




3 はじめに

は
じ
め
に

「
や
る
こ
と
が
多
す
ぎ
て
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
る
時
間
が
な
い
」

「
い
つ
も
何
か
に
追
わ
れ
て
い
る
気
が
し
て
、
な
ん
だ
か
毎
日
が
し
ん
ど
い
」

な
ど
と
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

現
代
社
会
で
は
、
こ
の
よ
う
な
不
調
を
抱
え
る
人
が
急
増
し
て
い
ま
す
。

　

不
調
の
原
因
は
、
ず
ば
り
、
生
産
性
や
効
率
性
を
追
い
求
め
過
ぎ
て
い
る
こ
と
。
私
た
ち
の
生

活
は
、
情
報
通
信
技
術
の
発
達
や
デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
の
普
及
に
よ
り
、
時
間
や
場
所
を
問
わ
ず

働
く
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
し
た
。
24
時
間
で
取
り
組
め
る
作
業
量
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
誕

生
以
前
と
は
比
べ
も
の
に
な
ら
な
い
ほ
ど
増
え
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
人
間
の
欲
求
は
と
ど
ま
る
と
こ
ろ
を
知
り
ま
せ
ん
。
も
っ
と
便
利
に
と
思
う
あ
ま
り
、

デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
を
駆
使
し
て
生
産
性
や
効
率
性
を
追
い
求
め
る
こ
と
で
、
人
間
本
来
の
生
き

方
か
ら
逸
脱
し
た
生
活
を
送
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
自
律
神
経
と
呼
ば
れ
る
重
要
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な
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
こ
と
で
、
イ
ラ
イ
ラ
、
頭
痛
、
不
眠
、
倦け

ん

怠た
い

感
な
ど
の
不
調
に
悩

ま
さ
れ
る
人
が
増
加
し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
不
調
か
ら
脱
す
る
に
は
、「
現
代
社
会
で
は
無
駄
な
行
為
と
し
て
捉
え
ら
れ
て
い

る
こ
と
」
を
意
識
的
に
、
そ
し
て
じ
っ
く
り
と
行
な
う
こ
と
が
重
要
だ
と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。

　

最
近
は
、
生
活
に
お
け
る
無
駄
を
切
り
捨
て
て
し
ま
う
人
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
一
見

無
駄
に
見
え
る
よ
う
な
こ
と
で
も
、
じ
つ
は
多
く
の
価
値
が
あ
る
も
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
頭
が

疲
れ
て
い
る
と
き
に
公
園
を
散
歩
し
て
み
た
ら
、
な
ん
だ
か
気
分
が
す
っ
き
り
し
た
こ
と
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

　

あ
え
て
余
計
だ
と
思
え
る
作
業
に
取
り
組
む
こ
と
は
、
人
間
ら
し
さ
や
健
常
な
心
身
を
維
持
す

る
た
め
に
必
要
な
行
為
で
あ
り
、
無
駄
を
排
除
し
過
ぎ
る
こ
と
は
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
に
繋
が
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
単
調
で
味
気
な
い
毎
日
を
繰
り
返
す
だ
け
の
生
活
に
も
な
り
が
ち
で
す
。

　

私
は
、
一
見
無
駄
な
行
為
を
じ
っ
く
り
と
時
間
か
け
て
行
な
う
こ
と
を
、「
０
・
75
倍
行
動
」

と
名
づ
け
ま
し
た
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
動
画
や
録
画
し
た
テ
レ
ビ
番
組
を
１
・
５
倍
速
や
２
倍
速
で
視
聴
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す
る
人
が
多
く
な
り
ま
し
た
が
、
そ
の
逆
、
ス
ロ
ー
で
再
生
す
る
よ
う
な
感
覚
で
す
。
そ
の
感
覚

を
日
常
生
活
の
い
ろ
い
ろ
な
場
面
に
取
り
入
れ
て
み
る
の
で
す
。

　

本
書
で
は
、
生
産
性
の
追
求
に
よ
る
不
調
か
ら
抜
け
出
す
た
め
の
コ
ツ
と
し
て
、「
０
・
75
倍

速
」
を
生
活
に
取
り
入
れ
る
メ
リ
ッ
ト
や
ポ
イ
ン
ト
を
わ
か
り
や
す
く
解
説
し
ま
す
。

　

第
１
章
で
は
、
せ
か
せ
か
す
る
こ
と
が
健
康
に
悪
い
理
由
、
第
２
章
で
は
自
律
神
経
の
基
礎
知

識
、
第
３
章
で
は
日
常
に
取
り
入
れ
や
す
い
「
０
・
75
倍
速
」
に
繋
が
る
行
動
、
第
４
章
で
は
メ

ン
タ
ル
不
調
を
解
消
す
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
、
第
５
章
で
は
心
身
の
不
調
の
改
善
に
役
立
つ
ス
ト

レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。

　

と
く
に
、
第
３
章
か
ら
は
生
活
に
落
と
し
込
み
や
す
い
具
体
的
な
対
策
を
紹
介
し
て
い
る
の
で
、

ぜ
ひ
で
き
る
こ
と
か
ら
お
試
し
く
だ
さ
い
。
本
書
が
、
Ａ
Ｉ
・
ロ
ボ
ッ
ト
時
代
を
生
き
る
あ
な
た

が
人
間
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
の
ヒ
ン
ト
に
な
れ
ば
た
い
へ
ん
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。
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第 １ 章

「せかせか」は
どうして

健康に悪いの？



18

つ
ね
に
戦
闘
モ
ー
ド
で
生
活
す
る
現
代
人

　

日
常
生
活
を
送
る
な
か
で
、
つ
い
「
せ
か
せ
か
」
し
て
し
ま
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

と

く
に
仕
事
や
育
児
で
忙
し
い
日
々
を
過
ご
し
て
い
る
人
は
、「
１
分
１
秒
で
も
早
く
行
動
し
な
け

れ
ば
」
と
い
う
思
い
か
ら
、
落
ち
着
か
な
い
気
持
ち
で
過
ご
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

も
ち
ろ
ん
、
早
く
行
動
す
る
の
は
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
の
よ
う
に
つ
ね
に
ス
ピ

ー
ド
を
意
識
す
る
せ
か
せ
か
し
た
生
活
を
送
る
と
、
自
律
神
経
と
呼
ば
れ
る
重
要
な
神
経
が
乱
れ
、

体
調
不
良
の
原
因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
仕
事
で
必
要
な
資
料
を
自
宅
に
忘
れ
て
急
い
で
取
り
に
戻
る
と
き
に
、
心
臓
が
ド

キ
ド
キ
し
た
り
、
冷
や
汗
を
か
い
た
り
し
た
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
れ
ら
の
症
状
は
、

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
、
身
体
が
緊
張
状
態
に
あ
る
と
き
に
働
く
「
交
感
神
経
」
が
優
位

に
な
っ
た
こ
と
で
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
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自
律
神
経
の
仕
組
み
に
つ
い
て
は
第
２
章
で
詳
し
く
解
説
す
る
た
め
、
こ
こ
で
は
概
要
の
み
か

ん
た
ん
に
お
伝
え
し
ま
し
ょ
う
。
自
律
神
経
と
は
、
心
臓
や
消
化
器
な
ど
の
臓
器
や
器
官
を
調
整

し
て
い
る
神
経
で
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
２
種
類
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
意
思
と
は
関
係
な
く
血
圧
や
体
温
が
保
持
さ
れ
た
り
、
汗
を
か
い
た
り
す
る
の
も
、

自
律
神
経
が
働
い
て
い
る
お
か
げ
で
す
。
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
は
そ
れ
ぞ
れ
別
の
働
き
を
担

っ
て
い
て
、
交
感
神
経
は
心
身
を
活
動
的
な
「
戦
闘
モ
ー
ド
」
に
す
る
の
に
対
し
、
副
交
感
神
経

は
心
身
を
休
ま
せ
「
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
」
に
す
る
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
交
感
神
経
は
ア

ク
セ
ル
、
副
交
感
神
経
は
ブ
レ
ー
キ
と
考
え
る
と
わ
か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
２
種
類
の
自
律
神
経
が
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な
が
ら
協
調
し
て
働
く
こ
と
で
、
私
た
ち
の
心

身
の
状
態
は
健
常
に
保
た
れ
ま
す
。
し
か
し
、
ど
ち
ら
か
一
方
の
働
き
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
体
調
に
異
変
が
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。

　

交
感
神
経
だ
け
の
働
き
が
高
ま
っ
て
も
、
副
交
感
神
経
だ
け
の
働
き
が
高
ま
っ
て
も
不
調
に
繋

が
り
や
す
く
な
る
た
め
、
双
方
が
働
く
べ
き
タ
イ
ミ
ン
グ
で
優
位
に
な
る
こ
と
が
ベ
ス
ト
と
言
え
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ま
す
。

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
倍
速
行
動

　

本
書
で
は
、
よ
り
わ
か
り
や
す
く
す
る
た
め
に
、
せ
か
せ
か
し
た
動
き
の
こ
と
を
「
倍
速
行

動
」
と
呼
ぶ
こ
と
に
し
ま
す
。
倍
速
行
動
と
は
、
そ
の
名
の
と
お
り
何
で
も
素
早
く
行
動
す
る
こ

と
で
す
。
近
年
は
、
ド
ラ
マ
や
映
画
を
倍
速
で
視
聴
す
る
人
が
多
い
で
す
ね
。
し
か
し
、
日
常
生

活
に
お
け
る
す
べ
て
の
行
動
を
倍
速
に
す
る
と
、
交
感
神
経
優
位
の
状
態
が
続
く
た
め
、
結
果
と

し
て
心
身
の
不
調
に
繋
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

本
書
を
読
み
進
め
る
前
に
、
こ
こ
で
一
度
、
最
近
の
日
常
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

仕
事
に
間
に
合
わ
な
い
か
ら
と
大
慌
て
で
身
支
度
を
整
え
た
り
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
片
手
に
５

分
程
度
で
昼
食
を
済
ま
せ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？　

ま
た
、
帰
宅
後
も
倍
速
再
生
で
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の

動
画
を
視
聴
す
る
な
ど
の
行
動
を
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
う
し
て
つ
ね
に
倍
速
行
動
を
続
け
る
と
、
１
日
を
通
し
て
身
体
や
心
を
ゆ
っ
た
り
と
休
め
る
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こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
生
命
に
危
機
が
及
ん
で
い
る
状
態
だ
と
身
体
が
判
断
し
、

交
感
神
経
の
働
き
が
過
剰
に
な
る
こ
と
で
、
結
果
と
し
て
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
し
ま

う
の
で
す
。

　

こ
う
説
明
す
る
と
、
身
体
的
な
倍
速
行
動
だ
け
が
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
よ
う
に
感
じ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
じ
つ
は
心
の
状
態
も
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
こ
の
心
身
の
連
携
に

つ
い
て
、
少
し
例
を
挙
げ
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ゆ
っ
く
り
歩
い
た
と
き
と
早
く
歩
い
た
と
き
を
比
較
す
る
と
、
ゆ
っ
く
り
と
歩
い
た
ほ
う
が
気

持
ち
に
余
裕
が
で
き
、
心
が
落
ち
着
く
と
い
う
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

ま
た
、

気
持
ち
に
余
裕
が
あ
る
状
態
で
歩
く
と
、
自
然
と
歩
く
速
度
が
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
に
な
る
と
思
い
ま

す
。
反
対
に
、
早
く
歩
く
と
せ
か
せ
か
と
し
た
気
持
ち
に
な
っ
た
り
、
落
ち
着
か
な
い
気
持
ち
で

歩
く
と
自
然
と
早
足
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
多
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
よ
う
に
、
心
と
身
体
は
、
自
律
神
経
を
介
し
て
つ
ね
に
リ
ン
ク
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

倍
速
行
動
に
よ
る
過
労
や
寝
不
足
な
ど
の
生
活
習
慣
の
乱
れ
だ
け
で
な
く
、
怒
り
や
不
安
な
ど
の

心
の
不
調
も
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
原
因
と
な
り
ま
す
。
つ
い
倍
速
行
動
を
し
て
し
ま
う
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理
由
は
、
心
と
身
体
の
両
方
に
余
裕
が
な
い
こ
と
が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

そ
も
そ
も
焦
ら
な
け
れ
ば
イ
ラ
イ
ラ
も
し
な
い

　

倍
速
行
動
が
日
常
化
し
て
い
る
人
が
増
加
し
て
い
る
理
由
に
は
、
タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の

追
求
が
当
た
り
前
に
な
っ
た
こ
と
も
大
き
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
近
年
は
生
産
性
や
効
率
性
を
追

い
求
め
る
あ
ま
り
、
時
間
や
労
力
を
か
け
て
も
得
る
も
の
が
少
な
い
こ
と
は
「
タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
が
低
い
＝
無
駄
な
行
動
」
で
あ
る
と
い
っ
た
考
え
が
広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
テ
レ
ビ
や

Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
で
も
、「
タ
イ
パ
」
と
い
う
言
葉
を
よ
く
目
に
す
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

セ
イ
コ
ー
グ
ル
ー
プ
株
式
会
社
に
よ
る
、
生
活
者
の
時
間
に
関
す
る
意
識
や
実
態
を
調
査
し
た

報
告
書
「
セ
イ
コ
ー
時
間
白
書
２
０
２
４
」
に
よ
れ
ば
、
15
〜
69
歳
の
男
女
１
２
０
０
人
の
う
ち

71
・
５
％
が
「
な
る
べ
く
無
駄
な
時
間
は
過
ご
し
た
く
な
い
」、
54
・
４
％
が
「
こ
の
時
間
は
無

駄
で
は
な
い
か
と
つ
い
考
え
て
し
ま
う
」
と
回
答
し
て
い
ま
す
。
こ
の
結
果
か
ら
も
、
多
く
の
現

代
人
が
日
常
的
に
時
間
効
率
を
重
視
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。



出展：セイコー時間白書 2024

なるべく無駄な時間は
過ごしたくない

この時間は無駄では？
と考えてしまう
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タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
意
識
す
る
こ
と
に
は
メ
リ
ッ
ト
も
あ
る
反
面
、
焦
り
に
繋
が
り
や

す
い
点
に
注
意
が
必
要
で
す
。
つ
ね
に
「
時
間
を
有
効
に
使
わ
な
け
れ
ば
」
と
考
え
る
こ
と
で
、

気
持
ち
に
余
裕
が
な
く
な
り
、
そ
の
焦
り
が
思
わ
ぬ
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
る
た
め

で
す
。

　

た
と
え
ば
、
焦
っ
て
い
る
と
き
に
限
っ
て
水
の
入
っ
た
コ
ッ
プ
を
倒
す
、
帰
宅
途
中
に
鍵
を
落

と
す
な
ど
、
焦
り
が
予
想
外
の
ト
ラ
ブ
ル
を
生
ん
だ
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
の
よ
う
な

ケ
ー
ス
で
は
、
気
持
ち
に
余
裕
が
な
い
う
え
に
ト
ラ
ブ
ル
へ
の
対
処
も
必
要
に
な
る
こ
と
で
、
さ

ら
に
苛
立
ち
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

日
常
的
な
イ
ラ
イ
ラ
で
悩
ん
で
い
る
場
合
は
、
過
度
な
タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
追
求
に
よ

る
焦
り
が
倍
速
行
動
に
繋
が
り
、
そ
の
倍
速
行
動
に
よ
っ
て
感
じ
た
焦
り
や
イ
ラ
イ
ラ
が
、
さ
ら

な
る
倍
速
行
動
を
生
み
出
す
と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

仕
事
が
う
ま
く
い
か
ず
物
に
当
た
っ
て
し
ま
う
、
子
ど
も
の
些さ

細さ
い

な
振
る
舞
い
に
カ
ッ
と
な
っ

て
大
声
で
叱
り
つ
け
て
し
ま
う
な
ど
の
行
動
が
続
い
た
ら
、
そ
れ
は
お
そ
ら
く
倍
速
行
動
に
よ
っ
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て
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
い
る
証
拠
で
す
。

人
間
は
ま
だ
タ
イ
パ
を
求
め
て
は
い
け
な
い

　

タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
意
識
し
た
生
活
は
、
そ
も
そ
も
本
来
の
人
間
の
生
き
方
に
適
し
て

は
い
ま
せ
ん
。
私
た
ち
の
祖
先
で
あ
る
原
始
人
は
、
日
の
出
と
と
も
に
起
床
し
て
狩
り
や
漁
に
励

み
、
日
が
沈
む
と
休
息
を
取
る
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
約
24
時
間
の
生
活
リ
ズ

ム
を
「
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
（
概が
い

日じ
つ

リ
ズ
ム
）」
と
呼
び
、
体
温
や
ホ
ル
モ
ン
分
泌
、
睡
眠
の

周
期
、
自
律
神
経
な
ど
の
身
体
の
基
本
的
な
機
能
を
調
節
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
日
中
は
交
感

神
経
が
優
位
に
な
り
、
夜
に
な
る
と
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
と
い
う
自
律
神
経
の
働
き
方
は
、

原
始
時
代
か
ら
変
わ
っ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

こ
の
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
を
つ
く
り
だ
し
て
い
る
の
が
「
体
内
時
計
」
で
す
。
体
内
時
計

は
光
に
よ
っ
て
調
整
さ
れ
る
仕
組
み
で
、
光
を
感
じ
る
と
交
感
神
経
を
活
発
化
さ
せ
、
暗
く
な
る

と
副
交
感
神
経
の
活
動
を
促
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
液
晶
画
面
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か
ら
発
せ
ら
れ
る
強
い
光
を
夜
に
浴
び
る
と
、
体
内
時
計
が
ず
れ
て
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
が

乱
れ
る
だ
け
で
な
く
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
も
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

自
律
神
経
は
全
身
に
張
り
巡
ら
さ
れ
て
い
る
た
め
、
一
度
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
と
心
身
に
さ
ま
ざ

ま
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
生
産
性
を
追
い
求
め
る
あ
ま
り
、
人
間
本
来
の
リ
ズ
ム
か
ら
離
れ
た

生
活
を
送
る
と
、
健
康
問
題
を
引
き
起
こ
す
こ
と
を
よ
く
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

原
始
人
が
生
活
し
て
い
た
頃
か
ら
現
代
社
会
ま
で
を
24
時
間
と
す
る
と
、
産
業
革
命
か
ら
現
代

ま
で
の
時
間
は
１
分
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
誕
生
し
て
か
ら
現
代
ま
で
の
時
間
は
数
秒
だ
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
誕
生
し
た
の
は
１
９
６
９
年
と
さ
れ
て
お
り
、
か
な
り
の
年
月
が
経
っ
て

い
る
よ
う
に
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
人
類
の
歴
史
全
体
と
比
較
す
る
と
、
そ
の
期
間
は
あ

ま
り
に
短
い
も
の
で
す
。
人
間
の
身
体
は
、
こ
の
よ
う
な
急
激
な
時
代
の
変
化
に
ま
だ
対
応
で
き

て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
を
駆
使
し
、
タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
意
識
し

過
ぎ
る
生
活
は
、
人
間
に
と
っ
て
大
き
な
負
担
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
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と
く
に
夜
遅
く
ま
で
液
晶
画
面
を
眺
め
て
い
る
と
、
脳
が
覚
醒
し
て
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ

ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
量
が
低
下
す
る
ほ
か
、
睡
眠
の
質
の
低
下
に
繋
が
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

毎
日
起
き
る
時
間
や
寝
る
時
間
が
バ
ラ
バ
ラ
な
不
規
則
な
生
活
や
、
夜
間
で
も
明
る
く
賑に

ぎ

や
か

な
生
活
を
し
て
い
る
と
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
は
ど
ん
ど
ん
乱
れ
て
い
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

戦
闘
モ
ー
ド
が
脳
疲
労
の
原
因
に

　

倍
速
行
動
が
原
因
で
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
症
状
と
し
て
は
、
イ
ラ
イ
ラ
の
ほ
か
に
「
脳
疲

労
」
も
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
脳
疲
労
と
は
、
脳
に
過
度
な
負
担
が
か
か
る
こ
と
で
、
脳
の
機
能
が
一

時
的
に
低
下
し
て
い
る
状
態
の
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
、
パ
ソ
コ
ン
で
一
度
に
い
ろ
い
ろ
な
作
業

を
し
よ
う
と
し
た
際
に
、
フ
リ
ー
ズ
し
て
し
ま
っ
た
状
態
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
わ
か
り
や
す
い
で

し
ょ
う
。

　

脳
疲
労
を
起
こ
す
と
、
集
中
力
が
低
下
す
る
、
頭
が
ぼ
ん
や
り
す
る
、
判
断
か
ら
実
行
ま
で
に

時
間
が
か
か
る
、
物
忘
れ
が
激
し
く
な
る
な
ど
の
症
状
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
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で
は
、
な
ぜ
倍
速
行
動
が
脳
疲
労
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
？　

そ
の
理
由
は
、

脳
内
に
は
全
身
の
機
能
を
統
制
・
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
自
律
神
経
中
枢
が
存
在
す
る
た
め
で
す
。

こ
の
自
律
神
経
中
枢
は
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
働
き
を
調
整
す
る
役
割
を
果
た
し
て
い
ま

す
。
た
と
え
ば
人
が
運
動
を
始
め
る
と
、
脳
は
交
感
神
経
を
活
発
に
働
か
せ
る
た
め
の
指
示
を
出

し
ま
す
。
そ
し
て
、
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
疲
労
が
溜
ま
っ
て
く
る
と
、
今
度
は
副
交
感
神
経
を

働
か
せ
て
全
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
休
息
を
取
り
や
す
く
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
私
た
ち
の
身
体
は
自
律
神
経
中
枢
が
正
常
に
働
い
て
い
る
こ
と
で
、
心
身
の
健

康
を
維
持
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
倍
速
行
動
や
寝
不
足
な
ど
に
よ
っ
て
疲
労
が
生
じ
る
と
、

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
調
整
を
行
な
っ
て
い
る
脳
に
過
剰
な
負
担
が
か
か
り
、
結
果
と
し
て

脳
疲
労
を
引
き
起
こ
す
と
い
う
仕
組
み
で
す
。

マ
ル
チ
タ
ス
ク
は
脳
の
天
敵

　

脳
疲
労
は
マ
ル
チ
タ
ス
ク
や
情
報
過
多
に
よ
っ
て
も
発
生
し
ま
す
。
現
代
は
パ
ソ
コ
ン
だ
け
で
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な
く
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
が
存
在
し
て

お
り
、
場
所
や
時
間
を
問
わ
ず
に
多
種
多
様
な
作
業
を
行
な
う
こ
と
が
可
能
と
な
り
ま
し
た
。

　

タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
高
め
る
た
め
に
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
電
話
を
し
な
が
ら
パ
ソ
コ

ン
で
メ
ー
ル
を
確
認
す
る
、
家
事
を
し
な
が
ら
動
画
を
視
聴
す
る
と
い
っ
た
行
為
を
日
常
的
に
行

な
っ
て
い
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
の
よ
う
な
マ
ル
チ
タ
ス
ク
は
一
見
効
率

的
に
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
じ
つ
は
一
度
に
行
な
う
タ
ス
ク
が
増
え
る
と
、
脳
に
過
剰
な

負
担
が
か
か
り
、
脳
疲
労
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
暇
さ
え
あ
れ
ば
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
る
と
い
っ
た
行
為
は
、
つ
ね
に
多
く
の
情
報
が
脳
に
イ

ン
プ
ッ
ト
さ
れ
る
こ
と
で
情
報
過
多
に
な
り
、
脳
が
疲
れ
る
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
脳
は

情
報
を
受
け
取
っ
て
い
る
限
り
思
考
を
止
め
ら
れ
な
い
た
め
、
疲
労
が
蓄
積
し
て
い
っ
て
し
ま
う

の
で
す
。

　

隙
間
時
間
や
困
っ
た
こ
と
が
あ
っ
た
際
に
す
ぐ
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
開
く
行
為
は
、
つ
ね
に

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
操
作
し
て
い
な
い
と
落
ち
着
か
な
い
「
ス
マ
ホ
依
存
症
」
に
も
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
へ
の
依
存
度
に
つ
い
て
は
、
次
の
ペ
ー
ジ
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
試
し



スマホが手元にないとソワソワしたり、
イライラしたりする

ついスマホを見てしまい、
予定していた仕事や家事に取り組めないことがある

スマホを見始めると、
思っている以上に時間が経っていることがある

周囲の人と過ごす時間よりも、
スマホを見ることを優先してしまう

スマホを使う時間を減らそうとしても、
なかなか減らせない

スマホが近くにないと落ち着かない

暇な時間があると無意識にスマホを触ってしまう

個

スマホ依存チェックリスト
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て
み
て
く
だ
さ
い
。
該
当
す
る
項
目
が
多
い
ほ
ど
依
存
度
が
高
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

脳
疲
労
か
ら
抜
け
出
す
た
め
の
３
つ
の
方
法

　

こ
こ
ま
で
、
倍
速
行
動
が
い
か
に
心
身
に
不
調
を
き
た
す
か
に
つ
い
て
説
明
し
て
き
ま
し
た
。

日
頃
の
行
動
を
振
り
返
っ
て
、
す
で
に
不
安
に
思
っ
て
い
る
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

安
心
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
こ
か
ら
は
、
そ
う
し
た
倍
速
行
動
か
ら
抜
け
出
し
、
倍
速
行
動
に
よ
る

デ
メ
リ
ッ
ト
を
解
消
す
る
た
め
の
方
法
や
コ
ツ
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
現
代
人
に
と
く
に
多
い
脳
疲
労
か
ら
抜
け
出
す
た
め
の
３
つ
の
方
法
に
つ
い
て
解
説

し
ま
し
ょ
う
。

　

１
つ
目
は
「
タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
い
行
為
に
あ
え
て
取
り
組
む
」
で
す
。

　

私
は
、
作
業
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
し
て
き
た
と
感
じ
た
ら
、
テ
レ
ビ
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
番
組

を
観
る
、
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
で
身
体
を
動
か
す
、
仮
眠
を
取
る
な
ど
し
て
頭
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
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ま
す
。

　

生
産
性
向
上
の
た
め
、
休
憩
時
間
に
自
己
啓
発
本
を
読
ん
だ
り
、
仕
事
に
関
連
す
る
内
容
の
テ

レ
ビ
番
組
や
動
画
を
視
聴
し
た
り
す
る
人
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
の
よ
う
な
行
為
は
脳

が
休
ま
ら
ず
、
脳
疲
労
を
増
幅
さ
せ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
仕
事
な
ど
の
疲
労
の
原
因

と
な
る
出
来
事
と
は
な
る
べ
く
離
れ
た
行
動
を
す
る
こ
と
で
、
脳
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
ま
し
ょ

う
。

　

２
つ
目
は
「
環
境
を
変
え
る
」
で
す
。

　

日
中
オ
フ
ィ
ス
に
い
る
時
間
が
長
い
人
は
、
近
く
の
お
店
に
飲
み
物
を
買
い
に
行
く
な
ど
し
て

少
し
外
に
出
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
だ
け
で
も
気
持
ち
が
切
り
替
わ
り
、
頭
が
ス
ッ
キ
リ
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
も
し
外
出
が
難
し
い
場
合
は
、
ト
イ
レ
に
行
っ
た
り
、
廊
下
を
歩
い
た
り
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

そ
の
際
、
肩
を
回
す
と
い
っ
た
か
ん
た
ん
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
み
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

長
時
間
同
じ
姿
勢
を
続
け
る
と
血
行
が
悪
く
な
り
、
自
律
神
経
の
働
き
が
低
下
す
る
だ
け
で
な
く
、
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脳
内
の
酸
素
や
栄
養
素
が
不
足
す
る
た
め
、
集
中
力
も
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。

　

長
時
間
座
り
続
け
る
こ
と
は
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
も
わ
か

っ
て
い
ま
す
。「
１
時
間
座
り
続
け
る
と
余
命
が
22
分
縮
ま
る
」
と
い
う
恐
ろ
し
い
研
究
結
果
が

発
表
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。
少
し
身
体
を
動
か
す
だ
け
で
も
血
行
の
促
進
に
繋
が
る
た
め
、
意
識

的
に
身
体
を
動
か
す
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

３
つ
目
は
「
問
答
無
用
で
と
に
か
く
手
を
動
か
す
」
で
す
。

　

会
社
で
細
か
い
作
業
に
集
中
し
て
い
た
と
き
に
、
周
囲
の
人
か
ら
の
呼
び
か
け
が
ま
っ
た
く
耳

に
入
ら
な
か
っ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
の
よ
う
な
事
態
が
発
生
す
る
の
は
、
人
間
の

脳
は
思
考
と
感
覚
を
両
立
で
き
な
い
か
ら
で
す
。

　

視
覚
や
匂
い
、
食
感
な
ど
に
集
中
し
て
い
る
と
き
は
、
基
本
的
に
考
え
事
は
で
き
ま
せ
ん
。
つ

ま
り
、
感
覚
を
重
視
し
た
作
業
に
集
中
す
れ
ば
、
思
考
を
一
時
的
に
中
断
で
き
る
と
い
う
こ
と
で

す
。

　

脳
疲
労
を
起
こ
し
た
際
は
、
頭
の
中
が
考
え
事
で
い
っ
ぱ
い
に
な
り
、
思
考
が
負
の
ル
ー
プ
に
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陥
っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
多
々
見
ら
れ
ま
す
。
マ
イ
ナ
ス
な
考
え
が
頭
の
中
を
占
め
、
何
を
し
て

も
気
分
が
晴
れ
な
い
場
合
は
、
と
に
か
く
思
考
を
伴
わ
な
い
作
業
に
集
中
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
た

と
え
ば
、
写
経
や
手
芸
、
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
に
黙
々
と
取
り
組
む
と
、
脳
疲
労
の
軽
減
が

期
待
で
き
ま
す
。

頭
を
空
っ
ぽ
に
す
る
た
め
の
Ｔ
ｏ
Ｄ
ｏ
リ
ス
ト

　

と
は
い
え
、
仕
事
や
家
事
が
忙
し
く
時
間
が
か
か
る
作
業
に
取
り
組
め
な
い
と
い
う
人
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
場
合
は
、「
身
体
を
動
か
す
Ｔ
ｏ
Ｄ
ｏ
リ
ス
ト
」
を
書
き
出
し
、
上

か
ら
順
番
に
取
り
組
む
こ
と
が
適
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
と
き
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
は
、
必
ず
身
体
を
動
か
す
作
業
だ
け
を
書
き
出
す
こ
と
で
す
。

や
る
べ
き
こ
と
の
な
か
に
は
、
家
計
簿
の
整
理
な
ど
の
頭
を
使
う
も
の
も
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

脳
疲
労
を
起
こ
し
て
い
る
際
に
は
、
何
も
考
え
ず
に
こ
な
せ
る
作
業
が
適
し
て
い
ま
す
。
庭
の
草

む
し
り
や
冷
蔵
庫
内
の
整
理
、
部
屋
の
掃
除
な
ど
で
一
心
不
乱
に
身
体
を
動
か
せ
ば
、
終
わ
り
の
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な
い
思
考
を
断
ち
切
り
、
頭
を
リ
セ
ッ
ト
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
運
動
以
外
の
生
活
活
動
で
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
Ｎ
Ｅ
Ａ
Ｔ
（
ニ
ー
ト
）
と

呼
ば
れ
、
一
般
的
な
運
動
に
取
り
組
ん
だ
際
の
お
よ
そ
５
〜
６
倍
も
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
第
２
章
で
も
詳
し
く
解
説
し
ま
す
が
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
た
め
に
は
、
生
活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
Ｔ
ｏ
Ｄ
ｏ
リ
ス
ト
の
達
成
に
よ

り
、
無
理
な
く
身
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
リ
ス
ト
の
一
番
上
か
ら
順
番
に
作
業
を
進
め
る
こ
と
も
、
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
の
１
つ
で

す
。
リ
ス
ト
に
取
り
組
む
際
に
「
次
は
何
を
や
ろ
う
か
な
」
な
ど
と
考
え
る
と
、
脳
疲
労
か
ら
の

回
復
を
妨
げ
て
し
ま
い
ま
す
。
よ
っ
て
、
リ
ス
ト
の
一
番
上
か
ら
機
械
的
に
進
め
て
い
き
、
作
業

に
没
頭
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

意
外
に
も
、
頭
の
悩
み
は
頭
で
は
解
決
で
き
ま
せ
ん
。
身
体
的
な
疲
労
と
は
反
対
に
、「
脳
疲

労
は
身
体
を
動
か
し
て
解
消
す
る
」
と
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。
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人
間
が
１
日
に
で
き
る
決
断
の
数
は
限
ら
れ
て
い
る

　

Ｔ
ｏ
Ｄ
ｏ
リ
ス
ト
を
書
き
出
す
力
も
残
っ
て
い
な
い
く
ら
い
脳
疲
労
が
蓄
積
し
て
し
ま
っ
た
場

合
に
備
え
、
そ
の
と
き
に
取
り
組
む
こ
と
を
日
常
的
に
メ
ニ
ュ
ー
化
し
て
お
く
こ
と
も
お
す
す
め

で
す
。

　

と
い
う
の
も
、「
次
は
こ
れ
を
し
よ
う
」
と
い
っ
た
何
か
を
決
断
す
る
行
為
は
脳
に
と
っ
て
負

担
に
な
り
や
す
く
、
脳
疲
労
を
増
幅
さ
せ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
る
か
ら
で
す
。
そ
の
た
め
、
事

前
に
脳
疲
労
が
起
き
た
場
合
の
回
復
方
法
を
あ
ら
か
じ
め
決
め
て
お
く
こ
と
で
、
決
断
に
よ
る
脳

疲
労
を
防
止
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

特
別
な
こ
と
に
取
り
組
む
の
で
は
な
く
、
靴
磨
き
や
皿
洗
い
な
ど
の
日
常
的
な
行
為
で
ま
っ
た

く
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
よ
う
に
事
前
に
取
り
組
む
こ
と
を
決
め
て
お
く
方
法
は
、
著
名
な
経
営
者
や
ス
ポ
ー
ツ
選

手
も
多
く
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
ア
ッ
プ
ル
の
共
同
創
業
者
で
あ
る
ス
テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ズ
氏
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は
、「
人
間
が
１
日
に
で
き
る
決
断
の
数
は
限
ら
れ
て
い
る
」
と
い
う
理
由
に
よ
り
、
毎
日
同
じ

黒
の
タ
ー
ト
ル
ネ
ッ
ク
と
ジ
ー
ン
ズ
、
ス
ニ
ー
カ
ー
を
着
用
し
て
い
ま
し
た
。
服
の
選
択
と
い
う

決
断
に
か
か
る
時
間
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
し
、
仕
事
に
集
中
す
る
た
め
で
す
。

　

決
ま
っ
た
動
作
や
行
為
を
繰
り
返
す
こ
と
に
は
、「
今
日
は
何
を
し
よ
う
」
と
考
え
る
時
間
を

省
く
こ
と
で
、
物
事
の
決
断
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
効
果
が
あ
る
ほ
か
、「
今
日
も
こ
れ
を

や
っ
た
か
ら
大
丈
夫
」
と
い
っ
た
心
の
安
定
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　

人
間
が
１
日
に
行
な
う
決
断
の
数
は
驚
く
ほ
ど
多
く
、
ケ
ン
ブ
リ
ッ
ジ
大
学
の
バ
ー
バ
ラ
・
サ

ハ
キ
ア
ン
教
授
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
人
間
は
１
日
に
最
大
で
３
万
５
０
０
０
回
も
の
決
断
を
し
て

い
る
こ
と
が
判
明
し
て
い
ま
す
。
決
断
が
多
過
ぎ
る
こ
と
も
脳
へ
の
大
き
な
負
担
と
な
る
た
め
、

疲
れ
切
っ
て
思
考
能
力
が
低
下
し
て
し
ま
っ
た
場
合
に
備
え
、
事
前
に
や
る
こ
と
を
決
め
て
お
く

と
安
心
で
す
。

行
動
ス
ピ
ー
ド
の
変
化
で
得
ら
れ
る
気
づ
き
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で
は
、
脳
疲
労
以
外
の
不
調
か
ら
抜
け
出
す
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

そ
の

答
え
は
、
倍
速
行
動
の
逆
、
つ
ま
り
行
動
ス
ピ
ー
ド
を
意
識
的
に
ゆ
っ
く
り
に
す
る
こ
と
で
す
。

「
ゆ
っ
く
り
行
動
す
る
な
ん
て
時
間
の
無
駄
で
は
？
」「
時
間
を
か
け
る
と
よ
り
疲
れ
る
の
で
は
？
」

と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
行
動
ス
ピ
ー
ド
を
遅
く
す
る
こ
と
に
は
、
意
外
と
多
く
の
メ
リ
ッ

ト
が
存
在
し
ま
す
。

　

例
と
し
て
、
休
日
に
の
ん
び
り
と
散
歩
を
楽
し
ん
で
い
る
と
き
の
こ
と
を
想
像
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
い
つ
も
と
同
じ
景
色
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
今
ま
で
ま
っ
た
く
意
識
し
て
い
な
か
っ

た
建
物
が
目
に
入
っ
て
き
た
り
、
公
園
の
花
壇
に
植
え
ら
れ
て
い
る
植
物
を
見
て
、
季
節
の
移
り

変
わ
り
を
感
じ
た
り
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

一
方
で
、
通
勤
時
な
ど
考
え
事
を
し
な
が
ら
早
足
で
歩
い
て
い
る
際
に
は
、
周
囲
の
様
子
は
あ

ま
り
目
に
入
っ
て
こ
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
の
よ
う
に
、
行
動
ス
ピ
ー
ド
を
落
と

す
と
、
感
覚
が
研
ぎ
澄
ま
さ
れ
て
新
た
な
気
づ
き
を
得
や
す
く
な
り
ま
し
た
。

　

私
自
身
も
、
忙
し
い
と
つ
い
倍
速
行
動
を
し
て
し
ま
う
た
め
、
な
る
べ
く
行
動
ス
ピ
ー
ド
を
落

と
し
て
患
者
さ
ん
の
診
察
を
す
る
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。
す
る
と
、
心
に
余
裕
が
で
き
る
だ
け
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で
な
く
、
患
者
さ
ん
の
表
情
や
様
子
な
ど
の
ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
に
気
が
つ
き
や
す
く
な
り
ま
し

た
。

　

タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
意
識
し
て
倍
速
行
動
ば
か
り
し
て
い
る
と
、
毎
日
が
同
じ
作
業
の

繰
り
返
し
に
な
り
、
人
生
が
非
常
に
味
気
な
い
も
の
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
行
動
す

る
と
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
う
だ
け
で
な
く
、
日
々
新
た
な
気
づ
き
を
得
る
こ
と
も
で
き
、

よ
り
豊
か
な
日
常
生
活
に
近
づ
く
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

も
う
悩
ま
な
い
人
間
関
係
を
つ
く
る
秘
訣

　

行
動
ス
ピ
ー
ド
に
余
裕
を
持
た
せ
る
メ
リ
ッ
ト
に
は
、
そ
の
ほ
か
に
、
メ
ン
タ
ル
面
に
も
よ
い

影
響
を
与
え
ら
れ
る
こ
と
も
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
本
章
の
初
め
で
、
つ
い
倍
速
行
動
を
し
て
し
ま
う

理
由
は
、
心
と
身
体
の
両
方
に
余
裕
が
な
い
こ
と
が
原
因
の
可
能
性
が
あ
る
と
述
べ
た
と
お
り
、

行
動
と
メ
ン
タ
ル
に
は
非
常
に
強
い
繋
が
り
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
関
係
性
は
医
学
的
に
も
証
明
さ
れ
て
お
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
心
の
病
に
効
果
的
な
方
法
と
し
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て
、
認
知
行
動
療
法
と
呼
ば
れ
る
治
療
方
法
が
広
く
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る
ほ
ど
で
す
。
心
の
余

裕
は
、
円
滑
な
人
間
関
係
の
構
築
や
維
持
に
も
非
常
に
役
立
ち
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
初
対
面
の
相
手
に
と
て
も
失
礼
な
態
度
を
取
ら
れ
た
と
し
ま
す
。
こ
の
と
き
、
心

に
余
裕
が
な
い
と
「
あ
の
人
は
最
低
な
人
だ
」
と
決
め
つ
け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
気
持
ち
に

ゆ
と
り
が
あ
る
と
「
何
か
嫌
な
こ
と
が
あ
っ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
た
の
か
も
し
れ
な
い
、
次
に
会

っ
た
と
き
は
落
ち
着
い
て
話
せ
る
と
い
い
な
」
と
少
し
余
裕
を
持
っ
て
考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　

普
段
か
ら
倍
速
行
動
ば
か
り
し
て
い
る
と
、
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
し
や

す
く
な
り
、
つ
い
勝
手
な
判
断
を
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
そ
の
た
め
、
周
囲
の
人
と
の
関
係
で

悩
ん
で
い
る
場
合
は
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
行
動
を
意
識
す
る
こ
と
で
気
持
ち
に
余
裕
が
で
き
、
関

係
性
の
改
善
に
結
び
つ
く
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

な
か
に
は
、
ゆ
っ
く
り
し
た
行
動
を
し
な
け
れ
ば
と
考
え
れ
ば
考
え
る
ほ
ど
焦
っ
て
し
ま
う
人

も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
可
能
な
範
囲
内
で
行
動
を
変
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
休

み
の
日
に
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
で
散
歩
を
す
る
、
し
つ
こ
い
汚
れ
が
つ
い
た
場
所
を
じ
っ
く
り
掃
除
す
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る
、
普
段
は
し
な
い
よ
う
な
Ｄ
Ｉ
Ｙ
に
挑
戦
し
て
み
る
な
ど
、
い
つ
も
よ
り
も
ゆ
っ
く
り
と
身
体

を
動
か
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

い
き
な
り
す
べ
て
の
行
動
を
遅
く
し
よ
う
と
せ
ず
、
一
部
の
倍
速
行
動
を
止
め
る
と
こ
ろ
か
ら

始
め
、
徐
々
に
ペ
ー
ス
を
変
化
さ
せ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

日
常
に
ゆ
っ
く
り
時
間
を
取
り
入
れ
よ
う

「
行
動
ス
ピ
ー
ド
を
変
え
る
と
は
言
っ
て
も
、
ど
れ
く
ら
い
ゆ
っ
く
り
に
す
れ
ば
い
い
の
？
」
と

感
じ
た
場
合
は
、
つ
ね
に
０
・
75
倍
速
を
意
識
し
て
無
理
な
く
行
動
ス
ピ
ー
ド
を
落
と
す
方
法
が

お
す
す
め
で
す
。
０
・
75
倍
速
と
は
１
倍
速
よ
り
も
遅
く
０
・
５
倍
速
よ
り
も
速
い
、
ま
さ
に
生

活
に
取
り
入
れ
る
の
に
ぴ
っ
た
り
な
速
度
で
す
。

　

０
・
75
倍
速
の
想
像
が
つ
き
に
く
い
と
き
は
、
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
ニ
ュ
ー
ス
動
画
を
開
い
た

後
に
、
設
定
ボ
タ
ン
を
押
し
て
再
生
速
度
を
変
更
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
ず
標
準
の
速
度
で
再

生
し
、
そ
の
後
０
・
75
倍
速
に
セ
ッ
ト
し
て
、
も
う
一
度
再
生
す
る
と
イ
メ
ー
ジ
を
掴
み
や
す
く
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な
る
と
思
い
ま
す
。

　

０
・
75
倍
速
は
一
般
的
に
想
像
す
る
ス
ロ
ー
再
生
よ
り
も
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
た
め
、
ゆ
っ
く
り

過
ぎ
て
イ
ラ
イ
ラ
す
る
ほ
ど
の
速
度
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
日
常
生
活
に
も
取
り
入
れ

や
す
く
、
行
動
ス
ピ
ー
ド
を
変
え
る
目
安
と
し
て
最
適
な
速
さ
と
言
え
ま
す
。

　

ど
の
よ
う
な
行
動
か
ら
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
に
す
る
か
迷
っ
た
場
合
は
、
ま
ず
は
歩
く
ス
ピ
ー
ド
に

０
・
75
倍
速
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
、
い
つ
も
自
宅
か
ら
駅
ま
で
10
分
か
か
る

の
で
あ
れ
ば
、
同
じ
道
を
13
分
程
度
（
10
÷
０
・
75
）
で
歩
く
と
ち
ょ
う
ど
よ
い
ス
ピ
ー
ド
に
な

り
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
歩
く
ス
ピ
ー
ド
だ
け
を
遅
く
す
る
と
、
会
社
に
遅
刻
す
る
な
ど
日
常
生
活
に
影
響
が

出
て
し
ま
う
た
め
、
ス
ピ
ー
ド
の
変
化
に
合
わ
せ
た
生
活
の
見
直
し
も
行
な
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

私
が
推
奨
し
て
い
る
の
は
、
起
床
時
間
を
今
よ
り
30
分
以
上
早
め
る
こ
と
で
す
。

　

時
間
の
余
裕
は
心
の
余
裕
に
繋
が
る
た
め
、
た
っ
た
30
分
で
も
早
く
起
き
る
こ
と
で
、
朝
の
行

動
に
余
裕
が
で
き
、
バ
タ
バ
タ
と
焦
る
必
要
が
な
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ゆ
っ
く
り
と
周
囲
を
見
な
が
ら
歩
く
と
、
普
段
は
意
識
し
て
い
な
か
っ
た
自
分
を
取
り
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巻
く
環
境
に
目
が
い
き
、
新
た
な
気
づ
き
を
得
る
こ
と
に
通
じ
ま
す
。
ふ
と
目
に
入
っ
た
広
告
や

看
板
か
ら
仕
事
の
ヒ
ン
ト
を
得
る
な
ど
、
余
裕
を
持
っ
た
行
動
は
視
野
の
広
が
り
に
も
結
び
つ
く

も
の
で
す
。

　

私
自
身
も
、
０
・
75
倍
速
を
意
識
し
て
歩
く
と
「
こ
ん
な
と
こ
ろ
に
雰
囲
気
の
い
い
喫
茶
店
が

あ
っ
た
ん
だ
」「
世
の
中
に
は
こ
ん
な
面
白
い
広
告
が
あ
る
ん
だ
」
と
い
っ
た
よ
う
に
、
普
段
は

意
識
し
な
い
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
や
物
に
目
が
留
ま
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
仕
事
で
よ
い
ア
イ
デ

ア
が
思
い
浮
か
ば
ず
焦
っ
て
き
た
と
き
こ
そ
、
気
持
ち
を
抑
え
て
、
日
常
生
活
に
０
・
75
倍
速
を

取
り
入
れ
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

０
・
75
倍
速
で
生
き
る
と
見
え
て
く
る
本
来
の
自
分

　

０
・
75
倍
速
行
動
を
心
が
け
る
こ
と
は
、
本
来
の
自
分
を
取
り
戻
す
こ
と
や
、
自
分
の
新
た
な

側
面
を
発
見
す
る
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
。
と
く
に
社
会
人
の
場
合
は
、
本
来
の
性
格
と
は
異

な
る
自
分
を
演
じ
る
こ
と
で
、
取
引
先
や
同
僚
と
の
人
間
関
係
を
円
滑
に
保
っ
て
い
る
人
も
多
い
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の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

な
か
に
は
、
無
意
識
の
う
ち
に
本
来
の
性
格
を
隠
し
て
い
る
人
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。

　

意
外
に
も
０
・
75
倍
速
を
取
り
入
れ
る
と
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
心
身
に
余
裕
が
生

ま
れ
る
こ
と
で
、
普
段
は
隠
れ
て
い
た
本
来
の
自
分
が
見
え
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
い
つ
も
時
間
が
な
く
て
電
話
で
連
絡
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
だ
け
れ
ど
、
メ
ー
ル
で
ゆ
っ
く
り

と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
ほ
う
が
心
に
余
裕
が
生
ま
れ
る
よ
う
に
感
じ
る
」「
臨
機
応
変

な
対
応
が
求
め
ら
れ
る
仕
事
よ
り
も
、
コ
ツ
コ
ツ
と
時
間
を
か
け
て
取
り
組
む
作
業
の
ほ
う
が
得

意
か
も
し
れ
な
い
」
と
い
っ
た
よ
う
に
、
倍
速
行
動
に
よ
っ
て
見
失
っ
て
い
た
自
分
自
身
を
再
認

識
で
き
ま
す
。

　

コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
が
あ
る
人
ほ
ど
、
本
来
の
自
分
を
出
し
た
ら
嫌
わ
れ
て
し
ま
い
そ
う
だ
と
感

じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
意
外
と
自
分
が
短
所
だ
と
思
っ
て
い
る
こ
と
は
、
他
人
か
ら
は
長
所

に
見
え
る
こ
と
も
多
い
も
の
で
す
。

　

じ
つ
を
言
う
と
、
私
は
も
と
も
と
あ
が
り
症
気
味
で
、
テ
レ
ビ
に
出
る
こ
と
は
あ
ま
り
得
意
で
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は
あ
り
ま
せ
ん
。
テ
レ
ビ
に
出
演
し
て
い
る
方
々
は
皆
さ
ん
サ
ラ
サ
ラ
と
上
手
に
お
話
し
さ
れ
る

の
に
対
し
、
私
は
緊
張
し
て
口
ご
も
っ
て
し
ま
う
こ
と
や
、
舌
を
噛
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
多
く
あ

り
ま
す
。

　

私
自
身
は
こ
れ
を
欠
点
だ
と
感
じ
て
い
ま
し
た
が
、
緊
張
し
な
が
ら
も
頑
張
っ
て
喋し

ゃ
べ
っ
て
い
る

う
ち
に
、
口
ご
も
っ
た
り
舌
を
噛
ん
だ
り
し
て
し
ま
う
こ
と
が
、
私
の
個
性
と
し
て
認
め
ら
れ
て

き
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
私
自
身
の
体
験
を
通
し
て
、
つ
ね
に
自
然
体
で
過
ご
し
て
い
る
と
、
い
つ
の
間
に

か
周
囲
の
人
が
助
け
て
く
れ
る
も
の
だ
と
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
素
直
で
一
生
懸
命
な
人

や
、
苦
手
を
克
服
し
よ
う
と
努
力
し
て
い
る
人
を
見
る
と
、
つ
い
応
援
し
た
く
な
る
よ
う
に
、

０
・
75
倍
速
を
取
り
入
れ
て
本
来
の
自
分
を
取
り
戻
す
と
、
言
動
に
そ
の
人
ら
し
さ
が
出
る
た
め
、

な
ん
と
な
く
親
近
感
が
湧
き
や
す
く
な
る
も
の
で
す
。

　

逆
に
無
理
を
し
て
本
来
の
自
分
を
隠
す
と
心
身
の
負
担
と
な
り
、
結
果
と
し
て
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
崩
す
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
０
・
75
倍
速
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
る
こ
と
は
、

自
然
体
の
自
分
や
、
ま
だ
見
ぬ
自
分
と
出
会
う
き
っ
か
け
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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最
初
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
が
、
ま
ず
は
無
理
な
く
０
・
75
倍
速
を
取
り
入
れ
る
こ
と
か
ら
始

め
て
、
徐
々
に
自
分
に
適
し
た
ペ
ー
ス
を
確
保
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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