
挫
く じ

けない力
逆境に負けない

セルフマネジメント術。

How to bounce back from adversity

ビジネスに不敗なんてない。人生も失敗の連続だ……。
でも、昨日の自分には、きっと勝つことができる!

昨日の自分より前に進める。キーワードはランニング。

Taro Shirato
スポーツナビゲーター・（株）アスロニア代表取締役

白戸太朗 

Jun Ishida
行動科学マネジメント研究所所長

石田 淳

清流出版
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ま
え
が
き

「
行
動
が
、
あ
な
た
を
強
く
す
る
」

石
田
淳

こ
ん
に
ち
は
。
石
田
淳
で
す
。

突
然
の
質
問
で
す
が
、
あ
な
た
は
〝
挫
折
経
験
〞
が
多
い
ほ
う
で
す
か
、
少
な
い
ほ
う
で
す

か
？ほ

と
ん
ど
の
方
が
前
者
と
答
え
る
で
し
ょ
う
。

挫
折
経
験
は
、
な
い
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
何
事
も
自
分
の
思
う
通
り

に
進
ま
な
い
こ
と
は
、
受
験
や
就
活
を
通
し
て
、
あ
る
い
は
社
会
経
験
を
積
ん
だ
方
な
ら
み
な
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ば
形
成
可
能
な
の
で
し
ょ
う
か
。
鍵
は
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
あ
り
ま
す
。
多
く
の
人
が
高

い
ハ
ー
ド
ル
を
前
に
「
挫
け
た
ま
ま
」
に
な
り
が
ち
な
の
は
、
適
切
な
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

の
手
法
を
身
に
つ
け
て
い
な
い
か
ら
で
す
。
私
は
、
自
ら
の
経
験
も
踏
ま
え
て
、「
毎
日
の
よ

い
習
慣
作
り
＝
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
こ
そ
「
挫
け
な
い
力
」
を
形
成
す
る
と
考
え
て
い
ま

す
。私

の
提
唱
す
る
行
動
科
学
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
、
ビ
ジ
ネ
ス
シ
ー
ン
は
も
ち
ろ
ん
、
生
活
習
慣

の
形
成
に
も
大
き
な
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。〝
科
学
〞
で
す
か
ら
再
現
性
が
あ
り
ま
す
。
言
わ

ば
、
誰
で
も
身
に
つ
け
る
こ
と
の
で
き
る
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
手
法
で
す
。

こ
の
習
慣
化
と
い
う
面
で
、
い
ま
、
私
が
着
目
し
て
い
る
の
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン

グ
な
ど
に
代
表
さ
れ
る
有
酸
素
運
動
で
す
。
実
際
に
現
在
は
空
前
の
マ
ラ
ソ
ン
ブ
ー
ム
。
そ
の

根
底
に
は
、
昨
今
の
健
康
志
向
も
あ
る
で
し
ょ
う
し
、
気
軽
に
始
め
ら
れ
る
（
行
動
の
ハ
ー
ド

ル
が
低
い
）
と
い
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
有
能
な
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
も
ま
た
、
日
常
的
に
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
す
る
人
が
多
い

よ
う
に
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

さ
ん
ご
存
知
の
は
ず
で
す
。

ビ
ジ
ネ
ス
の
成
功
者
た
ち
も
、
成
功
体
験
ば
か
り
を
積
み
重
ね
て
き
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
一
流
の
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
も
同
様
で
す
。
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
が
ち
な
の
は
、
成
功
体

験
と
い
う
光
の
部
分
で
す
が
、
そ
の
裏
に
は
、
自
発
的
に
は
語
ら
れ
な
く
て
も
、
無
数
の
挫
折

経
験
が
あ
る
も
の
で
す
。

私
の
知
る
限
り
、
ほ
と
ん
ど
の
創
業
者
や
起
業
家
が
大
変
な
挫
折
経
験
を
し
て
、
む
し
ろ
そ

こ
か
ら
学
ん
で
成
長
し
、
閉
塞
し
た
状
況
を
打
ち
破
っ
て
ビ
ジ
ネ
ス
を
成
功
に
導
い
て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
問
題
な
の
は
「
挫
け
る
」
こ
と
自
体
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
い
ま
の
自
分
に
は
解

決
で
き
そ
う
に
な
い
高
い
ハ
ー
ド
ル
が
立
ち
現
わ
れ
た
時
に
、
ど
う
対
処
で
き
る
か
が
問
わ
れ

る
の
で
す
。

強
く
し
な
や
か
な
「
挫
け
な
い
力
」
を
持
っ
て
い
れ
ば
、
ト
ラ
イ
ア
ル
＆
エ
ラ
ー
を
繰
り
返

し
な
が
ら
、
ど
ん
な
ハ
ー
ド
ル
も
乗
り
越
え
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

で
は
、
挫
折
経
験
か
ら
学
び
、
成
長
す
る
力
│
│
つ
ま
り
「
挫
け
な
い
力
」
は
、
ど
う
す
れ
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そ
の
過
程
で
、
こ
う
し
た
エ
ン
デ
ュ
ラ
ン
ス
（
耐
久
）
系
ス
ポ
ー
ツ
が
、
い
か
に
ビ
ジ
ネ
ス

と
共
通
点
が
多
く
、
そ
の
経
験
が
実
際
に
役
立
つ
か
を
実
感
し
て
き
ま
し
た
。
い
や
、
そ
れ
だ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ビ
ジ
ネ
ス
に
限
ら
ず
、
人
生
そ
の
も
の
の
質
を
大
き
く
向
上
さ
せ
る
こ

と
に
気
づ
い
た
の
で
す
。

「
走
っ
て
何
が
変
わ
る
の
？
」
と
思
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。
確
か
に
、
走
る
こ
と

で
目
の
前
の
問
題
が
解
決
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
毎
日
５
キ
ロ
走
っ
た
ら
、
売

り
上
げ
が
５
パ
ー
セ
ン
ト
上
が
る
と
い
う
相
関
関
係
は
当
然
な
が
ら
な
い
で
す
ね
（
笑
）。

た
だ
、
確
実
に
も
の
の
見
方
（
認
知
の
仕
方
）
は
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。
仕
事
上
の
問
題
自

体
は
変
わ
ら
な
く
て
も
、
あ
な
た
自
身
が
変
わ
る
の
で
す
。
簡
単
に
は
挫
け
な
い
、
強
く
し
な

や
か
な
心
を
手
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
は
ず
で
す
。

「
走
る
の
は
つ
ら
い
、
走
っ
て
何
が
楽
し
い
の
？
」
と
思
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。

で
も
、
そ
ん
な
方
に
こ
そ
、
実
際
に
走
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
し
、
走
っ
た
上
で
判
断
し
て

ほ
し
い
の
で
す
。

も
っ
と
も
、
こ
の
本
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
入
門
書
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
、
ラ
ン
ニ
ン

問
題
は
、
そ
れ
を
い
か
に
継
続
し
習
慣
化
す
る
か
で
す
が
、
こ
の
数
年
、
ブ
ー
ム
が
途
切
れ

な
い
と
こ
ろ
を
見
る
と
、
始
め
た
人
が
や
め
て
し
ま
う
確
率
が
低
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
つ
ま

り
、
走
る
こ
と
は
習
慣
化
し
や
す
い
と
も
言
え
る
の
で
す
。

な
ぜ
習
慣
化
し
や
す
い
の
か
。
そ
れ
は
、
続
け
る
こ
と
で
多
く
の
メ
リ
ッ
ト
が
手
に
入
り
、

効
果
を
実
感
し
や
す
い
か
ら
で
す
。
体
調
が
よ
く
な
っ
た
、
気
分
が
す
っ
き
り
し
た
な
ど
の
主

観
的
な
こ
と
か
ら
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
き
た
、
長
い
時
間
走
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
な
ど
の
計
測
可

能
な
こ
と
。
さ
ら
に
実
際
に
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
出
場
す
る
人
な
ら
、
10
キ
ロ
か
ら
ハ
ー
フ
、
そ

し
て
フ
ル
へ
と
ス
テ
ー
ジ
が
上
が
っ
て
い
っ
た
、
タ
イ
ム
が
短
縮
で
き
た
な
ど
、
競
技
に
お
け

る
自
分
の
成
長
ま
で
も
実
感
で
き
ま
す
。

私
自
身
、
こ
の
数
年
間
、
ほ
ぼ
毎
日
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
続
け
、
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
、
フ
ル
マ
ラ

ソ
ン
、
そ
し
て
１
０
０
キ
ロ
マ
ラ
ソ
ン
と
経
験
を
重
ね
て
き
ま
し
た
。
２
０
１
２
年
４
月
に
は
、

サ
ハ
ラ
砂
漠
を
横
断
す
る
２
５
０
キ
ロ
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
、
無
事
に
完
走
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
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き
合
い
、
高
め
合
う
関
係
に
な
り
ま
し
た
。

本
を
構
想
し
て
か
ら
、
こ
う
し
て
出
版
に
至
る
ま
で
に
２
年
ほ
ど
の
年
月
が
流
れ
ま
し
た
。

そ
の
間
、
一
昨
年
に
は
東
日
本
大
震
災
と
い
う
大
変
な
災
害
が
日
本
を
襲
い
ま
し
た
。
現
在
も

多
く
の
方
が
仮
設
住
宅
に
暮
ら
し
、
原
発
問
題
は
収
束
し
て
い
ま
せ
ん
。

価
値
が
大
き
く
転
換
す
る
時
代
、
一
人
ひ
と
り
が
こ
れ
ま
で
の
生
活
、
ビ
ジ
ネ
ス
を
見
直
し
、

状
況
に
左
右
さ
れ
ず
、
能
力
を
発
揮
し
て
い
く
こ
と
が
喫
緊
の
課
題
で
し
ょ
う
。

加
え
て
現
在
の
日
本
は
、
経
済
的
に
長
く
厳
し
い
冬
の
時
代
を
迎
え
て
い
ま
す
。
景
気
の
後

退
は
一
層
深
刻
化
し
、
そ
の
出
口
は
見
え
ま
せ
ん
。
就
職
難
、
リ
ス
ト
ラ
、
賃
金
カ
ッ
ト
は
収

ま
る
ど
こ
ろ
か
促
進
し
て
い
ま
す
。
一
昔
前
ま
で
は
盤
石
だ
っ
た
大
企
業
の
終
身
雇
用
も
過
去

の
幻
想
と
な
り
ま
し
た
。
ま
さ
に
激
動
の
時
代
で
す
。

30
代
か
ら
40
代
、
特
に
40
代
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
や
問
題
を
抱
え
、

あ
え
い
で
い
ま
す
。
会
社
の
中
で
責
任
が
重
く
な
り
、
部
下
の
育
成
、
上
司
か
ら
の
プ
レ
ッ
シ

ャ
ー
な
ど
、
中
間
管
理
職
は
自
分
の
抱
え
る
仕
事
以
外
に
も
多
く
の
難
題
を
抱
え
、
パ
ン
ク
寸

グ
を
は
じ
め
と
し
た
エ
ン
デ
ュ
ラ
ン
ス
系
ス
ポ
ー
ツ
は
、
ビ
ジ
ネ
ス
で
の
成
功
を
含
め
た
、
人

生
の
質
を
高
め
る
た
め
の
ツ
ー
ル
と
と
ら
え
て
い
ま
す
。

執
筆
に
あ
た
っ
て
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー
で
プ
ロ
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
の
白
戸
太
朗

さ
ん
と
の
共
著
と
い
う
形
に
な
り
ま
し
た
。

彼
と
は
、『
日
経
ビ
ジ
ネ
ス
　
ア
ソ
シ
エ
』
連
載
（
２
０
１
０
年
１
・
19
│
２
・
02
号
〜
７

月
20
日
号
）
の
「
明
日
に
向
か
っ
て
走
れ
！
　
マ
ラ
ソ
ン
挑
戦
で
学
ぶ
『
継
続
の
技
術
』」
と

い
う
コ
ー
ナ
ー
（
読
者
か
ら
選
ば
れ
た
男
女
合
わ
せ
て
７
名
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
が
、
半
年

後
の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
す
る
と
い
う
企
画
。
結
果
７
名
中
６
名
が
無
事
完
走
）
で
講
師
役

を
コ
ン
ビ
で
務
め
、
そ
れ
以
来
親
交
を
深
め
て
い
ま
す
。

白
戸
さ
ん
が
身
体
管
理
法
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
メ
ソ
ッ
ド
を
、
私
が
行
動
科
学
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

に
基
づ
い
た
継
続
の
方
法
を
コ
ー
チ
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
意
気
投
合
し
た
の
で
す
。
彼
自
身
、

ア
ス
リ
ー
ト
・
解
説
者
で
あ
り
な
が
ら
、「
ア
ス
ロ
ニ
ア
」
と
い
う
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
普
及
の

シ
ョ
ッ
プ
・
イ
ベ
ン
ト
な
ど
を
行
な
う
会
社
の
経
営
者
で
も
あ
り
、
ス
ポ
ー
ツ
と
ビ
ジ
ネ
ス
の

相
関
関
係
を
体
現
し
て
い
る
人
。
連
載
を
続
け
る
中
で
互
い
の
考
え
方
に
、
な
る
ほ
ど
と
気
づ
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前
…
…
。
さ
ら
に
一
家
の
大
黒
柱
と
し
て
の
役
割
も
果
た
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
こ
う
い
う
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、「
頑
張
っ
て
」
で
は
な
く
、「
挫
け
な
い
で
！
」
と

い
う
、
心
か
ら
の
エ
ー
ル
を
同
世
代
に
贈
る
思
い
で
、
こ
の
本
を
執
筆
し
ま
し
た
。

　い
ま
、
逆
境
の
時
代
に
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
求
め
ら
れ
て
い
る
の
は
、
こ
の
「
挫
け
な
い

力
」
だ
と
私
は
思
い
ま
す
。
あ
な
た
自
身
が
変
わ
れ
ば
、
状
況
は
確
実
に
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

あ
と
は
行
動
あ
る
の
み
で
す
。

本
書
で
は
、「
挫
け
な
い
力
」
を
身
に
つ
け
る
た
め
の
45
の
ポ
イ
ン
ト
を
五
つ
の
テ
ー
マ
に

わ
け
て
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

こ
の
本
が
、
多
く
の
悩
め
る
30
代
、
40
代
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
閉
塞
状
況
を
突
破
す
る

力
と
な
り
、
あ
る
い
は
そ
の
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。


