労

の
実
態
や
リ
ス
ク
フ
ァ
ク
タ
ー
を
解

析
し
、
予
防
に
向
け
た
取
り
組
み
を

始
め
て
い
ま
す
。

Ｄ
Ｎ
Ａ
チ
ッ
プ
を
活
用

エ
ポ
ッ
ク
メ
ー
キ
ン
グ
な
話
題
は
、

Ｄ
Ｎ
Ａ
チ
ッ
プ
を
用
い
た
慢
性
疲
労

の
客
観
的
評
価
を
行
う
研
究
で
す
。

採
血
し
て
Ｄ
Ｎ
Ａ
チ
ッ
プ
を
用
い

て
遺
伝
子
の
発
現
状
態
を
調
べ
て
み

ま
す
と
、
慢
性
的
な
疲
労
が
み
ら
れ

る
患
者
で
は
免
疫
機
構
や
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
産
生
に
関
係
し
た
遺
伝
子
の
発

現
が
健
常
者
を
比
べ
る
と
明
ら
か
に

異
な
っ
て
お
り
、
今
や
疲
労
病
態
は

客
観
的
に
診
断
で
き
る
時
代
に
な
っ

て
き
て
い
ま
す
。

現
在
、
チ
ッ
プ
１
枚
は
10
万
円
も

し
ま
す
が
、
近
い
将
来
、
そ
の
販
売

価
格
が
大
幅
に
下
が
る
こ
と
が
見
込

疲労をセルフチェック

微熱がある 点 ̶
思考力が低下している ̶ 点
疲れた感じ、だるい感じがある 点 ̶
よく眠れない ̶ 点
ちょっとした運動や作業でもすごく疲れる 点 ̶
ゆううつな気分になる ̶ 点
筋肉痛がある 点 ̶
自分の体調に不安がある ̶ 点
働く意欲が起きない ̶ 点
ちょっとしたことが思い出せない ̶ 点
このごろ体に力が入らない 点 ̶
リンパ節が腫れている 点 ̶
まぶしくて目がくらむことがある ̶ 点
頭痛、頭重感がある 点 ̶
ぼーっとすることがある ̶ 点
一晩寝ても疲れがとれない 点 ̶
集中力が低下している ̶ 点
のどの痛みがある 点 ̶
どうしても寝過ぎてしまう ̶ 点
関節が痛む 点 ̶
合計 Ａ 点 Ｂ 点

総計（Ａ＋Ｂ） 点

自分で疲労をチェックするために
考えられたのがこのチェックシート。
以下の質問に、自分の状態に応
じて点数を記入し、Ａの合計とＢ
の合計、Ａ＋Ｂ（総計）の３種類
の数字を出して判定します。

結果と診断

（文科省研究班の関西福祉科学大学・倉恒弘彦教授、大阪大学・岩瀬真生助手、総合
医科学研究所による）

まったくない ０点
少しある １点
まあまあある ２点
かなりある ３点
非常に強い ４点

危険ゾーン要注意ゾーン安全ゾーン
0点 40点20点 60点 80点

総計 総合的な疲れ度

この状態が１カ月以上続い
ているなら、異常疲労で要
注意。半年続くようなら、何ら
かの病気である可能性が。
医師に相談を。

0点 40点20点

身体の疲れ度合計Ａ
危険ゾーン

少し身体がお疲
れのよう。休息を
とって回復を。

要注意ゾーン

身体の疲れは
少ない。この状
態を維持しよう。

安全ゾーン

疲れに伴う精神症状が強
い。長く続くようなら、専門家
に相談を。

0点 40点20点

精神の疲れ度合計B 危険ゾーン

少し精神的な疲れがあ
る。心のリフレッシュや
リラックスを心がけて。

要注意ゾーン

精神的な疲れ
は少ない。

安全ゾーン

ま
れ
て
い
ま
す
。「
５
年
〜
10
年
後

に
は
１
枚
５
０
０
０
円
程
度
に
な

る
」（
倉
恒
教
授
）と
の
こ
と
。
Ｄ
Ｎ

Ａ
チ
ッ
プ
が
た
や
す
く
手
に
入
る
よ

う
に
な
れ
ば
、
慢
性
疲
労
症
候
群
に

陥
る
前
に
、
検
診
で
利
用
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
疲
労
の
予
防
に
一

役
買
う
わ
け
で
す
。

疲
労
を
こ
じ
ら
せ
な
い
コ
ツ
は
…

最
後
に
、
私
た
ち
で
も
す
ぐ
で
き

る
、
疲
労
に
陥
ら
な
い
コ
ツ
を
聞
き

ま
し
た
。
教
授
は「
笑
い
」と「
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
シ
ン
キ
ン
グ
」の
二
つ
を
挙

げ
ま
し
た
。

「
多
く
の
疲
労
患
者
で
は
免
疫
力
の

一
つ
で
あ
る
Ｎ
Ｋ
活
性
が
低
下
し
て

お
ら
れ
、
か
ぜ
な
ど
を
繰
り
返
す
原

因
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
笑
い
は
健

常
者
と
と
も
に
疲
労
患
者
の
Ｎ
Ｋ
活

性
を
と
も
に
高
め
る
こ
と
が
実
証
さ

れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
と
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
シ
ン
キ
ン

グ
。
プ
ラ
ス
思
考
を
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
意
欲
の
低
下
、
疲
労
の
悪
化

を
防
ぎ
、
免
疫
力
の
低
下
も
予
防
で

き
ま
す
。
ま
ず
は
、
こ
れ
ら
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
！
」
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