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は
じ
め
ま
し
て
。
小
笠
原
和
葉
で
す
。

　
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
カ
ー
と
い
う
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
は
「
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
は
つ
な
が
っ
て
い
る
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？

　「
痛
み
」「
不
快
」「
病
気
」な
ど
は
カ
ラ
ダ
の
問
題
。

　「
悩
み
」「
苦
し
み
」「
ト
ラ
ウ
マ
」な
ど
は
コ
コ
ロ
の
問
題
。

　
と
分
け
て
考
え
ず
に
、〝
そ
れ
ら
は
つ
な
が
っ
た
一
つ
の
も
の
な
の
だ
〟
と
考
え
て
カ
ラ
ダ

に
働
き
か
け
る
セ
ラ
ピ
ー
等
を
、
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
と
い
い
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
に
も
、「
悩
み
事
が
解
決
し
た
ら
体
調
が
良
く
な
っ
た
」
と
か
「
た
っ
ぷ
り
寝
た
日

は
も
の
す
ご
く
機
嫌
が
い
い
」な
ど
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
多
く
の
方
は
こ
ん
な
ふ
う
に
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
の
つ
な
が
り
を
感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思

い
ま
す
。
こ
の
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
が
、
ど
ん
な
ふ
う
に
つ
な
が
っ
て
い
る
か
を
知
る
と
、
実
は

と
っ
て
も〝
使
え
る
〟ん
で
す
。

　
私
は
理
系
研
究
職
か
ら
転
身
し
、
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
の
世
界
に
入
っ
て
15
年
近
く
に
な
り
ま

す
が
、
そ
の
間
に
た
く
さ
ん
の
コ
コ
ロ
や
カ
ラ
ダ
の
学
び
を
経
験
し
て
き
ま
し
た
。

　
そ
の
中
で
も
「
意
識
」と
い
う
も
の
に
興
味
を
持
っ
て
個
人
的
に
研
究
を
重
ね
、
今
で
は
「
意

識
・
感
情
シ
ス
テ
ム
研
究
家
」と
し
て
も
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
本
で
は
、
私
が
こ
れ
ま
で
研
究
し
て
き
た
「
感
情
の
片
付
け
方
」
に
つ
い
て
、
み
な
さ

ん
に
す
ぐ
使
っ
て
効
果
を
実
感
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
そ
の
シ
ス
テ
ム
と
片
付
け
に
役
立

つ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
た
く
さ
ん
盛
り
込
み
な
が
ら
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　「
感
情
」。
こ
の
瞬
間
に
も
浮
か
ん
で
は
消
え
る
つ
か
み
ど
こ
ろ
が
な
い
も
の
だ
け
に
苦
労
し

ま
す
よ
ね
。「
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
れ
ば
人
生
の
す
べ
て
が
う
ま
く
い
く
」
と
言
う

人
も
い
る
く
ら
い
で
す
。

　「
感
情
」
と
一
言
に
言
っ
て
も
、
そ
の
種
類
も
大
き
さ
も
深
さ
も
様
々
。
そ
れ
だ
け
に
ち
ゃ
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こ
れ
ま
で
の
研
究
と
、
私
自
身
の
日
常
の
中
か
ら
生
ま
れ
て
き
た
、
今
こ
こ
に
い
る
あ
な
た

が
す
ぐ
に
楽
に
な
る
お
手
軽
な
方
法
で
す（
で
も
実
は
、
ア
メ
リ
カ
の
最
新
の
ト
ラ
ウ
マ
療
法

の
原
理
や
生
理
学
の
し
っ
か
り
し
た
裏
付
け
も
あ
る
、
効
果
が
実
証
済
み
の
方
法
で
も
あ
り
ま

す
）。

　
こ
の
本
に
書
か
れ
て
い
る
「
片
付
け
術
」
を
実
践
し
て
い
く
う
ち
に
、
い
つ
の
間
に
か
、
自

分
の
「
コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
」と
の
新
し
い
付
き
合
い
方
も
手
に
入
れ
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

　
あ
な
た
が
も
っ
と
心
地
よ
い
コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
を
手
に
入
れ
る
た
め
に
、
本
書
が
少
し
で
も

お
役
に
立
て
れ
ば
幸
い
で
す
。

ん
と
片
付
け
ら
れ
れ
ば
、
人
生
で
ず
っ
と
起
こ
っ
て
き
た
大
問
題
が
解
決
さ
れ
た
り
、
大
き
な

成
長
の
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
実
は
私
自
身
も
感
情
の
振
れ
幅
が
大
き
い
タ
イ
プ
で
、
か
つ
て
い
ろ
い
ろ
な
方
法
で
取
り
組

ん
で
き
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
子
ど
も
が
生
ま
れ
、
日
々
の
生
活
が
慌
た
だ
し
く
な
る
と
、「
性

格
と
か
考
え
方
と
か
そ
ん
な
す
ぐ
に
変
え
ら
れ
な
い
も
の
を
扱
っ
て
い
る
場
合
じ
ゃ
な
い
！

　

と
り
あ
え
ず
日
々
前
に
進
む
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
確
保
し
よ
う
！
」
と
、
感
情
の
根
本
を
解
決
す
る

こ
と
を
放
棄
し
ま
し
た（
笑
）。

　「
今
こ
の
瞬
間
が
楽
に
な
れ
ば
そ
れ
で
い
い
！
」
と
ゴ
ー
ル
を
切
り
替
え
、
カ
ラ
ダ
と
コ
コ

ロ
の
つ
な
が
り
を
使
っ
て
自
分
の
感
情
を
ど
ん
ど
ん
片
付
け
て
い
っ
た
の
で
す
。

　
す
る
と
、
そ
れ
ま
で
苦
し
ん
で
き
た
感
情
と
の
付
き
合
い
が
本
当
に
楽
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
し
て
気
が
付
く
と
、
性
格
や
考
え
方
が
、
よ
り
楽
な
方
へ
と
変
わ
り
、
自
分
の
こ
と
が
好

き
に
な
り
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
シ
ン
プ
ル
に
う
ま
く
い
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
こ
の
本
で
ご
紹
介
す
る
「
シ
ス
テ
ム
感
情
片
付
け
術
」
は
、
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
カ
ー
と
し
て
の
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癒
や
し
や
セ
ラ
ピ
ー
は
、
上
級
者
向
け
？　
46

感
情
片
付
け
の
鍵
は〝
カ
ラ
ダ
〟と〝
神
経
系
〟に
あ
り

こ
じ
れ
る
感
情
は
み
ん
な〝
神
経
系
〞の
し
わ
ざ　
50

ス
マ
ホ
で
い
つ
も
爛ら

ん

々ら
ん

な
私
た
ち　
57

カ
ラ
ダ
が
落
ち
着
け
ば
感
情
も
落
ち
着
く　
62

ク
ラ
ニ
オ
セ
イ
ク
ラ
ル
セ
ラ
ピ
ー
に
つ
い
て　
66

カ
ラ
ダ
は
響
き
合
う
。
だ
か
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
が
大
事　
73

頭
で
考
え
る
よ
り
カ
ラ
ダ
で
感
じ
る　
75

〝
生
き
て
い
る
〞感
覚
は
姿
勢
に
現
れ
る　
80

カ
ラ
ダ
は
健
康
に
な
る
方
へ
向
か
っ
て
い
る　
84

わ
ざ
わ
ざ
不
快
感
を
探
し
て
い
ま
せ
ん
か
?　
87

〝
デ
フ
ラ
グ
〞す
る
と
、
片
付
け
効
率
ア
ッ
プ
!　

93

デ
フ
ラ
グ
の
ワ
ー
ク
を
や
っ
て
み
よ
う
!　

95

は
じ
め
に　
2

自
分
の
感
情
な
の
に
、
ど
う
し
て
う
ま
く
片
付
か
な
い
の
？

感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
の
は
な
ぜ
？　
12

感
情
は
「
巻
き
込
む
力
」が
す
ご
い　
14

感
情
を
こ
じ
ら
す
ポ
イ
ン
ト
は
こ
こ
だ
！　
18

感
情
に
巻
き
込
ま
れ
な
い
コ
ツ　
24

「
感
情
を
片
付
け
る
」っ
て
ど
う
い
う
こ
と
？　
26

感
情
は
カ
ラ
ダ
か
ら
や
っ
て
く
る　
30

不
安
は
カ
ラ
ダ
が
育
て
て
い
る
!?　
32

い
つ
も
コ
コ
ロ
に〝
バ
ラ
ン
ス
ス
ケ
ー
ル
〞を
！　
37

コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
は
つ
な
が
っ
て
い
る　
41

2 1
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食
べ
る　
143

自
然
の
中
で
過
ご
す　
145

感
情
を〝
片
付
け
る
〞先
に
あ
る
も
の　
146

一
つ
目
の
ゴ
ー
ル
「
自
分
自
身
を
、
落
ち
着
い
て
見
て
い
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
」　
148

二
つ
目
め
の
ゴ
ー
ル
「
感
情
を
自
分
の
デ
ー
タ
と
し
て
扱
え
る
」　　
150

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
「
プ
ロ
セ
ス
を
見
守
る
」　
155

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
「
時
間
さ
ん
」に
任
せ
よ
う
！　
157

〝
感
情
〟と
い
う〝
最
高
の
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
〟を
楽
し
も
う
！

あ
な
た
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
今
、
何
パ
ー
セ
ン
ト
？　
162

大
事
な
の
は
「
リ
ソ
ー
ス
」　
166

感
情
片
付
け
術
の
も
と
、
ト
ラ
ウ
マ
療
法　
174

カ
ラ
ダ
は
も
と
も
と
自
然
に
治
る
力
を
持
っ
て
い
る　
178

方
法
は
同
じ
、
ト
ラ
ウ
マ
に
大
小
は
な
い　
180

　
　
　
　
　

コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
の
損
益
分
岐
点　
99

い
ま
す
ぐ
で
き
る
！ 

シ
ス
テ
ム
感
情
片
付
け
術

シ
ス
テ
ム
感
情
片
付
け
術
を
実
践
し
よ
う
！　
104

即
効
、
日
常
、
人
生
、
三
つ
の
場
面
で
使
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
！　
　
109

即
効
系
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　
111

サ
ポ
ー
ト
を
感
じ
る
／
肺
の
大
き
さ
を
感
じ
る
／
ゆ
っ
く
り
動
き
呼
吸
／
水
平
線
を
感
じ
る
／
瞬
間
気
分
転
換
法

日
常
系
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　
122

レ
ー
ズ
ン
瞑
想
／
脇
を
ゆ
る
め
る
体
操
／
お
風
呂
で
プ
カ
プ
カ
呼
吸
／
寝
な
が
ら
や
ろ
う
！ 

指
先
レ
ー
ザ
ー 

心
臓
の
鼓
動
と
生
命
力
を
感
じ
る
／
感
情
片
付
け
体
操 

1 

／
感
情
片
付
け
体
操 

2

マ
イ
ル
ー
チ
ン
を
探
そ
う
！　
136

人
生
系
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　
139

カ
ラ
ダ
を
動
か
す　
140

寝
る　
142

4 3
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〝
癒
や
し
〞と
い
う
甘
美
な
魅
力　
183

〝
失
っ
た
と
思
っ
て
い
る
可
能
性
〞　
186

日
常
は
ト
ラ
ウ
マ
に
満
ち
溢
れ
て
い
る
!?　
189

日
本
人
は
自
分
を
大
事
に
す
る
の
が
下
手
？　
192

実
は
楽
で
は
な
い〝
楽
な
姿
勢
〞　
197

宇
宙
の
果
て
に
は
何
が
あ
る
の
？　
199

憧
れ
の
宇
宙
物
理
の
研
究
は
…
…　
202

ア
ト
ピ
ー
に
悩
ん
だ
す
え
に
出
会
っ
た
ヨ
ガ　
204

最
高
の
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト〝
感
情
〞を
楽
し
む
た
め
に　
210

あ
と
が
き　
218
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感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
の
は
な
ぜ
？

　
自
分
の
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
た
ら
、
人
生
は
ど
ん
な
に
楽
に
な
る
だ
ろ
う
！

　
そ
ん

な
ふ
う
に
思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
悩
み
の
程
度
は
人
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
て
い
て
も
、
お
そ
ら
く
す
べ
て
の
人
が
自
分
の
感
情
に
振

り
回
さ
れ
た
経
験
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
で
も
そ
れ
っ
て
、
よ
く
考
え
る
と
と
て
も
お
か
し
な
こ
と
で
す
よ
ね
。
だ
っ
て
私
た
ち
の
感

情
は
、
自
分
が
作
り
出
し
て
い
る
も
の
で
す
か
ら
。

「
も
う
、
頭
に
き
た
！
」

　
と
怒
り
を
向
け
る
原
因
が
、
た
と
え
気
に
入
ら
な
い
上
司
だ
っ
た
と
し
て
も
、
そ
の
怒
り
の

感
情
自
体
は
、
別
に
ど
こ
か
外
か
ら
や
っ
て
き
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
あ
く
ま
で
も
自
分
の
中
で
起
こ
っ
て
い
る
、
い
え
、
自
分
で
作
り
出
し
て
い
る
も
の
で
す
。

　
た
と
え
ば
「
友
だ
ち
の
言
葉
に
傷
つ
い
て
、
悲
し
く
な
っ
て
き
た
…
…
」
と
な
っ
た
時
、
そ

の
き
っ
か
け
は
確
か
に
友
だ
ち
の
言
葉
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
そ
の〝
悲
し
い
気
持
ち
〟
を

自
分
の
心
の
中
に
作
り
出
し
て
い
る
の
は
、
ま
ぎ
れ
も

な
く
自
分
自
身
。
な
の
に
な
ぜ
、
自
分
が
作
り
出
し
た

は
ず
の
感
情
を
、
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が

で
き
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　
そ
れ
は
、
自
分
の
感
情
の
中
に
入
っ
て
、
巻
き
込
ま

れ
て
い
る
か
ら
。

　
た
と
え
る
な
ら
、
感
情
が
煮
え
た
ぎ
る
鍋
の
中
に
ど

っ
ぷ
り
つ
か
っ
た
ま
ま
、
鍋
を
か
き
混
ぜ
て
「
な
ん
と

か
し
よ
う
！
」
と
し
て
い
る
よ
う
な
も
の
。
だ
け
ど
自

分
が
煮
え
る
鍋
の
中
に
入
っ
て
い
て
は
、
上
手
に
料
理

が
で
き
る
は
ず
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
ま
け
に
一
度
こ
の

「
感
情
鍋
」
の
中
に
入
っ
た
ら
、
簡
単
に
は
抜
け
出
せ

ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
一
緒
に
熱
く
な
っ
て
、
気
付

け
ば
誰
も
手
を
つ
け
ら
れ
な
い
独
り
鍋
に
な
っ
て
い
る

感情を片付ける第一歩
は、煮えたぎる「感情
鍋」から出ることです。
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よ
せ
ば
い
い
の
に
、
わ
ざ
わ
ざ
何
度
も
思
い
出
し
て
は
、
な
か
な
か
嫌
な
そ
の
感
情
か
ら
離
れ

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
よ
ね
？

　
そ
れ
は
あ
な
た
の
せ
い
で
も
、
そ
の
感
情
の
原
因
で
あ
る
あ
の
人
の
せ
い
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

 

感
情
自
体
が
、
そ
う
や
っ
て
あ
な
た
を
巻
き
込
む
力
を
持
っ
た
も
の
な
の
で
す
。

　「
ど
う
し
た
ら
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
の
で
し
ょ
う
？

　
む
や
み
に
子
ど
も
を
怒
ら

ず
に
す
む
方
法
は
、
あ
り
ま
せ
ん
か
？
」

　
私
の
講
座
や
セ
ッ
シ
ョ
ン
に
み
え
る
お
母
さ
ん
方
か
ら
、
よ
く
質
問
さ
れ
る
悩
み
で
す
。

　
で
も
そ
の〝
苦
し
さ
〟は
、〝
子
ど
も
を
怒
っ
た
〟こ
と
で
生
ま
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

い
え
い
え
、
そ
の
苦
し
さ
こ
そ
、
感
情
に
巻
き
込
ま
れ
て
い
る
証
拠
な
の
で
す
。

　「
い
い
か
げ
ん
に
し
な
さ
い
！
」
と
怒
り
を
爆
発
さ
せ
て
、
子
ど
も
に
当
た
っ
て
も
、
ち
っ

と
も
ス
ッ
キ
リ
し
ま
せ
ん
よ
ね
？

　
そ
の
理
由
は
、
怒
っ
て
い
る
の
が
一
番
苦
し
い
の
で
は
な

く
、
怒
り
を
爆
発
さ
せ
た
あ
と
に
本
当
の
苦
し
さ
が
や
っ
て
く
る
か
ら
。

な
ん
て
こ
と
も
…
…
。

　
結
局
私
た
ち
は
、
自
分
で
作
っ
た
感
情
の
せ
い
で
日
々
、
怒
っ
た
り
、
悲
し
ん
だ
り
、
疲
れ

た
り
し
て
い
る
わ
け
で
す
。
だ
か
ら
「
感
情
を
片
付
け
る
」
時
に
最
初
に
取
り
組
む
の
は
、
ま

ず
は
そ
の
、

感
情
の
外
に
出
る

　
こ
と
。

　
そ
こ
が
「
シ
ス
テ
ム
感
情
片
付
け
術
」の
ス
タ
ー
ト
な
の
で
す
。

感
情
は
「
巻
き
込
む
力
」が
す
ご
い

　「
今
日
の
お
昼
、
何
に
し
よ
う
？
」「
明
日
の
予
定
は
何
が
あ
っ
た
っ
け
？
」
と
い
っ
た〝
考

え
る
こ
と
〟に
比
べ
て
、「
あ
の
人
の
言
い
方
は
な
い
よ
な
！
」「
あ
の
叱
り
方
に
は
凹へ

こ

む
…
…
」

と
い
っ
た〝
気
持
ち
〟
は
な
ぜ
か
心
に
残
り
ま
す
。
そ
の
う
え
嫌
な
感
情
で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど
、
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こ
じ
れ
る
感
情
は
み
ん
な〝
神
経
系
〟の
し
わ
ざ

　
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
ク
ヨ
ク
ヨ
し
た
り
、
メ
ソ
メ
ソ
し
た
り
…
…
パ
ー
ト
1
で
は
、
感
情
が

グ
ル
グ
ル
す
る
＝
こ
じ
れ
て
い
る
自
分
に
ま
ず
気
付
い
て
、
そ
の
感
情
に
巻
き
込
ま
れ
な
い
た

め
に
カ
ラ
ダ
に
働
き
か
け
る
こ
と
を
お
話
し
し
て
き
ま
し
た
。

　
で
は
そ
の
「
カ
ラ
ダ
」っ
て
具
体
的
に
は
ど
こ
な
の
で
し
ょ
う
か
?

　
怒
り
で
カ
ッ
カ
と
の
ぼ
せ
る
頭
? 

つ
ら
い
時
に
キ
ュ
ウ
っ
と
痛
む
胃
? 

そ
れ
と
も
肩
で
も

腰
で
も
、
カ
ラ
ダ
の
痛
い
と
こ
ろ
全
部
?

　
い
え
い
え
、
実
は
も
っ
と
大お

お
も
と本

が
あ
る
ん
で
す
。

そ
れ
は
、「
神
経
系
」で
す
。

　「
コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
は
つ
な
が
っ
て
い
る（
41
ペ
ー
ジ
）」
の
と
こ
ろ
で
、
カ
ラ
ダ
の
状
態
と

コ
コ
ロ
の
状
態
が
深
く
関
係
し
て
い
る
、
と
書
き
ま
し
た
。

　
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
カ
ー
と
し
て
の
観
点
か
ら
す
る
と
、「
コ
コ
ロ
を
カ
ラ
ダ
は
つ
な
が
っ
て
い

る
」
と
い
う
よ
り
は
む
し
ろ
、
コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
は
一
つ
の
も
の
と
考
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
は

施
術
も
含
め
た
私
自
身
の
経
験
だ
け
で
な
く
、
神
経
系
の
仕
組
み
か
ら
も
、
そ
う
と
ら
え
る
方

が
納
得
が
い
き
ま
す
。

神経系の仕組みを見る
と、私たちのカラダが
ココロと結びついてい
るのがわかります。
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が
い
つ
も
緊
張
し
て
高
ぶ
っ
た
ま
ま
、「
過
剰
に
活
性（
過
活
性
）」し
た
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
実
は
こ
れ
は
、
動
物
が
警
戒
し
て
い
る
時
の
モ
ー
ド
で
す
。

　
ア
フ
リ
カ
の
草
原
で
、
シ
マ
ウ
マ
が
の
ん
び
り
草
を
食は

ん
で
い
る
と
こ
ろ
を
想
像
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

　
あ
な
た
は
仲
間
と
一
緒
に
、
風
を
感
じ
な
が
ら
黙
々
と
草
を
食
ん
で
い
ま
す
。

　
そ
こ
へ
突
然
、
背
後
に
な
に
か
生
き
物
の
気
配
を
感
じ
ま
す
。

「
！
！
！
」

　
仲
間
か
も
し
れ
な
い
。
で
も
、
ラ
イ
オ
ン
か
も
し
れ
な
い
。

　
ラ
イ
オ
ン
だ
と
し
た
ら
、
自
分
た
ち
を
襲
っ
て
く
る
か
も
し
れ
な
い
。

　
も
し
か
し
て
逃
げ
き
れ
な
い
距
離
ま
で
近
づ
い
て
い
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

　
そ
う
思
っ
て
、

　
現
代
人
は
ス
ト
レ
ス
が
多
く
自
律
神
経
系
の
調
整
が

う
ま
く
い
か
な
く
な
っ
て
い
る
、
と
い
う
話
を
聞
い
た

こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
自
律
神
経
に
は
大
き
く
分

け
て
2
種
類
あ
り
、
キ
ュ
ッ
と
緊
張
し
た
り
集
中
し
た

り
頑
張
っ
た
り
す
る
時
に
は
「
交
感
神
経
」
が
、
眠
っ

た
り
ゆ
っ
く
り
お
風
呂
に
入
っ
た
り
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
時
に
は
「
副
交
感
神
経
」が
優
位
に
働
き
ま
す
。

　
緊
張
の
神
経
＝
交
感
神
経
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
神
経

＝
副
交
感
神
経
が
、
一
日
の
う
ち
で
も
波
を
描
く
よ
う

に
緊
張
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
と
の
間
を
行
っ
た
り
来
た
り
し

て
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な
が
ら
、
私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
は

日
々
、
過
ご
し
て
い
る
の
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
こ
の
仕
組
み
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
っ

て
い
る
の
が
、
現
代
人
で
あ
る
私
た
ち
で
す
。
神
経
系

緊張とリラックス。私
たちは毎日このサイク
ルを繰り返しています。
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み
な
さ
ん
は〝
本
当
の
肺
の
大

き
さ
〟
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

　
ほ
と
ん
ど
の
人
は
自
分
の
肺
を

実
際
よ
り
小
さ
く
イ
メ
ー
ジ
し
て

い
ま
す
。
意
外
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
肺
は
鎖
骨
の
下
か
ら
お
腹
と

胸
の
境
界
ま
で
が
肺
な
ん
で
す
。

面
白
い
の
は
こ
の〝
事
実
〟
を
知

っ
た
だ
け
で
深
い
呼
吸
が
で
き
る

と
い
う
こ
と
。

　
本
当
の
肺
の
大
き
さ
を
思
い
出

す
だ
け
で
、
無
意
識
に
し
て
い
た

緊
張
が
解
け
て
呼
吸
が
深
く
な
り
、

感
情
が
片
付
い
て
い
き
ま
す
。

　
誰
か
協
力
し
て
く
れ
る
人
い
れ

ば
、
お
互
い
に
こ
の
肺
の
大
き
さ

を
、
触
れ
て
教
え
合
っ
て
あ
げ
て

も
い
い
で
す
ね
。
特
に
背
中
側
は

な
か
な
か
意
識
し
づ
ら
い
の
で
、

し
っ
か
り
と
触
っ
て
「
こ
っ
ち
に

も
息
が
入
っ
て
い
る
よ
〜
」
と
教

え
合
っ
て
く
だ
さ
い
。
肺
の
大
き

さ
が
わ
か
っ
て
く
る
と
、
緊
張
や

イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
時
で
も
肺
の

大
き
さ
に
意
識
を
向
け
る
だ
け
で

ス
ッ
と
呼
吸
が
楽
に
な
っ
て
、
感

情
が
一
瞬
で
片
付
き
ま
す
。

肺
の
大
き
さ
を
感
じ
る

即
効
系

手で鎖骨に触ってみま
しょう。この鎖骨のす
ぐ下にも肺があります。

1

両手で鎖骨に触り、
そのまま静かに呼吸
して鎖骨越しに呼吸
と一緒に動く肺を感
じます。

2

次に背中側を感じます。
鎖骨の高さぐらいから
肋骨の内側全体が肺で
す。

3カラダの正面側、鎖骨
から胸全体を触れなが
ら肋骨の下まで触りま
す。最後にカラダの側
面も触れて、全体が呼
吸と一緒に動いている
ことを感じます。

4

お互いに触って場所を確認
するのもお勧めです。
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私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
に
は
「
ゆ
っ

く
り
呼
吸
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
動

く
と
、
忙
し
く
考
え
ら
れ
な
い
」

と
い
う
仕
組
み
が
あ
り
ま
す
。
試

し
に
人
差
し
指
を
ゆ
〜
っ
く
り
動

か
し
な
が
ら
数
を
数
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。
ど
う
で
す
？

　
数
え
る

ス
ピ
ー
ド
と
指
の
動
き
は
シ
ン
ク

ロ
す
る
で
し
ょ
う
？

　
で
も
、
た
だ
座
っ
て
ゆ
っ
く

り
呼
吸
す
る
だ
け
だ
と
、
す
ぐ

に
「
や
っ
ぱ
り
あ
れ
は
あ
い
つ
が

悪
い
！
」
と
か
「
あ
あ
、
あ
ん
な

こ
と
言
わ
な
け
れ
ば
よ
か
っ
た

…
…
」
と
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
考

え
は
じ
め
て
し
ま
い
ま
す
。

　〝
ゆ
っ
く
り
動
い
て
…
…
〟
と
、

自
分
の
動
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
で
、
神
経
の
暴
走
も
一
緒

に
落
ち
着
け
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

　
最
初
は
腕
を
大
き
く
上
下
さ
せ

る
動
き
を
、
数
分
か
ら
10
分
程
度

行
い
、
静
か
な
感
じ
を
味
わ
い
ま

す
。
慣
れ
た
ら
指
先
や
足
先
な
ど

の
小
さ
な
動
き
で
も
行
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
ポ
イ
ン
ト
は
ゆ
っ
く
り
動
か
し

て
そ
こ
に
起
き
る
変
化
を
感
じ
る

こ
と
。

　
会
議
な
ど
の
緊
張
す
る
場
面
で

も
こ
っ
そ
り
で
き
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
動
き
呼
吸

即
効
系

楽に立った状態から、
大きな円を描くように、
息を吸いながらゆっく
りと手を上げ、吐きな
がら下げます（目は開
けても閉じてもOK）。

1

動かしている腕に意識
を向け、皮膚の伸び縮
みや腕の中を通る血の
流れなど、いろいろな
変化を感じましょう。

2

感覚がわかってきたら、指
先を回す小さな動きでも効 
果があります。呼吸をゆっ
くりするのも忘れないで！
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あ
な
た
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
今
、
何
パ
ー
セ
ン
ト
？

　
私
の
セ
ッ
シ
ョ
ン
ル
ー
ム
に
み
え
る
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
方
に
、
時
々
お
聞
き
す
る
質
問
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
は
こ
ん
な
質
問
で
す
。

「
あ
な
た
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ
ル
は
今
、 

何
パ
ー
セ
ン
ト
ぐ
ら
い
だ
と
思
い
ま
す
か
？
」

　
昔
科
学
を
学
ん
で
い
た
私
が
、
は
じ
め
て
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
の
世
界
に
入
っ
て
き
た
頃
は
、

科
学
の
世
界
と
は
違
う
使
わ
れ
方
を
す
る
こ
の
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
と
い
う
言
葉
に
過
敏
に
な
り
、

「
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
単
位
は
何
で
す
か
!?
」
と
熱
く
な
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た（
笑
）。
で
す

が
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
み
な
さ
ん
は
そ
ん
な
様
子
も
な
く
、
ち
ょ
っ
と
考
え
て
、

　「
50
パ
ー
セ
ン
ト
く
ら
い
か
な
？
」

　「
25
パ
ー
セ
ン
ト
く
ら
い
で
す
」

　
と
わ
り
と
す
ん
な
り
と
、
ご
自
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ
ル
を
お
答
え
く
だ
さ
い
ま
す
。

　
講
座
で
こ
の
質
問
を
し
て
も
、
元
気
な
方
も
い
ま
い
ち
元
気
が
無
い
方
も
、
み
な
さ
ん
は
な

ん
と
な
く
こ
の
「
レ
ベ
ル
」
を
感
じ
て
お
答
え
く
だ
さ

い
ま
す
。

　
特
に
乳
幼
児
を
育
て
て
て
い
る
お
母
さ
ん
た
ち
は

「
10
パ
ー
セ
ン
ト
」
と
か
、
高
く
て
も
「
30
パ
ー
セ
ン
ト

ぐ
ら
い
」
と
、
と
て
も
低
い
数
値
を
答
え
ら
れ
る
こ
と

が
多
い
の
で
す
。

　
こ
の
時
、
一
緒
に
上
の
図
を
描
い
て
、
私
は
こ
ん
な

説
明
を
し
て
い
ま
す
。

　「
今
◯
◯
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
プ
ー
ル
の
水
位
は

こ
れ
ぐ
ら
い
な
ん
で
す
ね
。
こ
の
下
の
蛇
口
か
ら
出
て

行
く
方
が
、
使
っ
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
。

　
育
児
っ
て
、
朝
か
ら
晩
ま
で
帰
ら
な
い
ワ
ガ
マ
マ
な

お
客
さ
ん
を
お
も
て
な
し
し
続
け
て
い
る
よ
う
な
も
の

で
す
か
ら
、
た
く
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
出
て
い
き
ま

エネルギーが枯渇している時のイメージ。
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と
い
う
こ
と
や
「
疲
れ
て
い
る
」
こ
と
に
す
ら
気
付
か
ず
、
う
ま
く
い
か
な
い
自
分
を
責
め
た

り
、
内
省
し
す
ぎ
た
り
し
て
、
ま
す
ま
す
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
充
電
が
切
れ
か
け
て
省
電
源
モ
ー
ド
に
な
っ
て
い
る
ス
マ
ホ
で
、YouTube

を
再
生
し
よ
う

と
す
る
よ
う
な
も
の
で
す
。

　
反
省
す
る
、
落
ち
込
む
、
ぐ
ず
ぐ
ず
考
え
る
。
こ
れ
自
体
が
充
電
が
カ
ス
カ
ス
に
な
っ
て
い

る
こ
と
を
示
す
「
症
状
」な
の
で
す
ね
。

　
う
ま
く
い
か
な
い
一
つ
ひ
と
つ
の
こ
と
を
見
つ
め
す
ぎ
る
前
に
、
こ
の
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ

ル
」を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
る
と
、
新
し
く
見
え
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
感
情
の
一
つ
ひ
と
つ
で
は
な
く
、
そ
れ
を
生
み
出
し
て
い
る
「
シ
ス
テ
ム
」
を
チ
ェ
ッ
ク
す

る
感
じ
で
す
。

す
よ
ね
」

　「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
も
Ｐ
Ｃ
も
、
バ
ッ
テ
リ
ー
が
カ
ス
カ
ス
に
な
っ
て
く
る
と
、
動
作
が
不

安
定
に
な
っ
た
り
固
ま
っ
た
り
し
ま
す
よ
ね
？

　
こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ
ル
だ
と
、
い
ろ
ん
な

こ
と
が
う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
り
、
感
情
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
て
も
当
然
な
ん
で
す
」

　
こ
う
お
伝
え
す
る
と
、
み
な
さ
ん
、

　「
そ
う
で
す
よ
ね
。
つ
い
怒
っ
た
り
、
や
さ
し
く
な
れ
な
い
自
分
を
責
め
て
落
ち
込
ん
で
ば

か
り
だ
っ
た
の
で
す
け
ど
、
こ
れ
じ
ゃ
あ
当
然
で
す
よ
ね
」

　
と
、
す
ー
っ
と
肩
の
荷
を
下
ろ
し
た
よ
う
な
表
情
を
さ
れ
る
の
で
す
。

　
こ
の
イ
メ
ー
ジ
図
を
書
い
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ
ル
、
つ
ま
り
自
分
の
元
気
度
が
全
体
の
ス

ケ
ー
ル
の
中
で
ど
の
あ
た
り
か
？
を
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
る
と
、
今
の
自
分
の
状
態
が
一
瞬

で
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

　
け
れ
ど
、
こ
の
レ
ベ
ル
が
下
が
っ
て
い
る
時
ほ
ど
、「
自
分
が
今
人
生
で
大
変
な
時
期
」
だ
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