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ス
キ
マ
植
物
は
根
性
者
で
は
な
い

昨
年
、
大
阪
市
北
区
の

Ｊ
Ｒ
大
阪
駅
前
で
、
歩
道

橋
下
の
ア
ス
フ
ァ
ル
ト
の

隙
間
に
大
根
が
生
え
、
話

題
に
な
り
ま
し
た
。
多
く

の
人
が
行
き
交
う
中
心
地
・

梅
田
で
見
つ
か
っ
た
「
ど

根
性
大
根
」
に
、
通
行
人

ら
は
「
ど
う
し
て
こ
ん
な

場
所
に
」
と
驚
い
た
の
と

同
時
に
こ
ん
な
環
境
で
も

立
派
に
育
っ
て
い
る
姿
に

感
動
し
た
そ
う
で
す
。
私

も
、
数
年
前
に
ア
ス
フ
ァ

ル
ト
道
路
の
隙
間
に
綺
麗

な
花
が
一
輪
咲
い
て
い
る

の
を
見
か
け
て
感
動
し
た

の
を
想
い
出
し
ま
し
た
。

そ
ん
な
時
、
植
物
学
者

の
塚
谷
裕
一
さ
ん
と
い
う

方
が
隙
間
に
育
つ
植
物
に

つ
い
て
ラ
ジ
オ
で
話
を
さ

れ
て
い
ま
し
た
。

二
〇
一
四
年
に
「
ス
キ

マ
の
植
物
図
鑑
」
を
出
版

さ
れ
た
塚
谷
さ
ん
、
道
路

の
隙
間
や
ブ
ロ
ッ
ク
塀
の

隙
間
等
、
色
ん
な
隙
間
は

植
物
に
と
っ
て
は
楽
園
な

の
だ
そ
う
で
す
。

陽
が
さ
ん
さ
ん
と
照
る

原
っ
ぱ
や
空
き
地
等
で
生

い
茂
っ
て
い
る
場
所
が
植

物
に
と
っ
て
は
楽
園
に
思

え
る
の
で
す
が
、
実
際
は

過
酷
な
競
争
社
会
な
の
だ

そ
う
で
す
。

密
に
な
る
と
日
陰
に
な
っ

て
し
ま
い
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
し
て
得
ら
れ
る
光
が

限
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
養
分
も
奪
い
合
い

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
れ
に
対
し
て
限
ら
れ

た
隙
間
に
生
え
る
植
物
は

周
り
に
邪
魔
者
も
お
ら
ず
、

光
を
た
っ
ぷ
り
浴
び
る
事

が
出
来
ま
す
。
ま
た
雨
が

降
る
と
、
ア
ス
フ
ァ
ル
ト

に
は
染
み
込
ま
ず
、
隙
間

に
流
れ
込
ん
で
来
ま
す
の

で
独
り
占
め
で
き
ま
す
。

運
が
良
け
れ
ば
犬
の
お
し
っ

こ
と
い
う
養
分
も
得
ら
れ

ま
す
。

と
い
う
こ
と
で
、
隙
間

に
生
え
る
植
物
は
ド
根
性

者
で
は
な
く
、
お
坊
ち
ゃ

ま
（
お
嬢
様
）
だ
っ
た
と

い
う
わ
け
で
す
。

ブレイクパターン

最近、スーパーやコンビニ

等でキレる高齢者が増えてい

るようです。それに比例する

ように高齢者の犯罪が増えて

います。摘発された刑法犯を

年齢層別に見ると、65歳以上

の高齢者率は1989年の2.1%に

比べて、2018年には21.7％に

まで増加、それと反比例する

かのように若年層の刑法犯は

減少傾向にあります。少子高

齢化が一つの要因でもありま

すが、高齢者が怒りっぽくなっ

て暴力に至っていることも事

実です。

では、高齢者は何故短気に

なるのでしょうか？。それを

決める要素に「柔軟性」があ

ります。「柔軟性」が高くな

ると、気持ちが穏やかになり、

逆に失われると短気になりが

ちです。

そこで、柔軟性を高くする

ために、「ブレイクパターン」

という、アンガーマネジメン

トのテクニックがあるそうで

す。それは、自分が日々の生

活で、ワンパターンなってい

ることを、意識的に変えてみ

る、パターンをブレイクする

（壊す）手法です。

たとえば、朝起きて、いつ

も見ているテレビ番組とは違

う番組を見てみる、いつも通

らない道で通勤してみる、い

つもとは違う飲み物、食べ物

を試してみるなどです。少し

変えただけで、違和感が発生

します。それは、知らず知ら

ずのうちに行動がパターン化

し、頭が変化を受け入れにく

くなっているためです。

人には、なかなか新しい一

歩を踏み出せない性質、未知

なもの、未体験のものを受け

入れず、現状を維持しようと

する「現状維持バイアス」が

あり、放っておくと、柔軟性

が失われていきます。ときど

き、意識的にパターンを壊し、

柔軟性を高めてみることが、

心と頭の健康につながるよう

です。

Ｋ
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リ
ズ
ム
を
数
え
な
が
ら
の
練
習

は
苦
痛
で
し
た
が
、
レ
ッ
ス
ン
で

は
必
ず
数
え
な
が
ら
弾
く
よ
う
に

し
た
と
こ
ろ
、
先
生
か
ら
の
指
摘

は
な
く
な
り
ま
し
た
。
何
度
も
練

習
し
て
い
る
う
ち
に
リ
ズ
ム
が
身

に
付
い
た
の
で
は
と
思
い
、
一
度

数
え
ず
に
弾
い
て
み
た
ら
、
即
指

摘
さ
れ
、
先
生
の
リ
ズ
ム
感
の
良

さ
と
私
の
リ
ズ
ム
感
の
悪
さ
を
実

感
せ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
で
し

た
。『

月
の
光
』
は
ゆ
っ
た
り
と
し

た
テ
ン
ポ
か
ら
始
ま
り
、
少
し
和

音
が
増
え
て
い
く
も
の
の
、
途
中

ま
で
は
何
と
か
弾
け
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
途
中
か
ら

早
い
テ
ン
ポ
に
変
わ
り
ま
す
。
そ

の
途
端
に
大
変
な
試
練
が
私
に
や
っ

て
来
ま
し
た
。

テ
ン
ポ
が
早
く
な
る
の
は
わ
か
っ

て
い
ま
し
た
の
で
、
ゆ
っ
く
り
何

度
も
練
習
す
れ
ば
な
ん
と
か
な
る

と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
ゆ
っ

く
り
弾
く
と
メ
ロ
デ
ィ
ー
が
全
く

わ
か
ら
ず
、
何
を
弾
い
て
い
る
の

か
さ
っ
ぱ
り
わ
か
ら
な
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
の
で
し
た
。

ス
テ
ン
レ
ス
豆
知
識

ス
テ
ン
レ
ス
と
酸
性
飲
料

「
ス
テ
ン
レ
ス
製
や
か
ん
で
作
っ

た
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
を
飲
ん
だ
高

齢
者
が
吐
き
気
、
嘔
吐
を
発
症
」

と
い
う
中
毒
事
例
が
大
分
県
で

発
生
し
、
各
種
メ
デ
ィ
ア
で
報

道
さ
れ
ま
し
た
。

大
分
県
中
部
保
健
所
殿
の
調

査
に
よ
る
と
、
や
か
ん
は
水
道

水
を
わ
か
す
際
に
使
わ
れ
て
お

り
、
や
か
ん
の
内
側
が
黒
く
変

色
し
て
い
ま
し
た
。
高
濃
度
の

銅
が
、
残
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
飲
料

か
ら
検
出
さ
れ
、
や
か
ん
か
ら

も
微
量
に
検
出
さ
れ
ま
し
た
。

長
期
に
わ
た
り
、
や
か
ん
で
繰

り
返
し
水
道
水
を
沸
騰
さ
せ
た

こ
と
で
、
水
道
水
等
に
微
量
に

含
ま
れ
る
銅
が
や
か
ん
の
内
側

に
付
着
・
蓄
積
し
、
そ
こ
に
酸

性
の
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
を
入
れ
た

た
め
、
飲
み
物
の
中
に
銅
が
溶

け
出
し
た
こ
と
が
原
因
で
、
や

か
ん
の
素
材
で
あ
る
ス
テ
ン
レ

ス
と
は
無
関
係
と
い
う
結
論
に

至
り
ま
し
た
。

こ
の
事
例
は
ス
テ
ン
レ
ス
が

中
毒
の
原
因
で
は
な
い
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
が
、
ボ
ト
ル
に

酸
性
の
飲
み
物
を
入
れ
る
と
、

ボ
ト
ル
内
が
腐
食
（
サ
ビ
）
し

て
金
属
中
毒
に
な
っ
て
し
ま
う

可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
や
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が

使
う
よ
う
な
専
用
ボ
ト
ル
が
適

し
て
い
ま
す
。


