
プロフィル

情
報
デ
ト

ク
ス
で
脳
を
休
め
る

小山陽子（こやま・ようこ）
　上越市生まれ。ライター＆ヘルスコーチ。アメ
リカ・ロサンゼルスの健康情報をメディアで発信
している。メールマガジン「カリフォルニアスロー
ライフ」で日々の写真とエッセーを発信していま
す。ご登録はホームページhttp://yoko-la.com/
からどうぞ。

大
好
き
な
国
立
公
園
・
ジ

シ

ア

ツ
リ

の
す
ぐ
近
く
に
宿
を
借
り
て

遊
び
に
行

て
き
ま
し
た


月
で

す
が
暑
く

プ

ル
も
楽
し
め
て
最

高
で
し
た
！

　
カ
レ
ン
ダ

上
で
は

す

か
り
秋
で
す
が

今

年
の
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
は
異

常
な
暑
さ
の
日
が
何
度
か

舞
い
戻

て
き
て


月

で
も

度
超
え
の
日
が
続

き
ま
し
た

ま
だ
気
温
が

高
い
の
で

ジ

シ

ア

ツ
リ

国
立
公
園
に
友
達

と
遊
び
に
行

て
き
ま
し

た

国
立
公
園
内
は

イ

ン
タ

ネ

ト
が
つ
な
が

ら
な
い
の
で

デ
ジ
タ
ル

デ
ト

ク
ス

が
で
き
ま

す


　
私
た
ち
の
普
段
の
生
活

は

あ
ふ
れ
る
ほ
ど
の
量

の
情
報
に
常
に
さ
ら
さ
れ

て
い
る
状
態
で
す

不
要

な
情
報
を
受
動
的
に
見
聞

き
す
る
と

不
必
要
な
不

安
感
が
生
ま
れ
て
脳
疲
労

が
た
ま
り

心
が
モ
ヤ
モ

ヤ

と
し
て
き
ま
す


　
そ
の
た
め

私
は
定
期

的
に
オ
フ
ラ
イ
ン
の
場
に

身
を
置
い
て

リ
セ

ト

し
て
い
ま
す

ス
マ
ホ
依

存
に
な
ら
な
い
た
め
に

も

意
識
的
に
情
報
を
制

限
す
る
こ
と
は

現
代
に

必
要
な
セ
ル
フ
ケ
ア
の
一

つ
で
す


　
ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
の
使
用
を
制

限
す
る
こ
と
を


デ
ジ
タ
ル
デ

ト

ク
ス

と
い

い
ま
す
が

普
段

こ
れ
ら
を
使
用
し

な
い
方
は

情
報

デ
ト

ク
ス

が

お
勧
め
で
す

朝

に
新
聞
を
読
ん
だ

後
は

テ
レ
ビ
や

ラ
ジ
オ
な
ど
を
つ

け
な
い
で
過
ご
し

て
み
て
く
だ
さ

い

不
必
要
な
情
報
に
惑

わ
さ
れ
る
頻
度
が
減
る
の

で

ス
ト
レ
ス
が
減
り
ま

す
よ

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