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計
器
の
読
み
間
違
え
が
重
大
事
故
に

ス
ト
レ
ス
が
重
大
事
故
を
引
き
起
こ
し
た
ケ
ー
ス

が
あ
り
ま
す
。

１
９
８
８
年
に
ペ
ル
シ
ア
湾
に
い
る
米
海
軍
の

イ
ー
ジ
ス
艦
に
向
か
っ
て
イ
ラ
ン
か
ら
飛
行
機
が

飛
ん
で
来
ま
し
た
。
あ
る
乗
組
員
が
艦
内
の
計
器
を

読
み
と
っ
て
危
険
性
を
察
知
し
ま
し
た
。

乗
組
員
た
ち
は
そ
の
飛
行
機
に
何
度
も
交
信
を
試

み
ま
し
た
が
応
答
が
あ
り
ま
せ
ん
。
彼
ら
は
「
応
答

が
な
い
の
は
イ
ラ
ン
の
戦
闘
機
だ
か
ら
だ
」
と
考
え

ま
し
た
。
３
分
後
に
は
相
手
の
射
程
圏
に
入
り
、
艦

が
攻
撃
さ
れ
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
艦
長
は
「
こ
れ

以
上
は
待
て
な
い
」
と
い
う
ギ
リ
ギ
リ
の
時
点
で
ミ

サ
イ
ル
発
射
を
命
じ
ま
し
た
。
ミ
サ
イ
ル
は
飛
行
機

に
命
中
。
イ
ー
ジ
ス
艦
は
難
を
逃
れ
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
こ
の
飛
行
機
は
民
間
機
で
あ
り
、

２
９
０
名
の
命
を
奪
っ
て
い
た
の
で
す
。

こ
の
痛
ま
し
い
事
故
の
調
査
報
告
書
で
は
、「
攻

撃
さ
れ
る
と
思
い
込
み
、
乗
組
員
が
ス
ト
レ
ス
状
態

に
陥
っ
て
、
計
器
を
誤
認
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
」

と
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
計
器
の
読

み
間
違
え
が
重
大
事
故
に
つ
な
が
っ
た
の
で
す
。
事

故
以
降
、
米
海
軍
は
総
力
を
挙
げ
て
ス
ト
レ
ス
下
で

の
認
知
活
動
を
研
究
し
、再
発
防
止
に
努
め
ま
し
た
。

な
ぜ
ス
ト
レ
ス
で
ミ
ス
が
起
こ
る
の
か
？

な
ぜ
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
、
認
知
機
能
の
ミ
ス
が

起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

最
近
の
ス
ト
レ
ス
学
は
「
情
報
処
理
モ
デ
ル
」
に

基
づ
い
た
考
え
方
が
主
流
に
な
っ
て
い
ま
す
。
情

報
処
理
モ
デ
ル
と
は
、
人
間
の
脳
の
活
動
を
コ
ン

ピ
ュ
ー
タ
に
な
ぞ
ら
え
て
考
え
る
モ
デ
ル
で
す
。

パ
ソ
コ
ン
を
考
え
て
い
た
だ
く
と
わ
か
る
と
思

い
ま
す
が
、
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
は
、
Ｃ
Ｐ
Ｕ
、
ハ
ー
ド

デ
ィ
ス
ク
、
メ
モ
リ
ー
な
ど
で
構
成
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
う
ち
メ
モ
リ
ー
は
、
作
業
を
す
る
た
め
の

領
域
と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

人
間
の
脳
も
同
様
の
仕
組
み
を
持
っ
て
い
ま
す
。

脳
の
作
業
領
域
は
「
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
」
と
呼

ば
れ
て
お
り
、
そ
の
容
量
は
一
定
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
容
量
が
一
定
の
た
め
、
複
数
の
作
業
を
同
時

に
行
う
と
、
容
量
の
奪
い
合
い
が
起
こ
り
ま
す
。

脳
は
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を
処
理
し
て
い
ま
す
が
、

「
ス
ト
レ
ス
の
処
理
」
も
そ
の
一
つ
で
す
。「
ス
ト
レ

ス
の
処
理
」に
多
く
の
メ
モ
リ
ー
が
必
要
に
な
る
と
、

本
来
や
る
べ
き
「
仕
事
」
に
配
分
で
き
る
メ
モ
リ
ー

の
容
量
は
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
処
理

能
力
が
低
下
し
て
、
処
理
の
遅
れ
や
エ
ラ
ー
が
生
じ

や
す
く
な
る
の
で
す
。

脳
の
メ
モ
リ
ー
を
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る

で
は
、
ス
ト
レ
ス
フ
ル
な
状
況
で
ミ
ス
を
し
な
い

た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
基
本
は
、
脳
の
メ
モ
リ
ー
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

で
、
具
体
的
に
は
三
つ
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

一
つ
目
の
方
法
は
「
入
念
な
準
備
」
で
す
。

た
と
え
ば
、
車
で
旅
行
に
行
く
日
の
朝
に
、
エ
ン

ジ
ン
を
か
け
て
み
た
ら
、
か
か
ら
な
か
っ
た
と
し
ま

す
。
突
然
の
こ
と
に
あ
わ
て
て
、
頭
の
中
は
情
報
処

理
に
追
わ
れ
ま
す
。
メ
モ
リ
ー
の
負
荷
も
増
大
し
ま

す
。
よ
う
や
く
解
決
策
を
見
つ
け
て
出
発
で
き
た
と

し
て
も
、
出
発
時
間
が
遅
れ
て
い
る
と
焦
り
や
イ
ラ

イ
ラ
か
ら
事
故
を
起
こ
す
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

こ
う
し
た
突
然
の
メ
モ
リ
ー
の
負
荷
を
減
ら
す
に

は
、
点
検
作
業
な
ど
の
事
前
の
準
備
が
必
要
で
す
。

入
念
な
準
備
は
ミ
ス
の
防
止
に
つ
な
が
り
ま
す
。

二
つ
目
の
方
法
は
「
訓
練
」
で
す
。
カ
ー
ネ
ギ
ー

メ
ロ
ン
大
学
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
訓
練
し
て
熟
達
す

る
と
脳
内
の
処
理
が
自
動
化
さ
れ
、
メ
モ
リ
ー
の
使

用
量
を
約
90
％
削
減
で
き
る
そ
う
で
す
。
頭
を
使
わ

な
く
て
も
作
業
が
で
き
て
し
ま
う
の
で
す
。

建
設
の
現
場
に
は
、
目
を
つ
ぶ
っ
て
い
て
も
機
械

の
操
作
が
で
き
る
ベ
テ
ラ
ン
作
業
員
が
い
る
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。
そ
う
い
う
人
は
、
仮
に
ス
ト

レ
ス
の
処
理
に
メ
モ
リ
ー
を
奪
わ
れ
た
と
し
て
も
、

ほ
と
ん
ど
ミ
ス
な
く
作
業
を
こ
な
せ
ま
す
。

し
か
し
、
イ
ー
ジ
ス
艦
の
事
故
の
よ
う
に
訓
練
を

積
ん
で
い
る
の
に
失
敗
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
り

ま
す
。
こ
の
事
故
で
は
「
攻
撃
さ
れ
る
と
い
う
一
つ

の
シ
ナ
リ
オ
し
か
考
え
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
た
」
と

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
定
の
シ
ナ
リ
オ
の
訓
練
ば

か
り
重
ね
て
い
る
と
、
そ
の
シ
ナ
リ
オ
に
と
ら
わ
れ

て
、
突
発
的
な
こ
と
が
起
こ
っ
た
と
き
に
適
切
な
認

知
や
行
動
が
で
き
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ミ

ス
を
防
ぐ
に
は
、
ベ
テ
ラ
ン
に
は
別
シ
ナ
リ
オ
の
訓

練
、
若
手
に
は
基
本
的
な
訓
練
が
有
効
で
す
。

加藤貴之

三
つ
目
の
方
法
は「
メ
モ
リ
ー
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
」

で
す
。

ス
ト
レ
ス
は
頭
の
中
で
繰
り
返
し
再
生
さ
れ
る
た

め
、
な
か
な
か
頭
か
ら
離
れ
な
い
も
の
で
す
。
し
か

し
、
食
事
の
こ
と
を
考
え
た
だ
け
で
、
悩
み
事
を
忘

れ
て
い
た
と
い
う
現
象
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

人
間
の
メ
モ
リ
ー
は
数
十
秒
し
か
情
報
を
保
持
で

き
ず
、
最
新
の
情
報
が
入
っ
て
く
る
と
、
直
前
の
情

報
は
消
失
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
性
質
を
利
用
し
て
、
意
図
的
に
別
の
こ
と
に

意
識
を
向
け
る
と
、
ス
ト
レ
ス
が
頭
か
ら
離
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。
短
い
時
間
で
あ
っ
て
も
、
ス
ト
レ
ス

か
ら
メ
モ
リ
ー
を
解
放
し
て
や
る
と
、
処
理
能
力
が

回
復
し
、
ミ
ス
の
可
能
性
が
減
少
し
ま
す
。

　　　　職場の
ストレスマネジメント

ストレスがあっても
仕事でミスをしない方法

株式会社メンティグループ代表
法人向けストレスチェック、メンタルヘルス対策コンサルティング、
及びマニュアル作成支援事業等
http://www.stresscare.com/

第5回

心癒す

脳のメモリーをリフレッシュする

脳のメモリーをリフレッシュする方法として、コンタ

クトポイント（接触部分）に意識を向ける方法をご紹介

します。

人間の体は、必ずどこかに接しています。立っていれ

ば「足の裏」が床と接しており、座っていれば「背中」

や「お尻」がイスと接しているはずです。

2～ 3分間、足の裏、背中などに意識を集中してみて

下さい。温かさなども感じてみましょう。そうすると、

意識を向けていない情報は脳のメモリーから去っていき

ます。

この方法は、脳のメモリーを広げるトレーニングの一

つとして、米海兵隊などでも導入されています。

1　座って目を閉じます
　　　　　➡
2　ゆっくりと深呼吸をします
　　　　　➡
3　2～3分間、コンタクト
　　ポイントに意識を向けて
　　下さい
　　　　　➡
4　終わったらゆっくり目を
　　開けましょう
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方
法
は「
メ
モ
リ
ー
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
」

で
す
。

ス
ト
レ
ス
は
頭
の
中
で
繰
り
返
し
再
生
さ
れ
る
た

め
、
な
か
な
か
頭
か
ら
離
れ
な
い
も
の
で
す
。
し
か

し
、
食
事
の
こ
と
を
考
え
た
だ
け
で
、
悩
み
事
を
忘

れ
て
い
た
と
い
う
現
象
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

人
間
の
メ
モ
リ
ー
は
数
十
秒
し
か
情
報
を
保
持
で

き
ず
、
最
新
の
情
報
が
入
っ
て
く
る
と
、
直
前
の
情

報
は
消
失
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
性
質
を
利
用
し
て
、
意
図
的
に
別
の
こ
と
に

意
識
を
向
け
る
と
、
ス
ト
レ
ス
が
頭
か
ら
離
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。
短
い
時
間
で
あ
っ
て
も
、
ス
ト
レ
ス

か
ら
メ
モ
リ
ー
を
解
放
し
て
や
る
と
、
処
理
能
力
が

回
復
し
、
ミ
ス
の
可
能
性
が
減
少
し
ま
す
。

　　　　職場の
ストレスマネジメント

ストレスがあっても
仕事でミスをしない方法

株式会社メンティグループ代表
法人向けストレスチェック、メンタルヘルス対策コンサルティング、
及びマニュアル作成支援事業等
http://www.stresscare.com/

第5回

心癒す

脳のメモリーをリフレッシュする

脳のメモリーをリフレッシュする方法として、コンタ

クトポイント（接触部分）に意識を向ける方法をご紹介

します。

人間の体は、必ずどこかに接しています。立っていれ

ば「足の裏」が床と接しており、座っていれば「背中」

や「お尻」がイスと接しているはずです。

2～ 3分間、足の裏、背中などに意識を集中してみて

下さい。温かさなども感じてみましょう。そうすると、

意識を向けていない情報は脳のメモリーから去っていき

ます。

この方法は、脳のメモリーを広げるトレーニングの一

つとして、米海兵隊などでも導入されています。

1　座って目を閉じます
　　　　　➡
2　ゆっくりと深呼吸をします
　　　　　➡
3　2～3分間、コンタクト
　　ポイントに意識を向けて
　　下さい
　　　　　➡
4　終わったらゆっくり目を
　　開けましょう
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