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ス
ト
レ
ス
の
約
7
割
が

軽
減
す
る
ト
イ
レ
読
書
の
効
果

　
イ
ギ
リ
ス
サ
セ
ッ
ク
ス
大
学
の
研

究
チ
ー
ム
に
よ
れ
ば
、
6
分
間
の
読

書
は
現
代
人
の
ス
ト
レ
ス
の
68
％
を

軽
減
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
と
の
こ

と
。
し
か
も
、
静
か
な
場
所
で
あ
れ

ば
あ
る
ほ
ど
そ
の
効
果
は
高
い
そ
う

で
す
。
奇
し
く
も
、
日
本
人
が
ト
イ

レ
に
入
っ
て
か
ら
出
て
く
る
ま
で
の

平
均
時
間
も
お
よ
そ
6
分
。

　
古
来
よ
り
、
集
中
と
ひ
ら
め
き
の

場
所
と
言
わ
れ
て
き
た
ト
イ
レ
。
ク

セ
で
ト
イ
レ
に
つ
い
本
を
持
ち
込
ん

で
し
ま
う
と
い
う
人
も
、
ト
イ
レ
に

中
で
読
む
た
め
の
本
棚
が
あ
る
と
い

う
人
も
い
ま
す
が
、
実
は
と
て
も
合

理
的
な
効
果
が
あ
っ
た
の
で
す
。

　
と
は
い
え
、
ト
イ
レ
で
の
読
書
は

や
や
抵
抗
を
感
じ
る
方
も
多
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
方
た
ち
に
、

も
う
ひ
と
つ
驚
き
の
事
実
を
。

　
オ
ク
ゴ
エ
研
究
所
が
、
2
0
1
3

年
9
月
25
日
～
27
日
に
1
ヶ
月
の
小

遣
（
10
万
円
超
え
の
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ

ブ
男
女：平
均
年
収
1
,
0
7
2
万

円
）
を
対
象
に
「
月
お
小
遣
い
10
万

円
超
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
」
に
関
す

る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
し
た
結

果
、
40
％
の
人
が
ト
イ
レ
読
書
の
習

慣
が
あ
る
と
回
答
し
た
と
の
こ
と
で

す
。
ス
キ
マ
時
間
も
イ
ン
プ
ッ
ト
の

時
間
と
し
て
活
用
し
、
ま
た
短
時
間

の
集
中
し
た
読
書
が
気
分
転
換
に
つ

な
が
る
こ
と
を
経
験
則
的
に
知
っ
て

い
る
人
が
多
い
よ
う
に
見
受
け
ら
れ

ま
し
た
。

ヒュー・ジャスバーン
イギリス、ドーセット州の作家。
多くの人にトイレ時間を楽しんで
ほしいという思いから、ライフワー
クとしてトイレの中で読めるスタ
イリッシュな本の執筆に勤しむ。

ウンチく

たった6分間で
脳のストレスの約7割を解消！
頭もお腹もスッキリ爽快のトイレでのお楽しみ 46 連発を収録。

『ウンと楽しいトイレの過ごし方』4 月 5 日発売
年収 1000 万円以上の訳 4 割に共通する不思議な習慣とは？
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ト
イ
レ
読
書
に
最
適
な
本
は
？

　
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の
、
同

テ
ー
マ
の
研
究
結
果
に
よ
る
と
ス
ト

レ
ス
解
消
に
理
想
的
な
本
の
内
容

は
「
簡
単
で
、
か
つ
集
中
で
き
る
も

の
で
あ
る
こ
と
」
で
あ
る
と
い
い
ま

す
。
ま
た
、
我
々
は
一
時
期
日
本
で

も
ブ
ー
ム
と
な
っ
た
脳
ト
レ
本
の
類

も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
役
立
つ
こ
と
を

知
っ
て
い
ま
す
。

 

本
書
は
ト
イ
レ
に
ま
つ
わ
る
、
大

人
が
つ
い
熱
中
し
て
し
ま
う
ク
イ

ズ
・
パ
ズ
ル
と
、
あ
ま
り
知
ら
れ
て

い
な
い
ウ
ン
チ
く
を
4
6
個
集
め

た
本
で
す
。

 

ト
イ
レ
読
書
と
い
う
と
、
つ
い
長

居
し
す
ぎ
て
他
の
人
の
迷
惑
に
な
ら

な
い
か
？
痔
に
な
ら
な
い
か
？
な
ど

の
不
安
の
声
も
聞
か
れ
ま
す
が
、
こ

の
本
に
関
し
て
は
ご
安
心
を
。
1

ペ
ー
ジ
が
ど
れ
も
ト
イ
レ
時
間
に
読

み
き
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
で

キ
リ
の
い
い
と
こ
ろ
で
本
を
閉
じ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
す
べ
て
の
人
に
身
近
な
ト
イ
レ
と

排
泄
の
こ
と
な
の
に
、
意
外
と
知
ら

な
い
こ
と
ば
か
り
で
は
な
い
で
す

か
？

まちがいさがし　　上と下でちがうのは？

下痢止めと便秘薬、
同時に飲んだらどうなる？

下水処理場で処理された
ウンチやオシッコは、再利用されて

街の●●●になっている 

一
生
の
う
ち
ト
イ
レ
で

過
ご
す
時
間
は
3
年

　
ト
イ
レ
に
関
す
る
本
と
い
う
と
、

ど
う
し
て
も
下
品
で
ふ
ざ
け
た
も
の

と
い
う
印
象
が
強
く
、
ど
ち
ら
か
と

い
え
ば
子
ど
も
や
男
性
に
向
け
た
も

の
が
多
く
な
り
が
ち
で
す
が
、
本
書

は
ピ
ク
ト
グ
ラ
ム
を
多
用
し
た
ス
タ

イ
リ
ッ
シ
ュ
な
デ
ザ
イ
ン
で
老
若
男

女
に
好
感
を
与
え
ま
す
。

　
中
身
も
決
し
て
ど
ぎ
つ
い
下
ネ
タ

で
は
な
く
、
ユ
ー
モ
ラ
ス
な
役
立
つ

知
識
が
満
載
。
冗
談
の
通
じ
る
人
に

は
、
本
記
事
の
前
半
に
示
し
た
驚
く

べ
き
事
実
も
併
せ
て
伝
え
て
あ
げ
れ

ば
、
と
て
も
気
の
効
い
た
プ
レ
ゼ
ン

ト
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
ト
イ
レ
の
中
で
読
む
こ
と

を
想
定
し
た
表
紙
な
の
で
、
飾
っ
て

お
け
ば
オ
シ
ャ
レ
な
イ
ン
テ
リ
ア
と

し
て
、
あ
な
た
の
ト
イ
レ
空
間
を
グ

レ
ー
ド
ア
ッ
プ
し
て
く
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
ト
イ
レ
ッ
ト

ペ
ー
パ
ー
切
れ
の
緊
急
時
に
も
な
ん

ら
か
の
手
助
け
に
な
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
し
…
無
論
そ
う
な
ら
な
い
こ
と

を
願
い
ま
す
が
。

　
本
書
を
き
っ
か
け
に
、
ひ
と
り
で

も
多
く
の
方
が
、「
ウ
ン
と
楽
し
い

ト
イ
レ
の
過
ご
し
方
」
が
出
来
ま
す

よ
う
に
。

参照記事、データ
・6 分間の読書、ストレス 7 割軽減
http://www.telegraph.co.uk/news/health/news/5070874/
Reading-can-help-reduce-stress.html
・日本人平均排便時間
http://ovo.kyodo.co.jp/news/life/a-510943
・年収 1000 万円以上のトイレ読書週間
https://www.atpress.ne.jp/news/39467
・「月のお小遣い 10 万超え」稼ぐ人のライフスタイル調査
http://www.atpress.ne.jp/releases/39467/b_5.pdf
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