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は
じ
め
に 

こ
の
本
を
今
︑
⼿
に
し
︑
読
み
始
め
た
あ
な
た
へ 

 

こ
ん
に
ち
は
︒ 

ま
ず
は
こ
の
本
を
⼿
に
と
っ
て
く
だ
さ
り
︑
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
︒ 

ご
縁
に
感
謝
で
す
︒ 

 

あ
な
た
は
︑
今
の
⽣
き
⽅
︑
働
き
⽅
に
対
し
て
︑
多
少
な
り
と
も
疑
問
を
持
ち
は
じ
め
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
︒ 

だ
か
ら
こ
そ
︑
今
︑
こ
の
本
を
⼿
に
し
て
く
だ
さ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
︒ 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
⼤
の
影
響
で
︑多
く
の
企
業
が
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
を
導
⼊
し
︑そ
の
後
も
継
続
を
決
め
た
企
業
は
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
︒Ｗｅ
ｂ
会
議
や
ハ
ン
コ
の
廃
⽌
な
ど
︑こ
れ
ま
で
に
そ
の
必
要
性
は
理
解
さ
れ
つ
つ
も
⼀
向
に
前
に
進
ま
な
か
っ

た
“
新
し
い
働
き
⽅
”
の
導
⼊
が
︑
加
速
度
的
に
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
︒ 

 

も
は
や
︑以
前
の
よ
う
な
﹁
会
社
に
⾏
く
事
が
仕
事
で
あ
る
﹂と
の
古
い
慣
習
の
上
に
形
成
さ
れ
て
き
た
価
値
観
は
︑ガ
ラ
ガ
ラ
と
崩

れ
て
き
て
い
ま
す
︒ 
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こ
の
先
︑
ど
の
よ
う
な
世
の
中
に
な
っ
て
い
く
の
か
︑
想
像
も
つ
か
な
い
状
況
で
す
が
︑
⼀
つ
︑
間
違
い
な
く
⾔
え
る
こ
と
︑ 

 
そ
れ
は
︑ 

 ﹁
こ
れ
ま
で
と
全
く
同
じ
⽣
活
に
戻
る
こ
と
は
無
い
﹂ 

 

と
い
う
こ
と
で
す
︒ 

 

そ
し
て
︑
こ
の
渦
中
に
⽔
⾯
下
で
起
こ
っ
て
い
る
の
が
︑﹁
⼈
材
の
⽣
き
残
り
競
争
﹂
で
す
︒ 

 

緊
急
時
対
応
と
し
て
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
導
⼊
さ
れ
た
こ
と
に
よ
り
︑個
々
の
仕
事
の
成
果
が
可
視
化
さ
れ
︑成
果
を
出
し
て
い
る
⼈

と
出
せ
て
い
な
い
⼈
が
明
確
に
⾒
え
て
き
ま
し
た
︒ 

そ
う
し
た
中
で
︑
こ
れ
ま
で
⾔
わ
れ
て
い
た
組
織
内
の
２
：
６
：
２
の
法
則 

２ 

成
果
を
出
し
て
い
る 

６ 

普
通 

２ 

成
果
を
出
し
て
い
な
い 

の
⽐
率
が
２
：
３
：
５
に
変
化
し
て
き
た
と
も
⾔
わ
れ
て
い
ま
す
︒ 
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２ 

成
果
を
出
し
て
い
る 

３ 
普
通 

５ 
？ 

残
り
の
５
は
ど
こ
に
⾏
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？
な
ん
と
︑仕
事
⾃
体
が
な
く
な
り
︑テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
︑ロ
ボ
ッ
ト
に
置
き
換
え
ら
れ
て

し
ま
っ
て
い
る
と
い
う
の
で
す
︒ 

 ﹁
仕
事
の
半
分
が
無
く
な
っ
て
し
ま
う
﹂
と
い
う
の
は
︑
や
や
極
端
な
⾒
⽴
て
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
︑
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
の
進
化
だ
け
で

な
く
︑新
型
コ
ロ
ナ
の
流
⾏
に
よ
る
景
気
減
退
や
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
社
会
構
造
の
変
化
が
し
ば
ら
く
は
続
く
と
す
れ
ば
︑こ
れ
ま
で
通

り
に
組
織
が
社
員
を
雇
⽤
し
︑
守
り
続
け
る
事
が
難
し
く
な
っ
て
く
る
こ
と
は
確
か
で
す
︒ 

 

組
織
に
頼
れ
な
い
こ
れ
か
ら
の
時
代
︑我
々
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
は
︑⾃
ら
の
意
思
で
⽣
き
⽅
︑
働
き
⽅
を
選
択
し
︑望
む
⽅
向
へ

⾃
ら
を
導
い
て
い
く
⼒
︑
ラ
イ
フ
ス
キ
ル
が
必
要
に
な
り
ま
す
︒ 

 

本
書
は
︑
こ
れ
か
ら
の
時
代
を
⾃
ら
の
意
思
で
選
択
し
︑
⽣
き
抜
く
た
め
に
⾝
に
つ
け
る
べ
き
ラ
イ
フ
ス
キ
ル
︑﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
キ
ャ
リ
ア
﹂
の
指
南
書
に
な
り
ま
す
︒ 

 

こ
こ
で
︑
改
め
て
⾃
⼰
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
︒ 
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私
は
⾕
⼝
秀
⼈
と
申
し
ま
す
︒ 

 
私
は
︑
俗
に
エ
リ
ー
ト
と
呼
ば
れ
る
⽅
々
と
は
全
く
違
う
凡
⼈
で
す
︒ 

⺟
親
の
影
響
で
幼
稚
園
か
ら
受
験
を
し
て
き
ま
し
た
が
︑
こ
れ
ま
で
に
受
験
と
呼
ば
れ
る
も
の
に
お
い
て
は
︑
15
戦
で
３
勝
で
す
︒ 

⾟
く
も
合
格
し
た
の
が
︑
⾼
校
１
つ
︑
⼤
学
１
つ
︑
そ
し
て
︑
駿
台
予
備
校
で
す
︵
笑
︶ 

 

社
会
⼈
１
年
目
︑当
時
勤
め
て
い
た
住
宅
設
備
メ
ー
カ
ー
の
営
業
所
で
︑所
⻑
が
い
な
い
間
に
︑⾃
分
の
業
務
上
必
要
で
あ
っ
た
所
⻑

印
を
何
の
罪
悪
感
も
な
く
︑
勝
⼿
に
押
し
ま
く
り
︑
ク
ビ
に
な
り
か
け
た
程
の
凡
⼈
︑
い
や
い
や
︑
ポ
ン
コ
ツ
で
す
︵
笑
︶ 

 

そ
れ
で
も
︑
周
囲
に
恵
ま
れ
て
︑
ビ
ジ
ネ
ス
と
は
何
た
る
か
を
理
解
︑
実
践
し
︑
必
死
に
⾷
ら
い
つ
い
て
︑
そ
の
後
︑
何
と
か
２
社
の

会
社
で
役
員
を
務
め
る
ま
で
に
な
り
︑
相
応
に
順
調
に
仕
事
⼈
⽣
を
送
っ
て
き
ま
し
た
︒ 

 

と
こ
ろ
が
︑
２
社
目
の
役
員
時
代
︑
社
⻑
が
変
わ
っ
た
瞬
間
に
︑常
務
取
締
役
か
ら
⼀
気
に
⼀
兵
卒
へ
と
︑想
定
外
の
転
落
を
体
験
し

ま
し
た
︒ 

 

し
か
も
部
下
が
い
る
前
で
の
突
然
の
辞
令
だ
っ
た
た
め
︑
あ
ま
り
に
も
シ
ョ
ッ
ク
で
⼼
が
折
れ
か
か
り
︑
失
意
の
ど
ん
底
に
︒ 

会
社
か
ら
ク
ビ
ど
こ
ろ
か
︑
社
会
か
ら
も
ク
ビ
通
告
を
受
け
た
よ
う
な
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
︑
眠
れ
な
い
⽇
々
が
続
き
ま
し
た
︒ 
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こ
の
状
況
を
打
破
す
る
き
っ
か
け
の
⼀
つ
に
な
っ
た
の
が
本
書
の
テ
ー
マ
で
あ
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
︒ 

 

な
ん
と
か
⾃
分
を
⽴
て
直
し
︑も
う
⼀
度
這
い
上
が
ろ
う
と
︑が
む
し
ゃ
ら
に
仕
事
に
向
か
っ
て
い
た
頃
の
こ
と
︒⽶
国
の
グ
ー
グ
ル

社
で
も
取
り
⼊
れ
ら
れ
て
い
る
と
い
う
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
⽇
本
で
普
及
し
よ
う
と
し
て
い
た
友
⼈
を
⼿
伝
う
こ
と
と
な
り
︑⾃
分

で
も
勉
強
し
︑
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
始
め
た
の
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
の
出
会
い
で
し
た
︒ 

 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
実
践
す
る
う
ち
に
︑﹁
気
づ
く
⼒
﹂
が
増
し
て
い
き
︑
そ
れ
が
⾃
⾝
の
⾏
動
変
容
に
つ
な
が
っ
て
い
く
こ
と
を

実
感
︒⼼
⾝
と
も
に
完
全
復
活
＋
の
状
態
に
ま
で
回
復
し
︑プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
も
落
ち
着
い
た
⽇
々
を
取
り
戻
し
︑仕
事
も
軌
道
に

乗
り
は
じ
め
ま
し
た
︒ 

 

結
果
と
し
て
︑そ
の
当
時
の
社
内
で
は
存
在
し
な
か
っ
た
︑⼈
材
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
会
社
で
営
業
か
ら
︑開
発
︑
講
師
を
⼀
気
通
貫

で
提
供
で
き
る
唯
⼀
の
存
在
と
な
り
︑
降
格
前
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
以
上
を
発
揮
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
︒ 

 

そ
の
後
︑
株
式
会
社
︑
社
団
法
⼈
の
２
つ
の
組
織
を
⽴
ち
上
げ
︑
現
在
は
︑
主
に
企
業
研
修
の
講
師
と
し
て
︑
年
間
１
２
０
本
︑
主
に

リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
︑
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
関
す
る
研
修
を
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
提
供
し
て
い
ま
す
︒ 

 

α 



 

7 

ま
た
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
ト
レ
ー
ナ
ー
養
成
講
座
を
開
講
し
︑
こ
れ
ま
で
に
３
０
０
名
以
上
の
⽅
に
参
加
い
た
だ
い
て
い
ま
す
︒ 

 
そ
し
て
︑
何
よ
り
今
は
︑
⼼
豊
か
に
⾃
分
の
⼈
⽣
を
⽣
き
て
い
る
︑
と
い
う
実
感
を
持
っ
て
⽇
々
を
送
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
︒ 

   

さ
て
︑こ
れ
ま
で
多
く
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
共
有
し
︑マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
重
要
性
を
広
め
る
こ
と
に

努
め
て
ま
い
り
ま
し
た
が
︑
ど
う
し
て
も
伝
わ
ら
な
い
も
の
が
あ
り
ま
し
た
︒ 

 

そ
れ
は
︑﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
も
っ
と
キ
ャ
リ
ア
や
⼈
⽣
に
⽣
か
す
こ
と
が
で
き
る
﹂
と
い
う
こ
と
で
す
︒ 

 

⼀
般
的
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
集
中
⼒
を
⾼
め
た
り
︑ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
た
り
す
る
た
め
の
瞑
想
法
や
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
の
⽅
法
論

と
し
て
捉
え
ら
れ
て
い
ま
す
︒ 

 

し
か
し
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
瞑
想
法
で
は
な
く
︑
ま
た
︑
単
な
る
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
の
⽅
法
論
で
⽌
ま
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒ 

 ﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
︑
キ
ャ
リ
ア
や
⼈
⽣
に
⽣
か
し
て
ほ
し
い
﹂
と
い
う
の
が
私
の
考
え
で
す
︒ 
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マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
働
き
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
⽣
き
る
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
キ
ャ
リ
ア
﹂
は
︑
組
織
に
頼
れ
な
い
︑
頼
ら
な
い
こ
れ
か

ら
の
時
代
を
⽣
き
抜
く
た
め
の
⼤
き
な
武
器
と
な
り
ま
す
︒ 

 

本
書
で
は
︑マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
り
ど
ん
底
か
ら
復
活
し
た
私
が
︑ラ
イ
フ
ス
キ
ル
と
し
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
ど
う
⽣
か
す

か
を
︑ 

 

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

１ 

幸
せ
な
⽣
き
⽅
︑
働
き
⽅
に
つ
い
て
知
る 

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

２ 

﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
気
づ
く 

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

３ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
時
間
を
使
う 

 

と
い
う
３
ス
テ
ッ
プ
で
順
を
追
っ
て
お
伝
え
し
て
い
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
︒ 

 

今
︑
世
界
中
の
誰
も
が
“
想
定
外
”
の
で
き
ご
と
を
経
験
し
て
い
ま
す
︒ 

で
す
が
︑
誰
も
が
こ
の
“
想
定
外
”
を
未
来
の
⾃
分
に
繋
げ
る
こ
と
が
で
き
る
も
の
と
思
い
ま
す
︒ 

 

本
書
は
あ
く
ま
で
も
凡
⼈
の
私
に
よ
る
指
南
書
で
す
︒ 
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凡
⼈
だ
か
ら
こ
そ
︑新
し
い
時
代
を
⽣
き
る
上
で
必
要
と
さ
れ
る
こ
と
を
︑地
に
⾜
の
つ
い
た
⾔
葉
で
︑具
体
的
に
お
伝
え
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
︒ 

 

・
新
し
い
時
代
を
ど
の
よ
う
に
働
く
の
か
︑
⽣
き
る
の
か
を
考
え
て
み
た
い
⽅ 

・
⾃
分
で
も
新
し
い
働
き
⽅
︑
⽣
き
⽅
が
で
き
る
の
か
不
安
に
思
っ
て
い
る
⽅ 

そ
し
て
︑ 

・
⾃
社
の
社
員
に
こ
れ
か
ら
の
働
き
⽅
︑
⽣
き
⽅
の
ヒ
ン
ト
を
渡
し
た
い
と
考
え
て
い
る
経
営
者
や
⼈
事
担
当
者
の
⽅ 

 

こ
う
し
た
み
な
さ
ま
に
︑
ぜ
ひ
読
ん
で
い
た
だ
き
︑
共
に
学
び
合
い
な
が
ら
前
へ
進
む
仲
間
と
な
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
︒ 

 

⾕
⼝ 

秀
⼈ 
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目 
次 

 

は
じ
め
に 

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 
１ 
幸
せ
な
⽣
き
⽅
︑
働
き
⽅
に
つ
い
て
知
る 

１―

１ 
こ
れ
か
ら
の
時
代
の
⼈
⽣
設
計 

１―

２ 

﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
す
る
こ
と
の
重
要
性 

１―

３ 

﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
か
ら
脱
却
せ
よ 

 

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

２ 

﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
気
づ
く 

２―

１ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は 

２―

２ 

﹁
気
づ
く
⼒
﹂
を
⾼
め
る 

 

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

３ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
時
間
を
使
う 

３―

１ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
仕
事
や
⼈
⽣
に
⽣
か
す 

３―

２ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
時
間
の
使
い
⽅ 

３―

３ 

⽇
常
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
⼊
れ
る 

３―

４ 

新
時
代
を
⽣
き
抜
く
た
め
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
キ
ャ
リ
ア 

 

お
わ
り
に 



Step１ 幸せな⽣き⽅、働き⽅について知る 

11 

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

１ 

幸
せ
な
⽣
き
⽅
︑
働
き
⽅
に
つ
い
て
知
る 

 
１―
１ 
こ
れ
か
ら
の
時
代
の
⼈
⽣
設
計 

 ﹁
は
じ
め
に
﹂
で
︑
私
た
ち
の
働
き
⽅
が
⼤
き
く
変
化
し
つ
つ
あ
る
こ
と
を
お
伝
え
し
ま
し
た
︒ 

⼤
き
く
変
わ
る
の
は
︑
働
き
⽅
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒ 

⼈
⽣
に
お
い
て
も
︑
⼤
き
な
変
化
が
起
こ
り
つ
つ
あ
り
ま
す
︒ 

 

こ
こ
で
皆
様
に
お
聴
き
し
た
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒ 

 

ズ
バ
リ
︑ 

 ﹁
何
歳
ま
で
働
き
ま
す
か
？
そ
の
理
由
は
何
で
す
か
？
﹂ 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

 



Step１ 幸せな⽣き⽅、働き⽅について知る 
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﹁
65
才
ま
で
︒
な
ぜ
か
？ 

定
年
が
そ
う
だ
か
ら
﹂ 

﹁
⽣
涯
現
役
！ 

だ
っ
て
︑
働
け
る
間
は
働
き
続
け
た
い
で
し
ょ
﹂ 

 

な
ど
︑
さ
ま
ざ
ま
な
声
が
聴
こ
え
て
き
そ
う
で
す
が
︑
で
は
そ
も
そ
も
︑
な
ぜ
働
く
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 ﹁
⾃
⼰
実
現
の
た
め
﹂﹁
⾃
分
の
存
在
価
値
を
感
じ
る
た
め
﹂と
い
っ
た
声
も
あ
り
ま
す
が
︑そ
も
そ
も
の
前
提
は﹁
⽣
き
て
い
く
た
め
﹂

つ
ま
り
︑﹁
⽣
活
し
て
く
た
め
に
お
⾦
が
必
要
﹂
と
い
う
こ
と
は
誰
も
が
理
解
し
て
い
る
こ
と
で
す
よ
ね
︒ 

 ﹁
⽣
き
て
い
く
た
め
﹂
だ
と
い
う
こ
と
で
あ
れ
ば
︑
こ
の
問
い
も
必
要
で
し
ょ
う
︒ 

ズ
バ
リ
︑
聴
き
ま
す
！ 

﹁
何
歳
ま
で
⽣
き
ま
す
か
？
﹂ 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

 ﹁
85
歳
！
﹂ 

﹁
75
歳
で
良
い
で
す
ー
﹂ 

﹁
１
０
０
歳
越
え
！
﹂ 
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な
ど
︑こ
れ
ま
た
さ
ま
ざ
ま
な
声
が
聴
こ
え
て
き
そ
う
で
す
が
︑医
学
の
進
歩
は
目
覚
ま
し
い
も
の
が
あ
り
ま
す
︒現
在
の
⽇
本
⼈
の

平
均
寿
命
は
84
歳
で
す
が
︑
年
々
延
び
続
け
て
い
ま
す
︒
こ
の
傾
向
が
続
い
て
い
け
ば
︑
も
し
か
し
た
ら
そ
う
遠
く
な
い
未
来
に
１

０
０
歳
を
超
え
る
⽇
が
来
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒ 

 

以
前
︑
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
に
な
っ
た
﹃
ラ
イ
フ
・
シ
フ
ト
﹄︵
リ
ン
ダ
・
グ
ラ
ッ
ト
ン
／
ア
ン
ド
リ
ュ
ー
・
ス
コ
ッ
ト
著
︶
に
よ
れ
ば
︑

２
０
０
７
年
⽣
ま
れ
の
⼦
供
の
半
数
が
到
達
す
る
年
齢
と
し
て
︑
⽇
本
⼈
は
﹁
１
０
７
歳
﹂
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
︒ 

 

ま
た
︑医
療
経
済
学
者
の
永
⽥
宏
・
⻑
浜
バ
イ
オ
⼤
学
教
授
が
厚
⽣
労
働
省
の
デ
ー
タ
を
も
と
に
作
成
し
た
デ
ー
タ
に
よ
れ
ば
︑１
９

８
０
年
⽣
ま
れ
の
⽇
本
⼈
の50

％
⽣
存
年
齢
は
１
０
０
歳
を
超
え
る
そ
う
で
す
︒ 

ま
さ
に
﹁
⼈
⽣
１
０
０
年
時
代
﹂
が
到
来
し
つ
つ
あ
る
の
で
す
︒ 

  

だ
と
す
る
と
︑
我
々
は
何
歳
ま
で
働
く
必
要
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
こ
で
⼀
つ
︒ 

⽣
き
て
い
く
た
め
に
必
要
な
お
⾦
を
得
る
術
と
し
て
は
︑
年
⾦
が
あ
り
ま
す
︒ 
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定
年
後
の
余
⽣
を
楽
し
ん
で
も
ら
う
た
め
︑あ
る
い
は
︑働
け
な
く
な
っ
た
⼈
が
⽣
き
て
く
た
め
に
年
⾦
と
い
う
制
度
が
存
在
し
て
い

る
わ
け
で
す
が
︑
昨
今
で
は
︑
⽀
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
で
き
る
限
り
後
倒
し
に
し
よ
う
と
す
る
施
策
が
⾏
わ
れ
て
い
ま
す
︒ 

 

⻑
い
間
︑
公
的
年
⾦
の
受
給
開
始
年
齢
は
60
歳
か
ら
で
し
た
が
︑
現
在
は
原
則
65
歳
か
ら
と
な
っ
て
い
ま
す
︒
ま
た
︑
国
は
受
給

開
始
を
70
歳
ま
で
繰
り
下
げ
る
選
択
を
す
る
こ
と
で
︑
受
給
額
が
増
額
さ
れ
る
制
度
を
導
⼊
︒
２
０
２
２
年
４
⽉
か
ら
は
そ
れ
を

75
歳
ま
で
繰
り
下
げ
る
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
︒ 

 

そ
の
最
⼤
の
理
由
は
︑平
均
寿
命
が
延
び
︑年
⾦
の
受
給
期
間
が
⻑
く
な
っ
て
い
る
か
ら
で
す
︒そ
も
そ
も
︑現
在
の
公
的
年
⾦
の
基

本
で
あ
る
国
⺠
年
⾦
が
始
ま
っ
た
１
９
６
１
年
当
時
︑平
均
寿
命
は
68
歳
で
し
た
︒し
か
し
︑現
在
の
⽇
本
の
平
均
寿
命
は
84
歳
︒

今
後
も
平
均
寿
命
が
延
び
て
い
く
こ
と
を
考
え
る
と
︑
年
⾦
の
⽀
給
タ
イ
ミ
ン
グ
が
70
歳
︑
75
歳…

と
後
ろ
倒
し
に
な
っ
て
い
く

流
れ
は
変
え
ら
れ
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
︒ 

 

ま
た
︑年
⾦
は
現
役
世
代
が
受
給
世
代
を
扶
養
す
る
﹁
世
代
間
扶
養
﹂の
仕
組
み
の
も
と
で
運
営
さ
れ
て
い
ま
す
︒
少
⼦
⾼
齢
化
が
進

む
中
︑
よ
ほ
ど
⼤
き
な
経
済
成
⻑
が
⾒
ら
れ
な
い
限
り
は
︑
⽀
給
額
が
減
額
さ
れ
て
い
く
可
能
性
が
⾼
い
と
み
て
い
い
で
し
ょ
う
︒ 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
︑
よ
っ
ぽ
ど
の
貯
蓄
が
無
い
限
り
︑
70
代
︑
も
し
か
し
た
ら
80
代
ま
で
働
き
続
け
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
時
代

に
︑
我
々
は
⽣
き
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
︒ 
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こ
れ
は
脅
し
で
は
な
く
事
実
で
す
︒ 

 

だ
と
し
た
ら
︑ 

 

改
め
て
︑
み
な
さ
ん
に
問
い
ま
す
︒ 

 ﹁
80
代
ま
で
ど
の
よ
う
に
働
き
ま
す
か
？
﹂ 

 

そ
ん
な
先
の
こ
と
は
分
か
ら
な
い
︑
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒ 

で
す
が
︑
⾃
分
の
歩
む
先
に
し
か
未
来
は
訪
れ
ま
せ
ん
︒ 

未
来
は
今
こ
こ
か
ら
は
じ
ま
っ
て
い
る
の
で
す
︒ 

 

⼈
⽣
１
０
０
年
時
代
と
い
う
こ
と
を
踏
ま
え
︑
当
た
り
前
と
な
っ
て
い
る
今
の
働
き
⽅
を
⾒
つ
め
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

そ
し
て
︑
⾃
分
が
求
め
る
働
き
⽅
に
向
け
て
⼀
歩
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 
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＜Work Sheet>未来カレンダー 
ご⾃⾝のこれからの働き⽅、⽣き⽅についてイメージできるよう、未来カレ
ンダーを記⼊してみましょう。 
 

⻄暦  ⾃分の年齢  家族の年齢  予測の出来事 
       

2020年       

2030年 
      

      

2040年 
      

      

2050年 
      

      

2060年 
      

      

2070年 
      

      

2080年 
      

      

2090年 
      

      

2100年 
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・記⼊サンプル 
 

⻄暦  ⾃分の年齢  家族の年齢  予測の出来事 
       

2020年  50歳   
 

 小冊⼦発刊！やったーーー！！！ 

2030年 
 55歳   

 
 オフィス購⼊予定！！やったーーー！！ 

 60歳   
 

 ローン完済予定！！ やったーーー！！ 

2040年 
 63歳  娘20歳 

 
 娘が成⼈！やったーーーー！！ 

 70歳   
 

 沖縄に移住？やったー！！  

2050年 
 75歳  娘32歳 

 
 孫誕⽣！！ やったーーー！！ 
仕事引退。お疲れ様でした！！！ 

 80歳    ゴルフ三昧 エージシュート達成！やっ
たー！！ 

2060年 
    

 
  

 90歳    死去。ホントにお疲れ様でした！ 
素敵な⼈⽣でした！ 

2070年 
    

 
  

    
 

  

2080年 
    

 
  

    
 

  

2090年 
    

 
  

    
 

  

2100年 
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１―

２ 

﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
す
る
こ
と
の
重
要
性 

 
こ
こ
ま
で
は
︑
こ
れ
か
ら
の
時
代
に
お
け
る
働
き
⽅
の
変
化
を
お
伝
え
し
て
き
ま
し
た
︒ 

こ
こ
か
ら
は
︑
さ
ら
に
視
野
を
広
げ
て
︑
み
な
さ
ん
の
⼈
⽣
に
つ
い
て
も
⾒
つ
め
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
︒ 

 

さ
て
︑
当
然
で
す
が
︑
我
々
は
い
つ
か
死
に
ま
す
︒
今
も
⼀
瞬
⼀
瞬
︑
死
に
向
か
っ
て
い
る
と
⾔
え
る
で
し
ょ
う
︒ 

 

そ
し
て
︑
多
く
の
⼈
が
死
を
迎
え
る
時
に
笑
顔
で
死
に
た
い
と
思
う
で
し
ょ
う
︒ 

幸
せ
な
⼈
⽣
を
歩
み
︑
最
後
の
刻
に
︑
⾃
分
の
⼈
⽣
に
満
⾜
し
︑
後
悔
な
き
⼈
⽣
を
歩
ん
だ
と
︒ 

 

で
は
︑
そ
ん
な
幸
せ
な
⼈
⽣
は
ど
う
や
っ
た
ら
得
る
事
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
こ
で
あ
る
調
査
の
デ
ー
タ
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
︒ 

 

神
⼾
⼤
の
⻄
村
和
雄
特
命
教
授
︑同
志
社
⼤
の
⼋
⽊
匡
教
授
に
よ
る
⽇
本
⼈
２
万
⼈
を
対
象
と
し
た﹁
幸
福
感
﹂に
関
す
る
調
査
に
よ

る
と
︑ 

 ﹁
⼀
定
以
上
の
所
得
を
も
ら
っ
て
い
る
⼈
は
︑
そ
れ
以
上
所
得
が
⾼
く
な
っ
て
も
幸
福
度
は
ほ
ぼ
上
が
ら
な
い
︒
最
も
幸
福
度
を
上
げ
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る
の
は
︑
⾃
⼰
決
定
で
あ
る
﹂ 

 
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
︒ 

 

働
き
⽅
︑⽣
き
⽅
を
⾃
ら
で
選
択
し
︑意
思
決
定
を
す
る
こ
と
が
幸
福
度
を
上
げ
る
重
要
な
要
素
で
あ
る
い
う
こ
と
な
の
で
す
が
︑い

か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

 ﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
が
幸
せ
の
⼀
要
素
で
あ
る
と
聞
い
て
︑
ど
の
よ
う
な
印
象
を
持
ち
ま
す
か
？ 

 

私
は
非
常
に
合
点
が
い
き
ま
す
︒ 

 

と
い
う
の
も
︑
私
⾃
⾝
︑﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
に
よ
っ
て
⼈
⽣
を
変
え
る
こ
と
が
で
き
た
か
ら
で
す
︒ 

 

は
じ
め
に
お
伝
え
し
た
通
り
︑私
は
常
務
取
締
役
か
ら
︑⼀
兵
卒
へ
転
落
し
た
経
験
が
あ
り
ま
す
︒⼀
夜
に
し
て
年
収
が
数
百
万
円
ダ

ウ
ン
し
︑﹁
部
下
が
全
員
上
司
に
な
る
﹂
と
い
う
１
８
０
度
違
う
世
界
に
置
か
れ
る
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
︒
そ
れ
は
︑
当
時
の
⾃
⾝

に
と
っ
て
は
︑
本
当
に
屈
辱
的
な
出
来
事
で
し
た
︒ 
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こ
こ
で
︑
⾃
⾝
で
決
め
た
事
は
︑ 

 ﹁
圧
倒
的
な
成
果
を
上
げ
て
︑居
な
く
な
っ
た
ら
困
る
存
在
に
ま
で
⾄
っ
て
︑後
ろ
⾜
で
砂
を
か
け
て
辞
め
て
や
る
！
﹂と
い
う
こ
と
︒ 

 

今
考
え
て
み
る
と
︑
い
い
オ
ト
ナ
に
も
関
わ
ら
ず
︑
全
く
⼤
⼈
げ
な
い
考
え
で
す
が
︵
苦
笑
︶︑
こ
の
時
は
本
気
で
し
た
︒ 

 

そ
こ
か
ら
の
１
年
半
は
︑
始
発
で
出
社
し
︑
夜
中
ま
で
仕
事
を
す
る
⽇
々
を
過
ご
し
ま
し
た
︒ 

家
で
は
︑
シ
ャ
ワ
ー
と
睡
眠
の
み
︒
全
て
の
時
間
を
仕
事
に
費
や
し
ま
し
た
︒

夜
は
⾃
宅
に
戻
る
と
寝
て
し
ま
う
た
め
︑帰
宅
せ
ず
︑夜
半
ま
で
近
所
の
カ
フ
ェ

で
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
︒ 

 

な
お
︑
始
発
で
会
社
に
⾏
っ
て
い
た
理
由
は
︑
仕
事
時
間
を
確
保
す
る
た
め
だ

け
で
は
な
く
︑
常
に
涙
目
で
あ
っ
た
た
め
︑
誰
に
も
会
い
た
く
な
い
︑
と
い
う

理
由
で
し
た
︒ 

ほ
と
ん
ど
溺
れ
て
ま
す
ね
︒︵
笑
︶ 

  

溺れている頃の著者 
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１
年
半
と
時
間
は
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
︑
仕
事
漬
け
⽣
活
の
お
か
げ
で
︑
⼀
気
に
成
果
が
上
が
っ
て
い
き
ま
し
た
︒ 

結
果
が
出
始
め
た
後
の
３
年
間
ほ
ど
は
︑
こ
こ
ま
で
極
端
な
⽣
活
で
は
な
く
︑
少
し
⼈
間
ら
し
い
⽣
活
に
変
え
て
い
き
ま
し
た
︒ 

 

朝
早
く
に
出
社
し
︑夜
遅
く
ま
で
仕
事
を
す
る
⽣
活
は
変
わ
ら
な
い
も
の
の
︑と
に
か
く
⾃
分
で
や
る
こ
と
を
決
め
て
︑⾃
分
の
時
間

の
１
分
１
秒
を
⼤
事
に
し
ま
し
た
︒ 

こ
れ
ま
で
の
慣
習
に
と
ら
わ
れ
ず
︑
⾃
⾝
が
必
要
と
す
る
こ
と
以
外
は
⽌
め
て
い
き
ま
し
た
︒ 

会
社
に
も
必
要
最
低
限
し
か
⾏
か
ず
︑⾏
っ
て
も
⾃
席
に
は
⼀
切
座
る
こ
と
な
く
︑会
議
室
で
黙
々
と
仕
事
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
︒ 

 

今
︑
考
え
て
み
る
と
︑
な
か
な
か
の
⾃
由
⼈
っ
ぷ
り
︒
よ
く
ぞ
︑
会
社
が
許
し
て
く
れ
た
も
の
で
す
︒ 

ま
あ
︑
い
つ
辞
め
て
も
良
い
と
開
き
直
っ
て
い
た
か
ら
で
き
た
こ
と
で
し
ょ
う
︒ 

そ
し
て
︑
成
果
は
出
し
て
い
た
の
で
︑
辞
め
さ
せ
に
く
い
と
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
も
あ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
︵
笑
︶ 

 

ち
な
み
に
︑
も
ち
ろ
ん
会
社
か
ら
求
め
ら
れ
る
仕
事
や
会
議
に
は
全
⼒
で
取
り
組
み
ま
し
た
し
︑
当
然
︑
社
員
と
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
は
取
っ
て
い
ま
し
た
︒ 

単
な
る
⾃
⼰
中
⼼
的
な
⼈
間
に
ま
で
は
成
り
下
が
っ
て
い
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
︵
笑
︶ 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
︑
こ
の
頃
の
働
き
⽅
は
︑
傍
か
ら
⾒
れ
ば
︑﹁
⾕
⼝
は
⼼
も
体
も
相
当
に
や
ら
れ
て
い
る
︑
⼤
丈
夫
か
？
﹂
と
思
わ
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れ
る
よ
う
な
⽔
準
で
ギ
リ
ギ
リ
の
⽇
々
を
過
ご
し
て
い
た
と
思
い
ま
す
︒ 

 
で
す
が
︑⾃
分
⾃
⾝
に
と
っ
て
は
︑⾁
体
的
に
は
限
界
で
し
た
が
︑精
神
的
に
は
︑そ
れ
ほ
ど
つ
ら
い
⽇
々
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
︒ 

さ
す
が
に
︑最
初
の
１
年
半
は
シ
ン
ド
イ
記
憶
し
か
あ
り
ま
せ
ん
が
︑そ
れ
以
降
の
約
３
年
間
は
︑１
分
１
秒
も
ム
ダ
に
で
き
な
い
ほ

ど
の
仕
事
量
で
あ
り
︑
非
常
に
タ
イ
ト
な
⽇
々
を
送
っ
て
い
た
も
の
の
︑
む
し
ろ
充
実
し
た
時
間
だ
っ
た
と
記
憶
し
て
い
ま
す
︒ 

 

そ
の
理
由
は
︑
⾃
分
で
働
き
⽅
を
決
め
て
︑
時
間
の
使
い
⽅
を
決
め
て
い
た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
︒ 

ま
さ
に
︑
全
て
を
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
し
て
い
た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
︒ 

 

こ
う
し
て
︑私
は﹁
圧
倒
的
な
成
果
を
上
げ
て
︑居
な
く
な
っ
た
ら
困
る
存
在
に
ま
で
⾄
っ
て
︑後
ろ
⾜
で
砂
を
か
け
て
辞
め
て
や
る
！
﹂

と
い
う
目
標
を
達
成
し
ま
し
た
︒ 

と
い
っ
て
も
︑
実
際
は
円
満
に
退
社
し
て
現
在
で
も
︑
以
前
い
た
会
社
と
良
好
な
関
係
で
お
仕
事
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
︒ 

 

同
時
に
︑プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
に
お
い
て
も
︑家
族
と
の
⼼
休
ま
る
時
間
を
持
て
る
よ
う
に
な
り
︑仲
間
と
趣
味
の
ゴ
ル
フ
に
定
期
的
に
⾏

く
な
ど
︑
充
実
し
た
時
間
を
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
︒ 

 

と
︑
こ
こ
ま
で
聞
い
て
︑﹁
⼈
⽣
を
変
え
て
や
る
！
！
！
﹂
と
い
っ
た
⼤
き
な
⾃
⼰
決
定
を
し
て
︑
⻭
を
⾷
い
し
ば
っ
て
努
⼒
を
し
な
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く
て
は
⼈
⽣
は
変
わ
ら
な
い
ん
だ
な
︑
と
思
わ
れ
た
⽅
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒ 

 
し
か
し
そ
う
で
は
な
い
の
で
す
︒ 

 

ポ
ン
コ
ツ
だ
っ
た
⾃
分
が
毎
⽇
努
⼒
を
し
続
け
ら
れ
た
の
は
︑目
に
⾒
え
て
成
果
が
上
が
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
︑⼀

番
⼤
き
か
っ
た
の
は
︑
仕
事
の
や
り
⽅
を
変
え
た
こ
と
で
し
た
︒ 

 

何
を
ど
う
変
え
た
の
か
？ 

 ﹁
他
⼈
か
ら
⾔
わ
れ
た
こ
と
︑
与
え
ら
れ
た
こ
と
﹂
を
⼀
旦
︑
全
て
排
除
し
︑ 

 ﹁
相
⼿
︵
顧
客
︶
が
求
め
る
こ
と
を
⾃
分
で
考
え
て
︑
捉
え
て
﹂ 

﹁
そ
こ
に
向
け
て
︑
⾃
分
が
必
要
な
こ
と
を
⾃
分
で
決
め
て
﹂ 

﹁
⾃
分
で
や
る
と
決
め
た
こ
と
を
や
る
﹂ 

 

に
変
え
た
の
で
す
︒ 
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今
︑
思
い
出
し
て
み
る
と
︑
⽇
々
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
し
て
い
た
こ
と
に
よ
る
充
実
感
が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
︑ 

⾟
く
て
も
努
⼒
し
続
け
ら
れ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
︒ 

 ﹁
営
業
で
ト
ッ
プ
に
な
る
ぞ
﹂﹁
ベ
ン
チ
ャ
ー
企
業
を
⽴
ち
上
げ
る
ぞ
﹂と
い
っ
た
⼤
き
な﹁
⾃
⼰
決
定
﹂も
︑も
ち
ろ
ん
⼤
切
で
す
が
︑

⼈
に
幸
福
感
︑
充
実
感
そ
し
て
成
果
を
も
た
ら
す
も
の
は
︑
実
は
も
っ
と
小
さ
な
単
位
で
の
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
の
積
み
重
ね
な
の
で
す
︒

そ
う
実
感
で
き
た
時
期
で
し
た
︒ 

 

そ
う
︑
私
の
⼈
⽣
を
変
え
た
の
は
︑
⽇
々
の
小
さ
な
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
で
し
た
︒
そ
し
て
︑
小
さ
な
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
が
で
き
る
⾃
分
に
変

え
て
く
れ
た
も
の
こ
そ
が
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
だ
っ
た
の
で
す
︒ 

 

１―

３ 

﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
か
ら
脱
却
せ
よ 

 

で
は
︑
こ
こ
で
︑
み
な
さ
ん
に
お
聴
き
し
ま
す
︒ 

み
な
さ
ん
は
︑
普
段
か
ら
ど
れ
ほ
ど
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
し
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？ 

 

以
下
︑
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
つ
い
て
お
答
え
下
さ
い
︒ 
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 ︻
こ
こ
最
近
の
⾃
分
⾃
⾝
に
つ
い
て
当
て
は
ま
る
も
の
に
チ
ェ
ッ
ク
を
⼊
れ
て
く
だ
さ
い
︼ 

 

□
寝
る
前
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
ス
マ
ホ
を
⼿
に
し
て
い
る 

□
帰
宅
後
な
ん
と
な
く
テ
レ
ビ
を
つ
け
て
ぼ
ー
っ
と
⾒
て
い
る
時
間
が
あ
る 

□
空
き
時
間
は
か
な
り
の
時
間
︑
ス
マ
ホ
を
⾒
て
い
る 

□
基
本
︑
出
社
す
る
朝
は
︑
窮
屈
だ
と
思
い
つ
つ
も
満
員
電
⾞
で
通
勤
し
て
い
る 

□
出
社
し
席
に
つ
く
と
︑
何
も
考
え
ず
に
Ｐ
Ｃ
の
電
源
を
つ
け
︑
な
ん
と
な
く
メ
ー
ル
チ
ェ
ッ
ク
す
る
の
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る 

□
こ
の
数
⽇
間
︑
平
⽇
は
︑
毎
⽇
同
じ
よ
う
な
時
間
の
使
い
⽅
を
し
て
い
る 

□
そ
の
⽇
１
⽇
の
⾃
分
の
⾏
動
︑
思
考
を
思
い
出
す
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
い 

□
あ
れ
？
も
う
こ
ん
な
時
間
？
と
思
う
こ
と
が
１
⽇
数
回
あ
る 

  

こ
こ
で
︑８
問
中
︑
チ
ェ
ッ
ク
が
４
問
以
上
つ
い
て
い
る
⽅
は
︑⽇
常
的
に
⾃
⾝
で
⾃
⼰
決
定
を
す
る
機
会
が
少
な
い
︑と
⾔
え
る
で

し
ょ
う
︒ 

 

⾔
い
換
え
れ
ば
︑
ほ
ぼ
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
な
状
態
で
時
間
を
過
ご
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
︒ 
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こ
こ
で
注
目
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
が
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
で
す
︒ 

 ﹁
ボ
ー
っ
と
⽣
き
て
ん
じ
ゃ
ね
ー
よ
﹂
と
あ
の
⼦
︵
あ
の
オ
ジ
サ
ン
？
︶
に
叱
ら
れ
る
よ
う
な
状
態
で
す
ね
︒ 

 

こ
れ
は
︑
み
な
さ
ん
の
脳
の
構
造
に
起
因
し
ま
す
︒ 

﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
の
状
態
と
は
︑
脳
が
オ
ー
ト
パ
イ
ロ
ッ
ト
︑
⾃
動
操
縦
に
な
っ
て
い
る
状
態
で
す
︒ 

 ﹁
あ
る
局
⾯
に
お
い
て
︑
あ
る
考
え
に
よ
り
︑
あ
る
⾏
動
を
と
る
﹂
と
い
う
サ
イ
ク
ル
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
︑
そ
の
局
⾯
で
は
︑
脳

は
⾃
動
的
に
そ
の
思
考
︑
⾏
動
を
起
こ
す
よ
う
に
な
る
の
で
す
︒ 

そ
う
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
そ
の
思
考
︑
⾏
動
を
と
る
よ
う
に
な
る
︑
と
い
う
わ
け
で
す
︒ 

 

そ
れ
は
︑
習
慣
︑
癖
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
︑
こ
れ
ら
は
ま
さ
に
︑
こ
の
脳
の
構
造
が
⽣
じ
さ
せ
て
い
る
も
の
だ
と
⾔
え
る
で
し
ょ
う
︒ 

 

た
と
え
ば
︑
⼦
供
の
頃
は
嫌
で
嫌
で
仕
⽅
が
な
か
っ
た
﹁
⻭
磨
き
﹂︒
⾷
事
を
終
え
る
度
に
⺟
親
に
洗
⾯
台
に
連
れ
て
⾏
か
れ
て
毎
度

毎
度
︑
磨
い
て
い
る
う
ち
︑
い
つ
の
間
に
か
︑
⾷
事
後
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
⻭
を
磨
く
よ
う
に
な
り
ま
す
︒ 

 

⼤
⼈
に
な
っ
て
か
ら
﹁
さ
あ
て
︑
今
⽇
は
思
い
き
っ
て
⻭
を
磨
く
ぞ~

！
﹂
な
ど
と
︑
⽇
々
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
し
て
︑
⻭
を
磨
い
て
い
る
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⼈
は
た
ぶ
ん
︑
い
ま
せ
ん
よ
ね
？ 

 
そ
れ
は
︑繰
り
返
し
︑同
じ
⾏
為
を
繰
り
返
す
こ
と
で
︑﹁
無
⾃
覚
︑無
意
識
﹂に
そ
の
⾏
為
を
⾏
っ
て
い
る
と
い
う
事
に
な
り
ま
す
︒ 

 

こ
の
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
は
仕
事
に
お
い
て
も
︑
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
に
お
い
て
も
︑
ひ
い
て
は
︑
⼈
⽣
を
通
し
て
も
様
々
な
場
⾯
で
起

こ
っ
て
い
ま
す
︒ 

 ﹁
⻭
磨
き
﹂
の
よ
う
な
良
い
習
慣
を
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
⾏
う
こ
と
は
い
い
の
で
す
が
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
⾏
っ
て
い
る
悪

習
慣
も
多
く
あ
り
ま
す
︒ 

 

先
ほ
ど
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
も
あ
っ
た
よ
う
に
︑﹁
ス
マ
ホ
を
ダ
ラ
ダ
ラ
と
い
じ
っ
て
し
ま
う
﹂﹁
ぼ
ー
っ
と
テ
レ
ビ
を
⾒
て
し
ま
う
﹂

な
ど
︑
な
ん
と
な
く
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
時
間
を
費
や
し
︑﹁
早
く
寝
れ
ば
よ
か
っ
た
・
・
・
﹂
な
ど
と
虚
し
い
気
持
ち
に
な
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

 

こ
の
場
合
︑﹁
ス
マ
ホ
を
⾒
る
﹂﹁
テ
レ
ビ
を
⾒
る
﹂
と
い
う
⾏
為
⾃
体
が
悪
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒ 

﹁
よ
し
︑今
か
ら
ス
マ
ホ
で
今
週
末
に
⾏
く
映
画
チ
ケ
ッ
ト
の
予
約
を
す
る
ぞ
！
﹂と
⾃
覚
し
て
ス
マ
ホ
を
操
作
し
た
り
︑﹁
楽
し
み
に

し
て
い
た
あ
の
お
笑
い
番
組
を
観
る
ぞ
！
﹂と
意
識
的
に
テ
レ
ビ
番
組
を
⾒
た
り
す
る
場
合
︑そ
の
時
間
は
充
実
し
た
時
間
に
な
る
も
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の
で
す
︒
問
題
は
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
な
ん
と
な
く
︑
ダ
ラ
ダ
ラ
と
こ
う
し
た
⾏
為
を
お
こ
な
っ
て
い
る
場
合
で
す
︒ 

 
仕
事
の
場
合
も
同
様
で
す
︒ 

﹁
な
ん
と
な
く
い
つ
も
の
ル
ー
テ
ィ
ン
で
午
前
中
は
メ
ー
ル
チ
ェ
ッ
ク
し
て
︑
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
で
︑
ゆ
っ
く
り
と
思
考
を
始
め
て
︑

エ
ン
ジ
ン
が
か
か
る
の
は
昼
⾷
後
︒
結
局
︑
仕
事
が
終
わ
ら
ず
︑
毎
⽇
少
し
残
業
し
て
帰
る
﹂ 

﹁
正
直
︑
今
の
仕
事
は
⾃
分
に
合
っ
て
い
な
い
と
思
い
つ
つ
も
︑
毎
⽇
満
員
電
⾞
に
乗
っ
て
始
業
時
間
ギ
リ
ギ
リ
に
出
社
し
︑
営
業
ノ

ル
マ
を
こ
な
す
た
め
︑
い
つ
も
の
営
業
先
を
訪
ね
て
世
間
話
を
し
︑
ま
た
満
員
電
⾞
に
乗
っ
て
帰
る
﹂
を
繰
り
返
し
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無

意
識
﹂
に
⽇
々
を
過
ご
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

⼈
⽣
を
虚
し
い
も
の
に
し
て
し
ま
う
の
は
︑﹁
ス
マ
ホ
﹂
で
も
な
く
︑﹁
テ
レ
ビ
﹂
で
も
な
く
︑﹁
今
の
仕
事
﹂
で
も
な
く
︑
こ
の
﹁
無

⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
で
過
ご
す
⾃
分
に
と
っ
て
無
意
味
な
時
間
の
積
み
重
ね
で
す
︒ 

 ﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
な
ん
と
な
く
毎
⽇
を
過
ご
し
て
い
る
と
す
る
な
ら
ば
︑
ど
こ
か
で
︑
そ
の
時
間
の
過
ご
し
⽅
︑
⼈
⽣
の
過
ご

し
⽅
に
メ
ス
を
⼊
れ
て
︑
虚
し
い
気
持
ち
に
な
る
こ
と
を
回
避
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

で
は
︑
ど
う
す
れ
ば
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
⾏
っ
て
い
る
悪
習
を
断
ち
切
り
︑
新
た
な
⽇
常
を
取
り
⼊
れ
る
事
が
で
き
る
の
で
し
ょ

う
か
？ 



Step１ 幸せな⽣き⽅、働き⽅について知る 

29 

 
こ
こ
に
⼀
つ
の
解
が
あ
り
ま
す
︒ 

 

そ
れ
は
︑﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
を
習
慣
化
す
る 

 

と
い
う
こ
と
で
す
︒ 

 ﹁
ダ
ラ
ダ
ラ
と
ス
マ
ホ
を
⾒
る
・
・
・
﹂
⾏
為
を
⽌
め
て
︑
⽇
常
的
に
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
︑
⽇
々
を
有
意
義
に
過

ご
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
︒ 

 

そ
ん
な
こ
と
が
で
き
る
の
？ 

と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
で
す
が
︑
で
き
る
の
で
す
︒ 

 

そ
し
て
こ
の
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
を
習
慣
化
す
る
う
え
で 

最
⼤
の
鍵
と
な
る
の
が
︑
昨
今
︑
⽿
に
す
る
こ
と
が
増
え
て
い
る 

 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス 
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な
の
で
す
︒ 

 ︻
Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 
１ 
ま
と
め
︼ 

◆ 

⼈
⽣
１
０
０
年
時
代
︑
80
代
ま
で
働
く
こ
と
も
当
た
り
前
に
な
る 

◆
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
が
幸
福
感
に
つ
な
が
る 

◆
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
が
⽇
常
の
⾃
⼰
決
定
を
妨
げ
る 

◆
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
な
悪
習
慣
が
⼈
⽣
の
質
を
低
下
さ
せ
て
い
る 

◆
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
を
習
慣
化
さ
せ
る
鍵
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
あ
る 
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Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

２ 

﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
気
づ
く 

２―
１ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は 

 

み
な
さ
ん
︑﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
﹂
と
い
う
⾔
葉
を
聴
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

 ﹁
知
っ
て
い
る
﹂﹁
ど
こ
か
で
⽿
に
し
た
こ
と
が
あ
る
﹂
と
い
う
⽅
も
多
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
︒ 

10
年
程
前
︑
⽶
国
の
グ
ー
グ
ル
社
が
企
業
研
修
の
⼀
環
で
活
⽤
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
注
目
を
集
め
︑
そ
れ
以
来
︑
多
く
の
本
や

雑
誌
な
ど
で
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
︑
企
業
研
修
や
個
⼈
向
け
の
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
も
⽇
本
で
も
盛
ん
に
な
り
始
め
て
い
ま
す
︒ 

 

元
々
は
︑Ｍ
Ｉ
Ｔ︵
マ
サ
チ
ュ
ー
セ
ッ
ツ
⼯
科
⼤
学
︶の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
所
⻑
ジ
ョ
ン・ガ
バ
ッ
ト・ジ
ン
博
⼠
に
よ
っ

て
︑う
つ
病
の
治
療
法
と
し
て
⽣
み
出
さ
れ
た
も
の
が
転
じ
て
︑ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
が
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
た
め
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
派
⽣
し
︑
今
に
⾄
っ
て
い
ま
す
︒ 

 

で
は
︑﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
﹂
と
は
い
っ
た
い
何
で
し
ょ
う
か
？ 

 

ウ
ィ
キ
ペ
デ
ィ
ア
で
は
︑
以
下
の
よ
う
な
表
現
に
な
っ
て
い
ま
す
︒ 
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 ﹁
今
︑
こ
の
瞬
間
の
体
験
に
意
図
的
に
意
識
を
向
け
︑
評
価
を
せ
ず
に
︑
と
ら
わ
れ
の
な
い
状
態
で
︑
た
だ
観
る
こ
と
﹂ 

 

・
・
・
何
で
し
ょ
う
か
？ 

 

よ
く
分
か
ら
な
い
で
す
ね
・
・
・
・
・
・ 

 

さ
て
︑
ど
う
し
ま
し
ょ
う
か
︒ 

 

⼀
呼
吸
お
き
ま
し
ょ
う
か
︵
笑
︶ 

 

み
な
さ
ん
︑こ
こ
ま
で
読
ん
で
き
て
︑そ
ろ
そ
ろ
疲
れ
が
出
て
き
た
こ
ろ
で
し
ょ
う
し
︑⼀
休
み
と
し
て
︑深
呼
吸
で
も
し
ま
し
ょ
う
︒ 

 

疲
労
回
復
の
効
果
も
あ
る
と
⾔
わ
れ
て
い
る
深
呼
吸
を
︑
み
な
さ
ん
の
ペ
ー
ス
で
５
回
⾏
っ
て
み
ま
し
ょ
う
︒ 

 

で
は
︑
始
め
て
く
だ
さ
い
︒ 
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・
・
・ 

 
い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？ 

落
ち
着
き
ま
し
た
か
？ 

 

今
︑
み
な
さ
ん
が
⾏
っ
た
の
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
︒ 

 

？
？
？
？
？
？
？ 

 

で
す
ね
？ 

 

で
は
︑
改
め
て
︒ 

 

み
な
さ
ん
が
今
︑
実
践
し
た
こ
と
は
︑ 

﹁
今
︑
こ
の
瞬
間
の
体
験
に
意
図
的
に
意
識
を
向
け
︑
評
価
を
せ
ず
に
︑
と
ら
わ
れ
の
な
い
状
態
で
︑
た
だ
観
る
こ
と
﹂
で
す
︒ 

 

深
呼
吸
を
し
て
い
る
間
︑
み
な
さ
ん
の
意
識
は
ど
こ
に
向
い
て
い
た
の
で
し
ょ
う
か
？  
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恐
ら
く
は
︑
今
こ
の
瞬
間
に
⾏
っ
て
い
る
呼
吸
に
全
て
の
意
識
が
向
い
て
い
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
︒ 

 

ま
さ
か
︑
そ
の
深
呼
吸
を
評
価
し
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
よ
ね
？ 

特
に
何
か
を
考
え
る
こ
と
な
く
︑
と
ら
わ
れ
る
こ
と
な
く
︑
た
だ
︑
呼
吸
に
意
識
を
向
け
て
い
た
だ
け
︑
で
す
よ
ね
？ 

 

明
⽇
の
プ
レ
ゼ
ン
の
こ
と
や
︑先
⽇
の
上
司
と
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
な
く
︑た
だ
︑今
︑⾏
っ
て
い
る
呼
吸
に
意

識
を
向
け
て
い
た
だ
け
︑
で
す
よ
ね
？ 

 

そ
れ
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
︒ 

 

そ
し
て
︑
深
呼
吸
を
し
て
い
る
時
︑
み
な
さ
ん
の
⼼
は
ど
の
よ
う
な
状
態
で
し
た
か
？ 

荒
波
の
よ
う
に
感
情
が
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
し
て
い
る
状
態
で
し
た
か
？ 

 

お
そ
ら
く
多
く
の
⽅
が
︑
安
定
し
た
穏
や
か
な
⼼
の
状
態
だ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
︒ 

 

そ
う
な
ん
で
す
︒ 
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こ
れ
が
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
﹂
な
の
で
す
︒ 

 
普
段
︑み
な
さ
ん
の
頭
の
中
に
は
︑
常
に
様
々
な
考
え
が
次
々
と
浮
か
ん
で
い
ま
す
︒あ
る
考
え
か
ら
派
⽣
し
︑次
か
ら
次
へ
と
様
々

な
ア
イ
デ
ア
が
浮
か
ん
で
は
消
え
︑
浮
か
ん
で
は
消
え…

を
繰
り
返
し
続
け
て
い
ま
す
︒ 

ま
さ
に
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
︑
過
去
や
未
来
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
も
含
め
て
︑
あ
れ
こ
れ
考
え
続
け
て
い
ま
す
︒ 

 

脳
と
い
う
の
は
︑常
に
動
い
て
い
よ
う
と
す
る
傾
向
が
あ
り
︑こ
の
よ
う
に
無
意
識
に
脳
が
活
動
す
る
状
態
を
︑デ
フ
ォ
ル
ト
モ
ー
ド

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
︵
Ｄ
Ｍ
Ｎ
︶
と
⾔
い
ま
す
︒ 

 

Ｄ
Ｍ
Ｎ
が
悪
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒Ｄ
Ｍ
Ｎ
に
よ
っ
て
︑様
々
な
ア
イ
デ
ア
が
⽣
ま
れ
る
か
ら
こ
そ
︑成
果
を
出
す
事
が
で
き
ま

す
︒ 

 

⽣
き
て
い
く
う
え
で
⼤
変
重
要
な
機
能
で
は
あ
る
の
で
す
が
︑常
に
あ
っ
ち
に
こ
っ
ち
に
考
え
続
け
る
こ
と
は
︑脳
に
と
っ
て
⼤
き
な

負
担
と
な
り
疲
労
に
つ
な
が
り
ま
す
︒ 

 ﹃
世
界
の
エ
リ
ー
ト
が
や
っ
て
い
る 

最
⾼
の
休
息
法
﹄︵
久
賀
⾕ 

亮
／
著
︶に
よ
る
と
︑Ｄ
Ｍ
Ｎ
の
せ
い
で
︑脳
は
１
⽇
の
半
分
以
上
︑

⼼
さ
ま
よ
う
状
態
に
な
っ
て
お
り
︑
そ
れ
が
脳
の
全
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
60―
80
％
を
占
め
て
い
る
そ
う
で
す
︒ 
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特
に
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
ボ
ー
っ
と
考
え
続
け
て
い
る
こ
と
が
︑
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
の
場
合
は
︑
⼼
が
常
に
ざ
わ
つ
い
て
い

る
と
い
う
状
態
に
も
陥
っ
て
し
ま
う
た
め
︑
脳
も
⼼
も
疲
労
困
憊
し
て
し
ま
い
ま
す
︒ 

 

こ
の
よ
う
な
こ
と
を
防
ぎ
︑脳
を
休
め
た
け
れ
ば
︑エ
ネ
ル
ギ
ー
の
浪
費
家
で
あ
る
Ｄ
Ｍ
Ｎ
を
使
わ
な
い
よ
う
に
す
れ
ば
い
い
︑と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
︒ 

 

こ
れ
ら
を
⽌
め
る
の
が
︑
先
ほ
ど
み
な
さ
ん
に
実
践
し
て
い
た
だ
い
た
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
﹂
な
の
で
す
︒ 

 

２―

２ 

﹁
気
づ
く
⼒
﹂
を
⾼
め
る 

 

こ
こ
で
︑
代
表
的
な
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
実
践
法
で
あ
る
瞑
想
と
い
う
⼿
法
を
具
体
的
に
お
伝
え
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
︒ 

 

瞑
想
以
外
に
も
︑
実
践
法
は
多
々
あ
り
ま
す
が
︑
瞑
想
は
︑ 

・
無
料 

・
い
つ
で
も
︑
ど
こ
で
も
で
き
る 
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と
い
う
観
点
か
ら
お
す
す
め
で
す
︒ 

 
や
り
⽅
は
実
に
簡
単
で
す
︒ 

 

⿐
か
ら
空
気
を
吸
っ
て
︑
⿐
か
ら
空
気
を
吐
き
だ
す
︒ 

そ
し
て
︑
⿐
か
ら
空
気
を
吸
っ
て
︑
⿐
か
ら
空
気
を
吐
き
だ
す
︒ 

 

そ
の
⿐
か
ら
⼊
り
︑
出
て
い
く
空
気
に
意
識
を
向
け
続
け
る
だ
け
で
す
︒ 

吸
う
時
に
集
中
︑
吐
く
と
き
に
集
中
︒ 

 

⿐
か
ら
空
気
を
吸
う
時
に
は
︑ 

 

① 

⿐
に
⼊
っ
て
く
る
風
圧 

② 

外
気
が
⿐
に
⼊
っ
て
く
る
際
に
感
じ
る
温
度
差 

③ 

匂
い 

 

の
い
ず
れ
か
を
対
象
物
に
す
る
と
集
中
し
や
す
い
と
思
い
ま
す
︒ 
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ま
ず
は
︑
ど
れ
を
対
象
物
に
す
る
と
集
中
し
や
す
い
の
か
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
︒ 

 
そ
し
て
︑
吐
き
出
す
際
に
は
︑
上
唇
と
⿐
の
下
の
間
に
⿐
か
ら
吐
き
だ
し
た
空
気
が
当
た
る
感
覚
に
意
識
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
︒ 

 

で
は
︑
ご
⾃
⾝
の
ペ
ー
ス
で
︑
ま
ず
は
集
中
す
る
対
象
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
︒ 

 

・
・
・
・
・ 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
︒ 

対
象
物
は
意
識
で
き
ま
し
た
か
？ 

 

す
ぐ
に
﹁
エ
ア
コ
ン
の
⾳
が
気
に
な
る
﹂﹁
仕
事
の
メ
ー
ル
が
き
て
い
な
い
か
気
に
な
る
﹂
な
ど
︑
雑
念
が
湧
い
て
く
る
か
と
思
い
ま

す
︒ 

﹁
あ
︑
雑
念
が
湧
い
て
き
た
﹂
と
気
づ
い
た
ら
︑
そ
の
都
度
︑
ま
た
対
象
物
に
意
識
を
戻
し
て
く
だ
さ
い
︒ 

 

そ
し
て
︑ 

集
中→

雑
念→

気
づ
く→

戻
す→

集
中→

・
・
・
・
・
・ 
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と
繰
り
返
し
⾏
っ
て
い
き
ま
す
︒ 

  

 

こ
れ
以
上
で
も
な
く
︑
こ
れ
以
下
で
も
な
く
︑
た
だ
︑
こ
れ
だ
け
で
す
︒ 

 

マインドフルネス瞑想法ガイド 
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こ
れ
が
﹁
マ
イ
ド
フ
ル
ネ
ス
﹂
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
︒ 

 
こ
こ
で
︑
⼀
つ
の
疑
問
が
浮
か
ん
だ
⽅
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒ 

 ﹁
な
ぜ
︑﹃
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹄
を
外
す
の
に
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
効
果
的
な
の
？
﹂ 

 

こ
の
点
を
補
⾜
し
ま
す
︒ 

 

先
ほ
ど
︑
瞑
想
は
︑ 

集
中→

雑
念→

気
づ
く→

戻
す→

集
中→
・
・
・
・
・
・ 

の
繰
り
返
し
で
す
︑
と
お
伝
え
し
ま
し
た
︒ 

 

ポ
イ
ン
ト
は
﹁
集
中
す
る
﹂
こ
と
で
は
な
く
︑ 

﹁
雑
念
に
気
づ
く
﹂
に
あ
り
ま
す
︒ 

な
ぜ
な
ら
︑
雑
念
は
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
出
て
き
て
し
ま
う
か
ら
で
す
︒ 

 

だ
っ
て
︑ 
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⼈
間
な
ん
だ
も
ん
︵
ひ
で
と
︶ 

 

集
中
し
続
け
る
と
い
う
こ
と
は
難
し
い
︒ 

た
だ
︑
集
中
に
戻
す
こ
と
は
で
き
ま
す
︒ 

そ
の
た
め
に
必
要
な
こ
と
は
﹁
雑
念
に
気
づ
く
﹂
と
い
う
こ
と
で
す
︒ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
は
︑こ
の
無
⾃
覚
︑無
意
識
に
湧
い
て
く
る
雑
念
に
対
す
る
﹁
気
づ
き
⼒
﹂を
⾼
め
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の

で
す
︒ 

 ﹁
あ
っ
︑
明
⽇
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
つ
い
て
考
え
始
め
ち
ゃ
っ
て
る
な
・
・
・
︒
今
は
呼
吸
に
集
中
だ
ね
﹂ 

﹁
⼣
飯
︑
何
⾷
べ
よ
う
か
な
・
・
・
︒
あ
っ
︑
今
は
呼
吸
に
集
中
だ
ね
﹂ 

﹁
し
か
し
︑
昨
⽇
の
部
⻑
の
あ
の
態
度
は
な
い
よ
な
・
・
・
︒
あ
っ
︑
そ
う
そ
う
︑
今
は
呼
吸
に
集
中
だ
ね
﹂ 

 

と
い
う
よ
う
に
︑
雑
念
が
出
て
き
た
こ
と
に
気
づ
き
︑
や
さ
し
く
呼
吸
に
意
識
を
向
け
る
︒ 

こ
の
﹁
雑
念
に
気
づ
く
﹂
と
い
う
⾏
為
を
⼼
理
学
⽤
語
で
﹁
メ
タ
認
知
﹂
と
⾔
い
ま
す
︒ 

 

こ
の
﹁
メ
タ
認
知
﹂
能
⼒
が
⾼
ま
っ
て
い
く
と
︑
ど
の
よ
う
な
状
態
に
な
る
の
か
と
い
う
と
︑ 
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 ﹁
あ
れ
？
今
︑
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
な
・
・
・
な
ん
で
か
な
？
？
﹂ 

﹁
な
ん
だ
か
︑
今
︑
焦
っ
て
い
る
気
持
ち
が
強
い
な
・
・
・
な
ぜ
な
ん
だ
ろ
う
・
・
・
﹂ 

﹁
あ
れ
？
何
で
こ
の
や
り
⽅
で
や
っ
て
る
の
か
な
？
他
の
や
り
⽅
で
も
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
？
﹂ 

 

と
⾃
⾝
の
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
の
思
考
パ
タ
ー
ン
や
⾏
動
パ
タ
ー
ン
に
気
づ
く
⼒
が
⾼
ま
っ
て
い
く
の
で
す
︒ 

 

つ
ま
り
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
っ
て
﹁
メ
タ
認
知
﹂
能
⼒
が
⾼
ま
る
こ
と
で
︑
⾃
⾝
の
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
気
づ
き
︑
⾃
分

で
⾏
動
の
選
択
肢
を
広
げ
︑﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
く
︑
と
い
う
わ
け
で
す
︒ 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
こ
ま
で
お
伝
え
す
れ
ば
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
と
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
﹂
の
関
係
性
が
ご
理
解
い
た
だ
け
た
こ
と
と
思
い
ま
す
︒ 

 

で
は
︑
ど
う
や
っ
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
仕
事
や
⼈
⽣
に
活
か
し
て
い
け
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

私
の
お
す
す
め
は
︑﹁
時
間
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
﹂
で
す
︒ 
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次
の
Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

３
か
ら
は
︑﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
時
間
の
使
い
⽅
﹂
に
つ
い
て
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
︒ 

 ︻
Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 
２ 

ま
と
め
︼ 

◆ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
り
⼼
の
安
定
が
図
れ
る 

◆ 

脳
は
常
に
思
考
し
続
け
て
お
り
︑
そ
れ
が
脳
の
疲
労
に
繋
が
っ
て
い
る
︵
Ｄ
Ｍ
Ｎ
︶ 

◆ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
瞑
想
で
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る 

◆ 

瞑
想
は
何
ら
か
の
対
象
物
に
意
識
を
集
中
し
︑
雑
念
が
出
た
ら
︑
気
づ
い
て
︑
そ
の
対
象
物
に
意
識
を
戻
す 

◆
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
を
脱
却
す
る
に
は
︑
⾃
分
の
思
考
︑
⾏
動
パ
タ
ー
ン
に
気
づ
く
こ
と
が
必
要 

◆ 

気
づ
く
⼒
で
あ
る
メ
タ
認
知
⼒
を
⾼
め
る
た
め
に
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
有
効 
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Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

３ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
時
間
を
使
う 

３―
１ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
仕
事
や
⼈
⽣
に
⽣
か
す 

 

こ
こ
か
ら
は
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
﹁
時
間
﹂
の
使
い
⽅
に
つ
い
て
お
伝
え
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
︒ 

 

な
ぜ
﹁
時
間
﹂
な
の
か
と
い
う
と
︑﹁
時
間
の
使
い
⽅
﹂
に
意
識
を
向
け
︑﹁
時
間
の
使
い
⽅
﹂
を
⾃
⼰
決
定
す
る
習
慣
を
⾝
に
付
け
る

こ
と
が
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
仕
事
や
⼈
⽣
に
⽣
か
す
﹂
う
え
で
︑
⼀
番
の
近
道
だ
か
ら
で
す
︒ 

 

そ
も
そ
も
時
間
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
？ 

 

我
々
は
︑
⽇
々
︑
死
に
向
か
っ
て
⽣
き
て
い
ま
す
︒ 

 

と
す
れ
ば
︑
時
間
と
は
あ
な
た
の
命
で
も
あ
り
ま
す
︒ 

 

限
り
あ
る
命
で
あ
る
時
間
の
１
分
１
秒
を
ど
の
よ
う
に
扱
い
︑ど
の
よ
う
に
活
⽤
す
る
の
か
は
︑⽣
き
る
上
で
も
︑働
く
上
で
も
と
て

も
重
要
で
す
︒ 
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し
か
し
︑
残
念
な
が
ら
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
時
間
を
過
ご
し
て
し
ま
い
︑
こ
の
１
分
１
秒
を
⼤
切
に
扱
え
て
い
な
い
⽅
が
多
い

の
が
実
態
だ
と
思
い
ま
す
︒ 

 

⾃
ら
の
意
思
で
⽣
き
⽅
︑働
き
⽅
を
選
択
し
︑望
む
⽅
向
へ

⾃
ら
を
導
い
て
い
く
た
め
に
は
︑
で
き
る
限
り
﹁
無
⾃
覚
︑

無
意
識
﹂
な
時
間
を
減
ら
し
つ
つ
︑
い
か
に
﹁
⾃
⼰
決
定
し

た
時
間
﹂
を
増
や
せ
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
︒ 

 

で
は
︑こ
こ
で
み
な
さ
ん
︑ご
⾃
⾝
の
⽇
常
を
⾒
つ
め
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
︒ 

１
⽇
24
時
間
を
ど
の
よ
う
に
使
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 ︿
Ｗｏ
ｒ
ｋ 

Ｓ
ｈｅ
ｅ
ｔ
﹀
１
⽇
の
過
ご
し
⽅ 

昨
⽇
の
１
⽇
︑ど
う
過
ご
し
た
の
か
を
︑で
き
る
だ
け
細
か

い
と
こ
ろ
ま
で
思
い
出
し
な
が
ら
下
記
に
書
き
出
し
て
み

て
く
だ
さ
い
︒ 

 

12時

24時

6時18時
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サ
ン
プ
ル
は
︑
私
⾃
⾝
の
も
の
で
す
︒ 

オ
ジ
サ
ン
は
早
起
き
な
ん
で
す
︵
笑
︶ 

 

続
い
て
︑１
⽇
24
時
間
を
⾃
分
⾃
⾝
が
使
い
た
い
よ
う
に

使
え
て
い
る
の
か
ど
う
か
︑振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
︒昨

⽇
１
⽇
ど
う
過
ご
し
た
の
か
を
振
り
返
り
な
が
ら
︑
下
記

に
つ
い
て
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒ 

  ︻
昨
⽇
の
過
ご
し
⽅
を
振
り
返
り
︑
当
て
は
ま
る
も
の
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
︼ 

 

□
何
を
し
て
い
た
の
か
思
い
出
せ
な
い
時
間
が
あ
る 

□
ス
マ
ホ
や
テ
レ
ビ
で
何
を
⾒
た
の
か
思
い
出
せ
な
い 

□
家
族
や
同
僚
︑
友
⼈
と
ど
の
よ
う
な
会
話
を
し
た
の
か

覚
え
て
い
な
い 

□
昼
⾷
︑
⼣
⾷
に
何
を
⾷
べ
た
か
す
ぐ
に
思
い
出
せ
な
い 

12時

24時

6時18時

17時半

22時

サンプル

4時半

5時半

風呂＆準備

会場近くに移動

睡眠

6時半

8時半

予習＆報告書

企業研修で
登壇

18時半

帰宅

夕食＆風呂

20時半
手軽な事務作業
＆野球チェック
＆手軽な英語＆
瞑想
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□
寝
る
準
備
を
す
る
前
に
寝
落
ち
し
て
し
ま
っ
て
い
た 

□
や
り
た
い
と
思
っ
て
い
た
の
に
︑
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
あ
っ
た 

 

６
問
中
チ
ェ
ッ
ク
が
３
つ
以
上
つ
い
た
⽅
は
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
︒ 

 

貴
重
な
24
時
間
の
多
く
を
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
過
ご
し
て
い
て
︑
⾃
⼰
決
定
し
た
時
間
︑
⾃
分
の
た
め
の
時
間
と
し
て
使
え
て

い
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
︒ 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？﹁
昨
⽇
は
や
り
た
い
こ
と
も
で
き
て
︑充
実
し
た
最
⾼
の
１
⽇
だ
っ
た
﹂と
い
う
⽅
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
︑﹁
効
率
よ
く
仕
事
を
す
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
な
あ
﹂﹁
ス
マ
ホ
ば
か
り
⾒
て
過
ご
し
て
し
ま
っ
た
な
あ
﹂﹁
や
り
た

い
こ
と
が
で
き
て
い
な
い
な
あ
﹂
な
ど
と
︑
感
じ
た
⽅
も
い
ら
し
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
︒ 

 

確
か
に
︑⼈
⽣
な
か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
も
の
で
す
︒そ
ん
な
⽇
も
あ
り
ま
す
︒で
す
が
︑昨
⽇
も
⼈
⽣
に
お
け
る
⼤
切
な
１
⽇
だ
っ

た
の
で
す
︒ 

限
ら
れ
た
⼈
⽣
の
貴
重
な
１
⽇
だ
っ
た
の
で
す
︒ 

 

明
⽇
も
明
後
⽇
も
同
じ
よ
う
に
な
ん
と
な
く
︑
で
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 
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こ
の
先
も
ず
っ
と
時
間
は
続
く
も
の
︑
命
は
続
く
も
の
と
い
う
感
覚
で
︑
な
ん
と
な
く
時
間
を
浪
費
し
て
は
い
な
い
で
し
ょ
う
か
︒ 

 

１
⽇
は
24
時
間
し
か
な
い
で
す
し
︑
⼈
⽣
に
残
さ
れ
て
い
る
時
間
は
有
限
で
す
︒ 

今
⽇
か
ら
︑
少
し
ず
つ
で
も
﹁
⾃
分
の
た
め
の
時
間
﹂
を
増
や
し
︑
幸
福
感
︑
充
実
感
を
⾼
め
て
い
き
た
い
も
の
じ
ゃ
な
い
で
す
か
︒ 

 

だ
か
ら
こ
そ
︑こ
こ
で
少
し
⽴
ち
⽌
ま
っ
て
何
気
な
く
過
ぎ
て
い
く
﹁
時
間
﹂に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
︒時
間
の

使
い
⽅
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
な
っ
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
︒ 

 

時
間
の
使
い
⽅
に
つ
い
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
な
る
こ
と
で
︑
な
に
が
変
わ
る
の
で
し
ょ
う
か
︒ 

時
間
の
量
そ
の
も
の
を
増
や
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
︑﹁
無
⾃
覚
︑無
意
識
﹂に
気
づ
き
︑そ
の
時
間
を
少
し
で
も
減
ら
す
こ
と
で
︑

⾃
分
の
た
め
の
時
間
の
量
を
増
や
し
て
い
く
こ
と
は
可
能
で
す
︒ 

ま
た
︑
時
間
の
使
い
⽅
を
⾃
分
で
決
め
る
こ
と
で
︑
時
間
の
質
⾃
体
を
⾼
め
る
こ
と
も
可
能
で
す
︒ 

 

で
は
ど
う
す
れ
ば
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
時
間
の
使
い
⽅
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
︒具
体
的
な
⽅
法
を
い
く
つ
か
ご
紹
介
し

て
い
き
ま
す
︒ 
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３―

２ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
時
間
の
使
い
⽅ 

 
こ
こ
で
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
時
間
を
使
っ
て
い
く
た
め
の
具
体
的
な
や
り
⽅
を
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
︒ 

ポ
イ
ン
ト
は
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
な
時
間
に
気
づ
き
︑
⾃
分
で
時
間
の
使
い
⽅
を
決
め
る
こ
と
﹂︒ 

そ
う
︑
時
間
の
使
い
⽅
を
⾃
⼰
決
定
す
る
こ
と
を
習
慣
化
で
き
れ
ば
︑
幸
福
感
︑
充
実
感
を
⾼
め
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
︒ 

 

早
速
︑
始
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
︒
ご
⾃
⾝
の
⽇
頃
の
﹁
時
間
の
使
い
⽅
﹂
を
思
い
浮
か
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
︒ 

 

⼀
番
最
初
に
や
っ
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
︑﹁
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い
る
時
間
が
あ
っ
た
ら
︑
で
き
る
限
り
そ
の
時
間
を
回
避
す
る
﹂

こ
と
で
す
︒ 

 

適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
成
⻑
に
⽋
か
せ
な
い
要
素
で
は
あ
り
ま
す
が
︑そ
う
で
は
な
い
無
意
味
な
ス
ト
レ
ス
は
で
き
る
限
り
排
除
す
る
べ

き
で
す
︒ 

そ
の
代
表
例
が
多
く
の
⽅
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
満
員
電
⾞
で
の
通
勤
で
す
︒ 

 

満
員
電
⾞
っ
て
乗
る
意
味
あ
り
ま
す
か
？ 
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物
理
的
に
ど
う
や
っ
て
も
回
避
で
き
な
い
︑と
い
う
⽅
に
は
本
当
に
申
し
訳
な
い
で
す
が
︑多
く
の
⽅
が
回
避
で
き
る
⽅
法
が
あ
る
に

も
関
わ
ら
ず
︑満
員
電
⾞
に
乗
り
︑
多
く
の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
出
社
し
︑本
来
持
っ
て
い
る
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
発
揮
で
き
ず
︑さ

ら
に
ス
ト
レ
ス
を
た
め
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
て
な
り
ま
せ
ん
︒ 

 

も
う
⽌
め
ま
し
ょ
う
︒ 

昨
⽇
や
っ
た
こ
と
を
今
⽇
も
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
や
っ
て
し
ま
う
こ
と
を
︒ 

無
⾃
覚
︑
無
意
識
の
無
限
ル
ー
プ
を
続
け
る
こ
と
を
︒ 

 

７
時
に
出
社
す
れ
ば
良
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
︒ 

朝
起
き
ら
れ
な
い
な
ら
ば
︑
夜
︑
早
く
寝
れ
ば
良
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
︒ 

遅
く
ま
で
テ
レ
ビ
︑
ス
マ
ホ
を
⾒
る
の
を
⽌
め
て
︒ 

 

帰
宅
が
遅
い
な
ら
ば
︑早
く
仕
事
を
終
え
て
︑早
く
帰
れ
ば
良
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
︒終
わ
ら
な
け
れ
ば
︑朝
早
く
⾏
け
ば
い
い
わ
け

で
す
し
︒ 

 

あ
る
い
は
︑
⾃
転
⾞
通
勤
︑
ジ
ョ
ギ
ン
グ
通
勤
と
い
っ
た
⼿
段
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

少
し
で
も
通
勤
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
せ
る
⽅
法
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 
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何
か
と
で
き
な
い
理
由
を
つ
け
る
無
⾃
覚
︑
無
意
識
な
そ
の
思
考
パ
タ
ー
ン
に
気
づ
い
た
な
ら
ば
︑
⾃
⼰
決
定
で
⽌
め
ま
し
ょ
う
︒ 

そ
れ
が
︑
あ
な
た
に
と
っ
て
の
幸
せ
に
繋
が
る
選
択
で
す
︒ 

 ﹁
無
⾃
覚
︑無
意
識
﹂
な
思
考
パ
タ
ー
ン
に
よ
り
無
意
味
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
る
こ
と
は
︑﹁
気
づ
い
た
ら
⽌
め
る
﹂︑﹁
別
の
選
択
を
す

る
﹂︑
と
い
う
こ
と
を
く
り
返
す
こ
と
で
︑
無
く
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
︒ 

時
間
も
︑思
考
も
︑
⾏
動
も
⾃
分
が
や
る
と
決
め
た
こ
と
︑⾃
分
に
と
っ
て
必
要
な
こ
と
だ
け
に
費
や
す
よ
う
に
す
れ
ば
︑そ
れ
だ
け

で
︑
充
実
感
が
得
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
︑
幸
福
感
も
⾼
ま
り
ま
す
︒ 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
ご
⾃
⾝
の
﹁
時
間
の
使
い
⽅
﹂
を
振
り
返
り
︑
⽇
頃
︑
意
識
し
て
い
な
か
っ
た
け
れ
ど
︑
実
は
﹁
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
て
い
る
時
間
﹂
に
気
づ
い
た
ら
︑
で
き
る
限
り
そ
の
ス
ト
レ
ス
を
回
避
す
る
⽅
法
を
取
っ
て
く
だ
さ
い
︒ 

 

と
は
い
え
︑
全
て
の
時
間
を
﹁
⾃
分
の
た
め
の
時
間
﹂
に
す
る
こ
と
は
難
し
い
も
の
で
す
︒
⼈
⽣
︑
積
極
的
に
は
や
り
た
く
な
く
て
も

や
ら
な
く
て
は
い
け
な
い
こ
と
は
⼭
ほ
ど
あ
り
ま
す
︒ 

 

そ
ん
な
時
間
で
あ
っ
て
も
︑⼤
事
な
時
間
︑あ
な
た
の
命
で
も
あ
る
貴
重
な
時
間
で
す
︒せ
っ
か
く
な
ら
⾃
分
で
決
め
る
こ
と
で
︑⼀

⽯
⼆
⿃
︑
三
⿃
を
狙
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
︒ 
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﹁
こ
の
時
間
を
ど
う
や
っ
た
ら
よ
り
有
効
に
使
え
る
だ
ろ
う
﹂
と
︑
細
か
い
時
間
の
使
い
⽅
に
ま
で
意
識
を
向
け
︑
⾃
⼰
決
定
し
て
い

く
こ
と
で
︑
充
実
感
も
得
ら
れ
つ
つ
︑
仕
事
の
効
率
を
⾼
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒ 

 

例
え
ば
︑ 

 

お
⼿
洗
い
に
⾏
く
道
中
に
︑
次
の
仕
事
の
段
取
り
を
考
え
て
み
よ
う
︒ 

こ
の
資
料
を
作
成
す
る
こ
と
で
︑
他
の
あ
の
資
料
に
も
活
⽤
で
き
る
の
で
は
？ 

コ
ピ
ー
を
取
り
な
が
ら
他
に
や
れ
る
こ
と
は
な
い
？ 

移
動
時
間
で
何
か
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
な
？ 

会
議
と
会
議
の
間
に
︑
隙
間
の
時
間
が
あ
る
ぞ
︒
何
に
活
⽤
し
よ
う
か
な
？ 

 

な
ど
な
ど
︒ 

 

⼀
⾒
︑マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
お
伝
え
し
て
い
る﹁
今
︑こ
こ
に
意
識
を
向
け
る
﹂
と
⽭
盾
し
て
い
る
よ
う
に
思
え
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
通
じ
て
︑
無
⾃
覚
︑
無
意
識
な
思
考
︑
⾏
動
に
気
づ
き
︑
限
ら
れ
た
時
間
を
よ
り
有
効
活
⽤
し
ま
し
ょ

う
︑
と
い
う
の
が
本
セ
ク
シ
ョ
ン
で
お
伝
え
し
た
い
こ
と
で
す
︒ 
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限
ら
れ
た
時
間
を
単
に
⼀
つ
の
こ
と
で
完
結
さ
せ
ず
に
︑他
の
タ
ス
ク
と
抱
き
合
わ
せ
て
︑進
め
ら
れ
る
こ
と
が
な
い
か
︑細
か
い
単

位
で
⾒
つ
け
て
︑
組
み
込
む
こ
と
も
︑﹁
⾃
分
の
た
め
の
時
間
﹂
の
量
を
増
や
す
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
︒ 

 ﹁
細
か
す
ぎ
る
！
﹂
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒
で
す
が
︑
⼈
⽣
と
い
う
の
は
瞬
間
瞬
間
の
積
み
重
ね
で
す
︒
本
当
に
細
か
い
単

位
で
時
間
の
使
い
⽅
に
意
識
を
向
け
︑⾃
⼰
決
定
す
る
と
い
う
こ
と
の
連
続
が
︑⾃
分
を
変
え
て
い
く
⼤
き
な
⼒
に
な
っ
て
い
く
も
の

な
の
で
す
︒ 

 

こ
の
よ
う
に
︑
常
に
細
や
か
に
時
間
に
意
識
を
向
け
︑
そ
の
都
度
︑
時
間
の
使
い
⽅
を
⾃
⼰
決
定
す
る
と
い
う
習
慣
が
⾝
に
つ
け
ば
︑

無
⾃
覚
︑
無
意
識
な
時
間
は
だ
い
ぶ
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
が
︑
そ
れ
で
も
︑
⼈
間
で
あ
る
以
上
︑
無
⾃
覚
︑
無
意

識
な
時
間
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
︒ 

 

前
述
し
た
通
り
︑脳
と
い
う
の
は
︑
常
に
動
い
て
い
よ
う
と
す
る
傾
向
が
あ
る
か
ら
で
す
︒無
意
識
に
脳
が
活
動
す
る
状
態
︑デ
フ
ォ

ル
ト
モ
ー
ド
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
︵
Ｄ
Ｍ
Ｎ
︶
を
完
全
に
無
く
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
︒ 

そ
こ
で
︑
Ｄ
Ｍ
Ｎ
を
︑
よ
り
時
間
の
質
を
⾼
め
る
た
め
に
活
⽤
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
︒ 

 

ど
う
す
れ
ば
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
な
時
間
︑
Ｄ
Ｍ
Ｎ
状
態
で
過
ご
す
時
間
を
よ
り
有
意
義
な
時
間
に
変
換
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
し
ょ
う
か
︒ 
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こ
こ
で
︑
突
然
で
す
が
︑
テ
ス
ト
で
す
︒ 

ま
ず
は
︑
目
を
閉
じ
て
く
だ
さ
い
︒ 

・
・
・
・ 

と
は
⾔
え
︑
目
を
閉
じ
て
し
ま
う
と
︑
こ
の
先
︑
何
を
や
る
の
か
分
か
ら
な
い
か
・
・
・︵
笑
︶ 

 

で
は
︑
以
下
ま
で
︑
読
ん
で
目
を
閉
じ
て
く
だ
さ
い
︒ 

 

今
︑
み
な
さ
ん
が
い
る
場
に
あ
る
﹁
⾚
い
も
の
﹂
を
目
を
閉
じ
た
ま
ま
で
探
し
て
く
だ
さ
い
︒ 

目
は
閉
じ
た
ま
ま
な
の
で
︑
想
像
し
て
く
だ
さ
い
︑
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
︑
と
い
う
こ
と
で
す
︒ 

 

で
は
︑
目
を
閉
じ
て
く
だ
さ
い
︒﹁
⾚
い
も
の
﹂
が
い
く
つ
あ
る
か
数
え
た
ら
︑
目
を
開
け
て
く
だ
さ
い
︒ 

   

い
く
つ
思
い
出
せ
ま
し
た
か
？ 

周
囲
を
⾒
回
し
て
く
だ
さ
い
︒ 
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想
像
し
て
い
た
も
の
︑
思
い
出
し
た
も
の
︑
が
全
て
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？ 

 
改
め
て
﹁
⾚
い
も
の
﹂
を
探
し
て
み
る
と
︑﹁
お
っ
︑
こ
ん
な
と
こ
ろ
に
︑
⾚
い
も
の
が
あ
っ
た
・
・
・
﹂
な
ん
て
意
外
な
と
こ
ろ
に

⾚
い
も
の
を
発
⾒
し
た
⽅
も
い
ら
し
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
︒ 

 

脳
の
機
能
と
し
て
︑
Ｒ
Ａ
Ｓ
︵reticular activating system

︶=

網
様
体
賦
活
系
︵
も
う
よ
う
た
い
ふ
か
つ
け
い
︶
と
い
う
も
の
が
あ

り
ま
す
︒ 

 

我
々
の
脳
は
目
の
前
の
情
報
の
全
て
を
⼊
⼿
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
︑必
要
な
情
報
だ
け
を
取
捨
選
択
し
て
イ
ン
プ
ッ
ト
し
て
い
ま

す
︒
常
に
目
の
前
に
無
数
の
情
報
が
溢
れ
て
い
る
中
で
︑
欲
し
い
情
報
だ
け
を
⼊
⼿
し
て
い
る
の
で
す
︒ 

 

逆
に
⾔
え
ば
︑
欲
し
い
情
報
︑
知
り
た
い
こ
と
に
つ
い
て
は
︑
脳
が
勝
⼿
に
キ
ャ
ッ
チ
し
て
き
て
く
れ
る
と
も
⾔
え
ま
す
︒﹁
⾚
い
も

の
﹂
な
ど
︑
予
め
﹁
検
索
ワ
ー
ド
﹂
を
脳
に
設
定
し
て
お
く
こ
と
で
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
な
時
間
︑
Ｄ
Ｍ
Ｎ
状
態
で
過
ご
す
時
間

も
︑
有
意
義
な
情
報
収
集
の
時
間
に
変
換
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
わ
け
で
す
︒ 

 

こ
の
脳
の
特
性
を
活
⽤
す
れ
ば
︑﹁
時
間
の
質
﹂
は
ぐ
ん
と
⾼
ま
り
ま
す
︒ 
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例
え
ば
︑
仕
事
で
提
案
書
を
作
成
す
る
こ
と
に
な
っ
た
と
し
ま
し
ょ
う
︒ 

そ
の
提
案
書
は
︑
初
め
て
作
る
も
の
で
︑
ど
う
進
め
た
ら
良
い
の
か
分
か
ら
な
い
し
︑
ど
う
⾒
て
も
時
間
も
か
か
り
そ
う
な
感
じ
で
︑

気
乗
り
し
ま
せ
ん
︒ 

﹁
来
週
半
ば
ま
で
に
完
成
さ
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
︑
今
週
中
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
情
報
を
何
と
か
⼊
⼿
し
な
く
て
は
・
・
・
︒
時

間
が
あ
れ
ば
︑ガ
ッ
ツ
リ
と
調
査
し
︑準
備
で
き
る
け
ど
︑ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が
タ
イ
ト
で
な
か
な
か
︑そ
こ
ま
で
の
時
間
は
取
れ
な
い

し
・
・
・
ど
う
し
よ
う
か
な
・
・
・
最
後
は
徹
夜
す
る
し
か
な
い
か
な
・
・
・
﹂ 

 

そ
う
し
た
場
合
︑
ま
ず
は
目
次
だ
け
を
作
っ
て
み
る
の
で
す
︒
す
る
と
︑
何
が
必
要
な
の
か
︑
全
体
像
が
⾒
え
て
き
ま
す
︒ 

﹁
競
合
の
Ａ
社
の
情
報
が
必
要
そ
う
だ
な…
﹂ 

﹁
Ｂ
業
界
の
動
向
を
捉
え
て
お
く
こ
と
が
望
ま
し
い
な…

﹂ 

こ
の
よ
う
に
︑
欲
し
い
情
報
︑
知
り
た
い
事
を
︑
脳
に
意
識
さ
せ
て
お
く
よ
う
に
す
る
の
で
す
︒
す
る
と
︑
次
の
よ
う
な
こ
と
が
起
こ

り
ま
す
︒ 

 

翌
⽇
︑
電
⾞
で
ぼ
ん
や
り
と
ビ
ジ
ネ
ス
誌
の
中
吊
り
広
告
を
眺
め
て
い
た
と
こ
ろ
︑﹁
急
成
⻑
Ａ
社
の
秘
密
の
裏
側
〜
今
後
勝
ち
続
け

る
企
業
の
肝
は
こ
こ
に
あ
っ
た
！
！
〜
﹂
と
い
う
記
事
が
目
に
⾶
び
込
ん
で
き
ま
し
た
︒ 

﹁
お
ー
ー
︑
や
っ
た
！
！ 

こ
れ
で
資
料
作
成
の
ヒ
ン
ト
が
⾒
つ
か
っ
た
ぞ
！
﹂ 
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そ
の
夜
︒
学
⽣
時
代
の
仲
間
と
久
し
ぶ
り
に
会
っ
て
⾷
事
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
︒ 

 ﹁
元
気
か
い
！
変
わ
っ
て
な
い
ね
︒
笑
っ
た
時
の
そ
の
チ
ョ
ッ
ト
斜
め
の
⼝
元
！ 

今
︑
ど
ん
な
仕
事
を
し
て
い
る
の
？
え
？
Ｂ
業
界
の
動
向
の
調
査
を
し
て
い
る
っ
て
？
マ
ジ
で
？ 

俺
︑
ち
ょ
う
ど
調
べ
よ
う
と
し
て
い
て
︒
ぜ
ひ
い
ろ
い
ろ
教
え
て
！
︵
笑
︶ 

 

こ
の
事
例
は
︑
⾃
分
の
体
験
を
基
に
し
て
い
ま
す
︒ 

 

ち
ょ
っ
と
重
た
い
な
と
感
じ
る
仕
事
に
対
し
て
︑
私
は
ま
ず
︑
そ
の
仕
事
を
チ
ョ
ッ
ト
だ
け
か
じ
り
ま
す
︒ 

全
体
像
を
把
握
し
︑
目
次
だ
け
を
考
え
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
︒ 

 

こ
れ
を
し
て
お
く
だ
け
で
︑
脳
が
勝
⼿
に
情
報
を
取
っ
て
き
て
く
れ
ま
す
︒ 

こ
れ
を
私
は
﹁
ち
ょ
っ
と
だ
け
か
じ
る
⼤
作
戦
＝
ト
ム
と
ジ
ェ
リ
ー
作
戦
﹂
と
名
付
け
て
い
ま
す
︵
笑
︶ 

 

さ
す
が
に
︑
い
つ
も
︑
こ
こ
ま
で
都
合
よ
く
い
く
と
は
限
り
ま
せ
ん
が
︑
Ｒ
Ａ
Ｓ
の
特
性
を
活
か
せ
ば
︑
無
⾃
覚
︑
無
意
識
に
過
ご
し

て
い
る
時
間
も
︑
効
率
的
な
情
報
収
集
を
⾏
う
時
間
に
変
換
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
︒ 
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や
る
べ
き
こ
と
は
１
つ
︒欲
し
い
情
報
︑知
り
た
い
事
を
︑脳
に
意
識
さ
せ
て
お
く
こ
と
で
す
︒こ
の
こ
と
を
意
識
し
て
お
く
だ
け
で
︑

時
間
の
質
を
ぐ
ん
と
⾼
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒ 

 

ぜ
ひ
︑
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒ 

 

３―

３ 

⽇
常
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
⼊
れ
る 

 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
時
間
を
使
っ
て
い
く
た
め
の
具
体
的
な
や
り
⽅
を
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
︑な
に
よ
り
も
重
要
な
の
は
︑⽇

頃
か
ら
⾃
分
が
﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
で
あ
る
こ
と
に
︑
敏
感
に
気
づ
く
能
⼒
を
⾼
め
る
こ
と
で
す
︒ 

 

そ
の
た
め
に
明
⽇
か
ら
実
践
い
た
だ
き
た
い
こ
と
︒ 

そ
れ
は
︑
⾃
分
⾃
⾝
に
意
識
を
向
け
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
︒ 

 

先
述
し
た
通
り
︑
瞑
想
を
通
じ
て
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
良
い
で
す
が
︑
⽇
常
の
様
々
な
シ
ー
ン
で
鍛
え
る
事
が
で
き
ま
す
︒ 

 

例
え
ば
︑ 
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・
信
号
待
ち 

・
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
内 

・
通
勤
電
⾞
の
中 

 

な
ど
︑
ど
こ
で
も
い
つ
で
も
︑
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
あ
り
ま
す
︒ 

 

お
っ
と
ー
ー
ー
ー
︑
こ
こ
で
ス
マ
ホ
を
取
り
出
し
ま
し
た
ね
？ 

  

ま
ず
は
ス
マ
ホ
を
⾒
た
そ
の
瞬
間
︑﹁
今
か
ら
︑
ス
マ
ホ
を
⾒
る
事
は
必
須
で
す
か
？
﹂
と
⾃
問
⾃
答
し
て
下
さ
い
︒ 

 

そ
の
多
く
が
︑
必
須
で
は
無
い
と
思
い
ま
す
︒ 

何
と
な
く
⾒
て
い
る
だ
け
で
す
よ
ね
？
？ 

 

で
し
た
ら
︑
そ
の
時
間
を
呼
吸
は
そ
の
場
に
あ
る
何
か
に
意
識
を
向
け
る
機
会
に
し
て
下
さ
い
︒ 

﹁
今
こ
こ
︑
に
意
識
を
向
け
る
﹂
の
で
す
︒ 

１
⽇
３
分
か
ら
で
結
構
で
す
︒ 
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 ﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
皿
洗
い
﹂
も
お
す
す
め
で
す
︒ 

 

こ
れ
ま
で
の
皿
洗
い
の
最
中
は
︑
今
⽇
の
出
来
事
か
ら
始
ま
っ
て
︑
昨
⽇
の
出
来
事
︑
そ
し
て
︑
未
来
の
⼼
配
事
ま
で
︑
⽌
ま
る
こ
と

な
く
思
考
し
続
け
る
の
が
常
だ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
︒ 

 

そ
の
思
考
を
⽌
め
て
︑
皿
を
洗
い
な
が
ら
︑
今
目
の
前
に
起
こ
っ
て
い
る
様
々
な
で
き
ご
と
に
意
識
を
向
け
る
の
で
す
︒ 

⽔
の
は
じ
け
る
⾳
︑泡
が
消
え
去
る
様
︑汚
れ
が
消
え
て
い
る
瞬
間
︑と
全
て
の
意
識
を
目
の
前
に
起
こ
っ
て
い
る
変
化
に
向
け
ま
す
︒ 

 

そ
れ
が
︑今
こ
こ
に
意
識
を
向
け
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
な
り
︑結
果
と
し
て
︑⼼
が
落
ち
着
き
︑安
ら
か
な
気
持
ち
に
な
れ
る
の
で
す 

 

み
な
さ
ん
ご
存
知
の
ビ
ル
・
ゲ
イ
ツ
⽒
も
︑
ハ
ー
バ
ー
ド
・
ビ
ジ
ネ
ス
レ
ビ
ュ
ー
で
︑ 

﹁
毎
晩
︑
皿
洗
い
を
し
て
い
ま
す
︒
⼼
を
調
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
﹂
と
述
べ
て
い
ま
す
︒ 

 

そ
う
な
ん
で
す
︒ 

 

多
忙
を
極
め
る
よ
う
な
⼈
で
あ
っ
て
も
︑
⼼
を
調
え
る
必
要
性
を
感
じ
て
い
る
の
で
す
︒ 
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い
や
︑
む
し
ろ
多
忙
を
極
め
て
い
る
⼈
こ
そ
︑
必
要
な
の
で
し
ょ
う
︒ 

 
そ
し
て
︑
や
り
⽅
は
ど
ん
な
場
⾯
に
も
存
在
す
る
の
で
す
︒ 

 

３―

４ 
新
時
代
を
⽣
き
抜
く
ス
キ
ル
と
し
て
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
キ
ャ
リ
ア 

 

こ
れ
ま
で
を
踏
ま
え
︑
最
後
に
ま
と
め
て
ま
い
り
ま
す
︒ 

こ
れ
か
ら
の
時
代
を
⽣
き
抜
く
た
め
に
必
要
な
ス
キ
ル
と
は
何
か
？ 

 

そ
れ
は
︑
⽣
き
⽅
︑
働
き
⽅
を
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
し
︑
望
む
⽅
向
へ
⾃
ら
を
導
い
て
い
く
た
め
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
活
⽤
す
る
﹁
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
キ
ャ
リ
ア
﹂
で
す
︒ 

 

激
し
い
時
代
の
変
化
に
加
え
て
︑
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
も
あ
り
︑
こ
の
先
の
世
の
中
や
職
場
は
よ
り
不
透
明
に
な
っ
て
い
き
ま
す
︒ 

 

そ
れ
に
伴
っ
て
︑
我
々
の
働
き
⽅
︑
⽣
き
⽅
も
⼤
き
く
変
化
を
遂
げ
て
い
く
時
代
と
⾔
え
ま
す
︒ 

過
去
の
成
功
体
験
が
通
⽤
せ
ず
︑こ
れ
か
ら
求
め
ら
れ
る
こ
と
を
敏
感
に
察
知
し
︑柔
軟
に
対
応
し
︑価
値
と
し
て
提
供
し
て
く
こ
と

が
求
め
ら
れ
る
時
代
で
す
︒ 
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そ
ん
な
時
代
に
突
⼊
し
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず…

な
ぜ
か
我
々
は﹁
無
⾃
覚
︑無
意
識
﹂に
昨
⽇
と
同
じ
今
⽇
を
︑
選
択
し
て
し
ま
う

の
で
す
︒ 

 

そ
れ
が
ど
ん
な
未
来
を
導
く
の
か
は
想
像
に
難
く
な
い
で
す
よ
ね
︒ 

 

た
ま
た
ま
僕
は
︑
約
10
年
前
に
︑
⼤
降
格
か
ら
の
暗
⿊
時
代
を
経
験
し
︑
そ
こ
で
︑
そ
れ
ま
で
の
考
え
や
︑
⾏
動
を
刷
新
し
な
け
れ

ば
︑
⽣
き
永
ら
え
な
い
状
況
に
陥
っ
た
こ
と
で
現
実
に
気
付
き
︑
脱
却
で
き
ま
し
た
︒ 

 

そ
れ
ま
で
も
相
応
に
や
れ
て
い
た
︒
だ
か
ら
︑相
応
の
⽴
場
に
い
た
︒で
も
︑そ
れ
は
過
去
の
成
功
体
験
を
踏
襲
し
た
だ
け
の
や
り
か

た
で
ご
ま
か
し
て
い
た
に
過
ぎ
な
か
っ
た
の
で
す
︒ 

 

こ
の
き
っ
か
け
を
踏
ま
え
て
︑ 

・
相
⼿
が
求
め
る
こ
と
を
ど
ん
な
場
⾯
で
も
考
え
尽
く
し
︑柔
軟
に
対
応
し
︑価
値
と
し
て
そ
の
場
で
最
⼤
限
の
価
値
と
し
て
提
供
す

る 

・
そ
れ
ま
で
の
や
り
⽅
が
本
当
に
良
い
の
か
を
問
う 

・
常
に
︑
選
択
肢
を
準
備
し
︑
⾃
ら
で
意
志
を
持
っ
て
選
ぶ 
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と
い
う
﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
に
基
づ
く
仕
事
の
や
り
⽅
に
変
え
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
︒ 

 
仕
事
の
プ
ロ
セ
ス
に
対
し
て
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
意
識
を
向
け
︑﹁
⾃
⼰
決
定
﹂
す
る
こ
と
を
続
け
る
う
ち
︑
効
率
的
に
⾼
い
成
果
を

上
げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
︑
働
き
⽅
に
⾃
信
が
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
︒ 

 

ま
た
︑
時
間
の
使
い
⽅
に
対
し
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
な
る
こ
と
で
︑
脳
の
機
能
が
フ
ル
活
⽤
さ
れ
︑
24
時
間
と
い
う
限
ら
れ
た
時
間

を
よ
り
有
意
義
に
使
え
る
よ
う
に
な
り
︑
⽣
き
⽅
に
⾃
信
が
持
て
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
︒ 

 

そ
ん
な
私
が
︑
み
な
さ
ん
に
お
伝
え
し
た
い
こ
と
は
︑ 

 

ぜ
ひ
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
⽇
常
に
取
り
⼊
れ
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
働
き
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
時
間
を
使
う
こ
と
で
︑﹁
⾃
分
の
未

来
を
⾃
ら
つ
か
み
取
っ
て
ほ
し
い
﹂
と
い
う
こ
と
で
す
︒ 

 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
︑い
つ
で
も
ど
こ
で
も
誰
で
も
思
い
⽴
っ
た
そ
の
時
か
ら
実
践
す
る
こ
と
が
で
き
る
智
慧
で
す
︒で
す
が
︑続

け
る
こ
と
︑
習
慣
に
す
る
こ
と
が
難
し
い
も
の
で
も
あ
り
ま
す
︒ 

 ﹁
ど
う
や
っ
て
⾃
分
の
⽣
活
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
取
り
⼊
れ
て
い
け
ば
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
﹂ 
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﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
良
い
こ
と
は
分
か
る
が
︑
習
慣
化
す
る
ま
で
続
け
ら
れ
そ
う
に
な
い
﹂ 

と
感
じ
て
い
る
⽅
は
︑﹁
仲
間
と
学
ぶ
﹂
の
が
お
す
す
め
で
す
︒ 

 

仏
教
の
世
界
で
は
︑
共
に
仏
法
を
学
ぶ
僧
侶
の
集
ま
り
を
サ
ン
ガ
と
呼
ん
で
い
る
そ
う
で
す
︒
学
び
合
い
︑
成
⻑
し
合
う
た
め
に
は
︑

仲
間
が
重
要
だ
と
い
う
こ
と
で
す
︒ 

 

私
は
﹁
先
⽣
・
⽣
徒
と
い
う
関
係
性
で
は
な
く
︑
上
下
の
垣
根
な
く
︑
誰
も
が
フ
ラ
ッ
ト
な
関
係
で
︑
共
に
学
び
合
い
︑
教
え
合
う
サ

ン
ガ
の
よ
う
な
場
を
創
り
た
い
﹂
と
の
想
い
で
２
０
１
７
年
に 

㈳ 

ま
な
び
や
ア
カ
デ
ミ
ー
を
設
⽴
し
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
ト
レ
ー

ナ
ー
養
成
講
座
を
開
催
し
て
い
ま
す
︒本
講
座
は
︑半
年
以
上
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
経
て
︑資
格
を
発
⾏
し
︑コ
ン
テ
ン
ツ
を
提
供
し
︑

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
実
践
者
・
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
躍
し
て
も
ら
う
た
め
の
講
座
で
す
︒ 

 

こ
れ
ま
で
に
３
０
０
名
以
上
︑
会
社
員
の
⽅
か
ら
︑
講
師
業
︑
コ
ー
チ
︑
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
か
ら
︑
学
校
の
先
⽣
︑
理
学
療
法
⼠
︑
主

婦
の
⽅
ま
で
幅
広
い
職
種
の
⽅
々
が
参
加
し
て
い
ま
す
︒ 

こ
の
講
座
に
は
︑
実
際
に
﹁
サ
ン
ガ
﹂
と
呼
ば
れ
る
学
び
合
い
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
あ
り
ま
す
︒ 

半
強
制
的
に
⽇
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
⾏
っ
て
い
た
だ
き
︵
笑
︶︑
サ
ン
ガ
で
サ
ポ
ー
ト
し
あ
う
こ
と
で
︑
多
く
の
⽅
が
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
を
習
慣
化
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
︒ 
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こ
こ
で
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
養
成
講
座
を
修
了
し
た
メ
ン
バ
ー
の
声
を
お
伝
え
し
ま
す
︒ 

  

● 

ワ
ー
カ
ー
ホ
リ
ッ
ク
か
ら
抜
け
出
し
た
く
て
こ
の
講
座
に
参
加
し
ま
し
た
︒
仕
事
で
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
も
最
⾼
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
を
あ
げ
る
た
め
に
は
休
息
が
⼤
事
で
あ
る
と
わ
か
っ
て
い
た
も
の
の
︑
24
時
間
ず
っ
と
頭
の
中
で
︑
次
々
と
タ
ス
ク
が
浮
か

び
上
が
り
︑
体
が
休
ん
で
い
て
も
頭
は
フ
ル
回
転
と
い
っ
た
具
合
で
︑
体
を
壊
し
て
し
ま
い
ま
し
た
︒
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
学
ん

で
か
ら
︑
今
こ
こ
に
意
識
を
む
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
︑
オ
ン
と
オ
フ
を
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
︒
ま
た
⾃
然
と
優
先
順

位
を
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
︑今
は
何
を
す
べ
き
時
間
か
と
い
う
こ
と
を
考
え
︑動
け
る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
⼀
番
⼤
き
な
成
果

だ
と
思
い
ま
す
︒ 

  

● 

チ
ー
ム
で
瞑
想
の
共
有
を
す
る
と
い
う
の
は
︑
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
保
つ
上
で
は
と
て
も
有
効
で
︑
今
⽇
は
や
め
て
し
ま
お
う
か

と
思
っ
て
も
︑﹁
仲
間
に
嘘
は
つ
け
な
い
！
﹂
と
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
︒
続
け
た
こ
と
で
︑
瞑
想
の
効
果
も
か
な
り
感
じ
る

こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
︒
実
際
に
私
の
⼈
⽣
は
数
か
⽉
で
⼤
き
く
変
わ
っ
て
き
て
い
ま
す
︒
特
に
⼈
間
関
係
や
︑
仕
事
に
対
す
る
価

値
観
が
⼤
き
く
変
化
し
ま
し
た
︒ 
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●
﹁
⾃
分
が
⾃
分
ら
し
く
あ
り
た
い
﹂﹁
実
際
に
ア
ク
シ
ョ
ン
を
起
こ
せ
る
よ
う
に
な
り
た
い
﹂
と
思
い
︑
始
め
た
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
︒
講
座
を
終
え
た
今
︑﹁
⾃
分
が
⼤
事
に
し
た
い
こ
と
﹂
に
つ
い
て
の
解
像
度
が
上
が
り
︑
と
て
も
⼤
事
に
時
間
を
過
ご
せ
る
よ

う
に
な
っ
た
と
感
じ
ま
す
︒様
々
な
こ
と
を
少
し
⼿
放
し
て
み
る
こ
と
で
︑⾃
分
に
と
っ
て
⼤
事
な
こ
と
に
フ
ォ
ー
カ
ス
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
し
︑
そ
の
こ
と
に
気
後
れ
せ
ず
︑
周
囲
を
信
頼
し
任
せ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
︒
そ
の
結
果
︑
新
し
い

こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
機
会
も
回
っ
て
き
て
︑
評
価
も
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
︒ 

  

● 

組
織
⼈
事
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
と
し
て
︑
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
﹁
働
き
⽅
改
⾰
﹂
の
⽀
援
を
通
し
て
︑
⼈
の
⽣
産
性
に
注
目
す
る
よ
う

に
な
り
︑
昨
今
︑
キ
ー
ワ
ー
ド
に
も
な
っ
て
い
る
﹁
エ
ン
ゲ
ー
ジ
メ
ン
ト
﹂
や
﹁
内
省
﹂﹁
集
中
⼒
﹂﹁
学
習
﹂﹁
幸
福
感
﹂
等
を
理

論
で
は
な
く
︑
現
場
で
実
現
で
き
る
よ
う
取
組
ん
で
き
ま
し
た
︒
そ
の
中
で
︑﹁
志
﹂
と
﹁
感
情
の
あ
り
か
た
﹂
に
注
目
す
る
よ
う

に
な
り
︑
今
回
の
受
講
の
中
で
も
﹁
感
情
の
あ
り
か
た
﹂
に
つ
い
て
⾃
分
の
体
験
を
通
し
て
⾒
つ
け
る
こ
と
が
テ
ー
マ
で
し
た
︒
目

に
⾒
え
る
変
化
と
し
て
は
︑多
く
の
場
⾯
で
⾃
分
の
感
情
に
気
づ
き
︑そ
の
場
の
状
況
に
応
じ
て
ど
う
ふ
る
ま
う
の
が
ベ
タ
ー
な
の

か
を
考
え
︑
⾏
動
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
す
︒
お
か
げ
で
︑
新
た
な
職
場
で
メ
ン
バ
ー
や
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
等
と

の
関
係
を
良
好
に
築
く
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
︒ 
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い
か
が
で
し
ょ
う
か
︒も
ち
ろ
ん
︑こ
れ
ら
は
ご
く
⼀
部
の
⽅
々
の
声
で
あ
り
︑こ
れ
ま
で
に
ご
参
加
頂
い
た
３
０
０
名
以
上
の
⽅
々

全
員
が
こ
う
し
た
変
化
に
気
づ
い
た
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒ 

 

で
す
が
︑
み
な
さ
ん
︑
ほ
ぼ
初
⼼
者
と
い
う
状
態
か
ら
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
こ
の
講
座
で
学
ん
だ
⽅
達
で
す
︒﹁
学
び
た
い
﹂
と
い

う
気
持
ち
が
あ
れ
ば
︑
ど
う
か
気
軽
に
参
加
し
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
︒ 

 

改
め
て
︒ 

 

昨
⽇
ま
で
と
同
じ
こ
と
を
︑
今
⽇
も
や
る
理
由
は
何
で
す
か
？ 

昨
⽇
と
同
じ
こ
と
を
今
⽇
も
明
⽇
も
や
り
続
け
る
こ
と
が
︑
み
な
さ
ん
の
明
る
い
未
来
を
約
束
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

明
確
に
Ｙ
Ｅ
Ｓ
と
答
え
ら
れ
な
か
っ
た
あ
な
た
︒ 

今
⽇
か
ら
︑
今
こ
の
時
か
ら
︑
⾃
⾝
で
明
る
い
未
来
を
創
造
す
る
こ
と
は
可
能
で
す
︒ 

 

⾃
ら
意
志
を
持
ち
︑
選
択
肢
を
広
げ
︑
⾃
分
で
決
め
て
実
⾏
し
て
い
く
︒
た
だ
そ
れ
だ
け
で
す
︒ 

 

み
な
さ
ん
の
明
る
い
未
来
は
︑
今
︑
こ
の
瞬
間
か
ら
創
造
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒ 
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今
⼀
度
︑
こ
の
機
会
に
じ
っ
く
り
と
⽇
常
の
⾃
分
⾃
⾝
と
未
来
に
つ
い
て
考
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
︒ 

 ︻
Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 
３ 
ま
と
め
︼ 

◆
﹁
時
間
の
使
い
⽅
﹂
を
⾃
⼰
決
定
す
る
習
慣
を
⾝
に
着
け
る
こ
と
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
⼈
⽣
︑
キ
ャ
リ
ア
に
活
か
す
近
道 

◆ 

ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い
る
時
間
を
⾒
つ
け
て
︑
で
き
る
限
り
回
避
す
る 

◆ 

細
か
い
時
間
の
使
い
⽅
に
ま
で
意
識
を
向
け
て
⾃
⼰
決
定
し
︑
⼀
⽯
⼆
⿃
︑
三
⿃
を
狙
う 

◆ 

Ｒ
Ａ
Ｓ
を
活
⽤
し
て
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
な
時
間
を
︑
情
報
収
集
を
⾏
う
時
間
に
変
換 

◆
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
皿
洗
い
﹂
な
ど
⽇
常
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
⼊
れ
る 

◆ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
習
慣
化
す
る
に
は
︑﹁
共
に
学
ぶ
場
﹂
を
活
⽤
す
る
の
も
選
択
肢
の
⼀
つ 
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お
わ
り
に 

 

い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？ 

 

冒
頭
︑
お
伝
え
し
た
通
り
︑
私
は
い
わ
ゆ
る
エ
リ
ー
ト
で
は
無
く
︑
挫
折
を
し
ま
く
っ
て
き
た
凡
⼈
で
す
︒ 

そ
ん
な
私
で
も
︑
齢
50
⼿
前
に
し
て
︑
こ
れ
ま
で
の
⼈
⽣
の
中
で
︑
今
が
︑
仕
事
も
⼈
⽣
も
︑
最
も
前
向
き
に
楽
し
み
な
が
ら
取
り

組
め
て
い
る
と
断
⾔
で
き
ま
す
︒ 

 

だ
か
ら
︑
み
な
さ
ん
も
︑
必
ず
や
⾃
分
で
⾃
分
の
未
来
を
拓
く
こ
と
が
で
き
ま
す
︒ 

必
ず
や
︒ 

 

こ
こ
ま
で
を
踏
ま
え
て
︑⾃
分
の
未
来
に
向
け
て
⼀
歩
前
進
し
た
い
︑で
も
︑⼀
⼈
で
や
り
続
け
る
⾃
信
が
無
い
と
い
う
⽅
︑あ
る
い

は
︑
ど
う
や
れ
ば
良
い
か
分
か
ら
な
い
︑
と
い
う
⽅
︑
ぜ
ひ
︑
共
に
学
び
合
い
ま
し
ょ
う
！ 

 

私
は
前
述
し
た
通
り
︑㈳ 

ま
な
び
や
ア
カ
デ
ミ
ー
と
い
う
組
織
を
⽴
ち
上
げ
︑⼀
般
の
⽅
向
け
に
︑マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
や
︑⽣
き
る

上
で
︑
働
く
上
で
活
⽤
で
き
る
ス
キ
ル
や
考
え
を
共
有
す
る
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
︑
学
び
の
場
を
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
し
て
い
ま
す
︒ 
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㈳ 
ま
な
び
や
ア
カ
デ
ミ
ー
で
は
︑﹁
学
ぶ
・
教
え
る
︑
の
融
合
の
場
﹂
と
し
て
様
々
な
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
開
催
し
て
い
ま
す
︒ 

 

ぜ
ひ
︑
気
軽
に
遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
！ 

 

 

↑

こ
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
読
み
取
る
と
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
リ
ン
ク
し
ま
す 

 

⼀
⽅
︑
企
業
⼈
向
け
に
は
︑﹁
お
に
ぎ
り
﹂
の
如
く
⼈
・
組
織
・
⽇
本
の
元
気
の
源
泉
に
な
り
た
い
︑
繋
が
り
を
強
く
し
た
い
︑
と
い

う
思
い
か
ら 

㈱ Riceball

を
設
⽴
︒
お
伝
え
し
た
よ
う
な
⾃
⾝
の
⼤
い
な
る
失
敗
経
験
を
踏
ま
え
て
︑﹁
組
織
に
属
し
な
が
ら
も
︑
組

織
に
ぶ
ら
下
が
ら
な
い
﹁
個
で
⽴
つ
＝
価
値
提
供
し
続
け
ら
れ
る
﹂
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
育
成
を
テ
ー
マ
に
活
動
し
て
い
ま
す
︒ 

主
に
は
企
業
研
修
の
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
︑リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
︑マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
︑マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
中
⼼
に
年

間
１
２
０
本
以
上
⼿
が
け
て
い
ま
す
︒ 
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し
か
し
な
が
ら
︑企
業
研
修
で
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
す
る
ケ
ー
ス
は
︑残
念
な
が
ら
ま
だ
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
︒ 

 
本
書
で
述
べ
て
き
た
通
り
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
単
な
る
瞑
想
法
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
っ
て
︑﹁
気
づ
く

⼒
﹂を
⾼
め
る
こ
と
が
︑仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
⾼
め
た
り
︑個
⼈
の
可
能
性
を
引
き
出
し
た
り
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
︒ 

 

⾃
社
員
に
新
し
い
働
き
⽅
を
伝
え
た
い
︑⾃
分
ら
し
く
⾃
律
的
に
働
い
て
も
ら
い
た
い
︑マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
時
間
の
使
い
⽅
を
知
っ
て

ほ
し
い
︑あ
る
い
は
︑⾃
分
の
⼒
で
逆
境
か
ら
復
活
し
て
も
ら
い
た
い
︑と
い
っ
た
ご
要
望
が
あ
れ
ば
︑㈱ RiceBall

ま
で
お
気
軽
に

お
声
が
け
く
だ
さ
い
︒
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
や
講
演
な
ど
︑
ご
要
望
に
応
じ
て
ご
提
供
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
︒ 

 

 

↑

こ
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
読
み
取
る
と
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
リ
ン
ク
し
ま
す 

こ
れ
ら
の
活
動
を
通
じ
て
︑⼀
⼈
で
も
多
く
の
⼈
が
︑⾃
⾝
の
⼈
⽣
を
⾃
⾝
で
選
択
し
︑切
り
拓
い
て
い
っ
て
ほ
し
い
︑と
願
っ
て
お

り
ま
す
︒ 
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最
後
に
︑ 

 ﹁
無
知
の
知
﹂
と
い
う
⾔
葉
が
あ
り
ま
す
︒
⾃
分
が
知
っ
て
い
る
こ
と
は
世
の
中
で
は
限
り
な
く
ゼ
ロ
で
あ
り
︑
⾃
分
は
無
知
で
あ
る

こ
と
を
知
る
︒ 

 

こ
の
前
提
に
⽴
ち
︑
私
⾃
⾝
は
知
ら
な
い
こ
と
を
知
ろ
う
と
し
︑
知
っ
た
こ
と
を
愚
直
に
実
践
し
て
き
た
つ
も
り
で
す
︒ 

そ
の
き
っ
か
け
に
な
っ
た
の
が
想
定
外
の
⼤
き
な
挫
折
で
あ
り
︑
そ
こ
か
ら
の
復
活
劇
で
出
会
っ
た
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
︒ 

 

そ
れ
ま
で
も
︑
会
社
の
意
向
に
沿
っ
て
︑
無
我
夢
中
で
仕
事
に
ま
い
進
し
︑
全
⼒
で
⾃
分
の
⼈
⽣
を
⽣
き
て
き
た
つ
も
り
で
し
た
︒ 

 

そ
れ
は
︑
た
し
か
に
あ
る
程
度
の
成
果
を
⽣
み
出
し
︑
そ
れ
な
り
の
⽴
場
や
報
酬
に
繋
が
る
も
の
で
あ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒ 

 

で
す
が
︑
実
際
は
︑﹁
無
⾃
覚
︑
無
意
識
﹂
に
昨
⽇
を
繰
り
返
す
⽇
々
を
過
ご
し
て
き
た
だ
け
で
︑
そ
こ
に
⾃
ら
の
意
志
や
︑
⾃
ら
の

選
択
は
含
ま
れ
て
い
な
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
︒ 

 

結
果
︑
気
づ
い
た
ら
︑
溺
れ
て
し
ま
っ
て
い
た
︑
と
い
う
こ
と
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
︒ 
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こ
の
よ
う
な
事
態
に
陥
ら
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
良
い
の
か
？ 

  

そ
う
で
す
︒ 

そ
れ
が
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
︒ 

 

過
去
へ
︑
未
来
へ
︑
あ
っ
ち
こ
っ
ち
に
意
識
を
向
け
て
︑
頭
の
中
を
不
安
や
憂
い
で
覆
わ
れ
る
事
を
無
く
し
︑﹁
今
︑
こ
こ
に
意
識
を

向
け
る
﹂
こ
と
で
⼼
を
安
定
さ
せ
︑
そ
の
時
の
最
善
の
策
を
判
断
す
る
こ
と
︒ 

 

⼼
を
取
り
乱
し
て
い
る
⾃
⾝
の
⼼
の
状
態
に
気
付
き
︑呼
吸
を
調
え
て
︑意
識
を
調
え
て
︑⼼
を
調
え
る
こ
と
で
︑
必
要
な
こ
と
を
⾃

ら
で
思
考
し
︑
⾃
⼰
決
定
す
る
こ
と
︒ 

 

毎
⽇
︑毎
秒
︑こ
れ
を
繰
り
返
し
て
い
く
こ
と
が
︑本
当
に
⾃
ら
が
必
要
と
す
る
未
来
を
創
造
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
︒ 

 

こ
れ
は
︑決
し
て
難
し
い
こ
と
で
も
︑躊
躇
す
る
よ
う
な
こ
と
で
も
な
く
︑誰
も
が
今
︑こ
の
瞬
間
か
ら
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
る
こ

と
ば
か
り
で
す
︒ 
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み
な
さ
ん
の
こ
れ
か
ら
の
新
た
な
⼀
歩
を
⼼
か
ら
応
援
し
て
い
ま
す
︒ 

 

そ
し
て
︑
今
︑
こ
の
⼀
瞬
⼀
瞬
が
︑
最
⾼
の
時
で
あ
る
と
感
じ
る
⽇
々
を
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
⼼
か
ら
願
っ
て
い
ま
す
︒ 

 

最
後
の
最
後
で
す
︒ 

 

本
書
を
執
筆
す
る
に
あ
た
っ
て
︑
感
謝
の
⾔
葉
を
お
伝
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
︒ 

 

・
約
９
年
前
に
︑﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
⽇
本
で
広
げ
よ
う
！
﹂
と
声
を
か
け
て
く
れ
た
30
年
来
の
仲
間
の
栄
さ
ん
に
感
謝
︒ 

・
３
年
前
に
設
⽴
し
た 

㈳ 

ま
な
び
や
ア
カ
デ
ミ
ー
で
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
広
げ
る
活
動
を
⼀
緒
に
︑
地
道
に
進
め
て
く
れ
て
い

る
聖
⼦
ち
ゃ
ん
︑
広
法
さ
ん　
︑
し
ん
ち
ゃ
ん
に
感
謝︒

 

・
㈱ RiceBall

と
お
付
き
合
い
頂
い
て
い
る
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
様
︑
パ
ー
ト
ナ
ー
企
業
様
の
皆
様
に
感
謝
︒ 

・
㈳ 

ま
な
び
や
ア
カ
デ
ミ
ー
の
各
講
座
︑
セ
ミ
ナ
ー
に
参
加
し
て
く
れ
て
い
る
受
講
者
の
皆
様
に
感
謝
︒ 

・マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
養
成
講
座
︑ア
ド
バ
ン
ス
コ
ー
ス
︑ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
な
ど
の
講
師
の
皆
様
︑運
営
と
し
て
携
わ
っ

て
く
れ
て
い
る
皆
様
に
感
謝
︒ 

・
約
10
年
前
の
地
獄
か
ら
⽣
還
す
る
に
あ
た
り
︑
⼼
の
⽀
え
に
な
っ
て
く
れ
た
家
族
︑
友
⼈
の
み
ん
な
に
感
謝
︒ 
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そ
し
て
︑ 

・
本
書
を
制
作
す
る
の
に
︑
⼼
⾝
共
に
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
た
︑
こ
い
ち
ゃ
ん
︑
佐
保
⼦
さ
ん
に
感
謝
︒ 

 

そ
し
て
読
者
の
み
な
さ
ま
︑
こ
こ
ま
で
お
付
き
合
い
い
た
だ
き
ま
し
て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
︒ 

 

本
書
を
読
ん
で
︑
少
し
で
も
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
や
っ
て
み
た
い
﹂﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
キ
ャ
リ
ア
に
つ
い
て
も
っ
と
知
り
た

い
﹂︑
と
い
う
⽅
が
い
ら
し
た
ら
︑
ぜ
ひ
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
︒ 

お
会
い
で
き
る
こ
と
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
！ 
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参
考
⽂
献 

 
久
賀
⾕ 
亮
﹃
世
界
の
エ
リ
ー
ト
が
や
っ
て
い
る 

最
⾼
の
休
息
法
﹄
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
社 

２
０
１
６
年 

⽯
川 

善
樹 
﹃
仕
事
は
う
か
つ
に
始
め
る
な
﹄
プ
レ
ジ
デ
ン
ト
社 

２
０
１
７
年 

リ
ン
ダ 

グ
ラ
ッ
ト
ン
他
﹃LIFE SHIFT

︵
ラ
イ
フ
・
シ
フ
ト
︶
﹄
東
洋
経
済
新
報
社 

２
０
１
６
年 

清
⽔ 

ハ
ン
栄
治 
﹃HAPPY QUEST

︵
ハ
ッ
ピ
ー
ク
エ
ス
ト
︶
﹄A-W

orks 

２
０
１
６
年 
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著
者
：
⾕
⼝ 

秀
⼈
︵
た
に
ぐ
ち 

ひ
で
と
︶ 

 

⼤
学
卒
業
後
︑
厳
し
い
ノ
ル
マ
が
課
さ
れ
る
住
宅
設
備
メ
ー
カ
ー
に
⼊
社
︒
新
⼈
時
は
全

く
成
果
が
出
せ
な
か
っ
た
が
︑
徹
底
的
に
ビ
ジ
ネ
ス
の
基
礎
を
叩
き
込
ま
れ
︑
２
年
目
以

降
実
績
を
上
げ
︑
最
終
的
に
は
営
業
パ
ー
ソ
ン
ラ
ン
キ
ン
グ
の
常
連
と
な
り
︑
全
国
ト
ッ

プ
ク
ラ
ス
の
実
績
を
上
げ
る
︒ 

そ
の
後
︑
転
職
し
た
広
告
会
社
︑
⼈
材
育
成
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
会
社
の
２
社
で
の
役
員

を
経
て
︑
２
０
１
５
年
に
⼈
材
育
成
企
業
の 

㈱ RiceBall

を
設
⽴
︒ 

そ
の
後
︑
真
⾯
目
に
不
真
⾯
目
な
ビ
ジ
ネ
ス
ス
ク
ー
ル
の
︻The Life School

︼
を
発
⾜
︒ 

２
０
１
７
年
に
は
︑ 

㈳ 

ま
な
び
や
ア
カ
デ
ミ
ー
を
設
⽴
︒
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
中
⼼
に
︑
誰
で
も
学
び
・
教
え
あ
う
プ
ラ
ッ
ト 

フ
ォ
ー
ム
と
し
て
︑
こ
れ
ま
で
に
の
べ
３
０
０
⼈
以
上
が
参
加
す
る
ト
レ
ー
ナ
ー
養
成
講
座
や
ア
ド
バ
ン
ス
コ
ー
ス
な
ど
を
開
講
中
︒ 

 

現
在
︑
年
間
１
２
０
本
の
企
業
研
修
で
は
︑
主
に
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
︑
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
テ
ー
マ
に
︑
⾃
⾝
の

失
敗
体
験
か
ら
︑組
織
に
属
し
な
が
ら
も
︑組
織
に
ぶ
ら
下
が
ら
な
い
﹁
個
で
⽴
つ
＝
価
値
提
供
し
続
け
る
﹂ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の

育
成
を
軸
に
活
動
中
︒ 

こ
れ
ま
で
に
︑
研
修
︑
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
の
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
︑
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
の
⽴
場
で
出
会
っ
た
受
講
者
数
は
の
べ 

 
 

 
 

３
５
︐０
０
０
⼈
を
超
え
る
︒ 
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㈱ RiceBall 

http://riceball.co.jp/ 
㈳ 
ま
な
び
や
ア
カ
デ
ミ
ー 

https://manabiya.academy/ 
 

※
本
冊
子
の
無
断
転
載
︑
複
製
を
固
く
禁
じ
ま
す  
︒ 
読
者
は
︑
本
冊
子
の
内
容
を
利
用
の
範
囲
を
超
え
︑

も
し
く
は
範
囲
外
で
の
利
用
︑
ま
た
は
第
三
者
に
対
し
て
︑
貸
与
︑
頒
布
︑
譲
渡
︑  
修
正
︑
翻
訳
︑

使
用
許
諾
等
を
行
っ
て
は
な
ら
な
い
も
の
と
し
ま
す
︒



定価：1100円（税込）
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