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私
の
健
康
法

私
は
、
朝
起
き

た
ら
、
体
の
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行
う
こ

と
が
習
慣
と
な
っ

て
い
る
。

こ
れ
を
行
う
と

休
ん
で
い
た
体
の

節
々
は
ほ
ぐ
れ
、

筋
肉
も
柔
ら
か
く

な
り
、
体
全
体
の

動
き
が
滑
ら
か
に

な
る
よ
う
な
気
が

す
る
。
と
て
も
気

持
ち
が
い
い
。

平
成
13
年
秋
、

朝
起
き
て
洗
面
を

し
て
い
る
と
き
腰

が
「
ギ
ク
ッ
」
と

い
う
音
を
立
て
た

か
と
思
う
と
そ
の

場
に
立
ち
尽
く
し

て
し
ま
い
、
動
け

な
く
な
っ
て
し
ま

っ
た
。

こ
れ
が
ス
ト
レ

ッ
チ
を
す
る
き
っ

か
け
で
あ
る
が
、

ゴ
ル
フ
仲
間
に
腰

痛
に
効
く
ス
ト
レ

ッ
チ
が
あ
る
と
教

え
ら
れ
、
や
っ
て

い
る
う
ち
に
腰
の

調
子
が
良
く
な
り
、

そ
れ
以
後
そ
の
悩
み
は
消
え
た
。

毎
朝
起
き
て
や
っ
て
い
る
う
ち
に
、

体
全
体
の
ス
ト
レ
ッ
チ
が
大
切
で
あ

る
と
感
じ
、
腰
痛
の
た
め
の
も
の
だ

け
で
な
く
、
足
腰
、
肩
甲
骨
、
股
関

節
、
腹
筋
、
背
筋
、
足
首
、
ふ
く
ら

は
ぎ
な
ど
い
ろ
ん
な
部
分
を
ス
ト
レ

ッ
チ
し
て
い
る
。

ス
ト
レ
ッ
チ
に
関
す
る
情
報
を
入

手
し
自
分
な
り
に
勉
強
し
、
必
要
な

も
の
を
取
り
入
れ
て
行
っ
て
い
る
お

か
げ
で
、
今
の
と
こ
ろ
支
障
な
く
動

く
こ
と
が
で
き
て
い
る
。

人
は
動
く
こ
と
が
で
き
な
い
ほ
ど

辛
い
こ
と
は
な
い
と
思
う
。
常
に
足

腰
を
鍛
え
、
自
由
に
行
動
が
で
き
る

よ
う
に
し
た
い
と
思
っ
て
い
る
。

73
才
に
な
っ
た
今
、
内
か
ら
く
る

病
は
医
者
の
力
を
借
り
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
が
、
自
ら
の
不
摂
生
、
不
注

意
等
で
寝
た
き
り
に
繋
が
る
よ
う
な

こ
と
は
避
け
た
い
と
思
う
。

Ｐ
Ｐ
Ｋ
（
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
）、
Ｎ

Ｐ
Ｏ
（
長
生
き
・
ピ
ン
ピ
ン
・
往
生
）

を
め
ざ
し
、
死
ぬ
ま
で
元
気
で
い
る

こ
と
を
願
っ
て
や
ま
な
い
。

庄
内
学
区
連
合
町
内
会

会
長

荒
木
三
朗

減
量
作
戦

チ
ョ
ッ
ト
の
不
摂
生
で
体
調
が
少

し
悪
い
時
に
、
写
真
ク
ラ
ブ
の
集
ま

り
が
あ
り
、
そ
の
席
上
で
ダ
ウ
ン
。

救
急
車
の
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
そ

の
何
日
か
後
、
診
察
の
結
果
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
A1c

9.0
、
血
糖
値
240
、
糖
尿

病
の
診
断
が
下
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
こ
と
が
減
量
作
戦
、
開
始
の

キ
ッ
カ
ケ
と
な
り
ま
し
た
。
１
日
の

メ
ニ
ュ
ー
は
、
朝
食
キ
ャ
ベ
ツ
と
食

パ
ン
１
枚
、
牛
乳
１
杯
、
昼
食
・
夕

食
は
、
ご
は
ん
150
ｇ
、
野
菜
中
心
の

お
か
ず
。
大
食
家
で
あ
っ
た
自
分
に

は
何
と
こ
た
え
る
メ
ニ
ュ
ー
で
し
た
。

も
ち
ろ
ん
、間
食
は
一
切
無
し
で
す
。

こ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
３
カ
月
継
続
で
き

れ
ば
胃
袋
の
容
量
も
順
応
し
て
く
れ

る
も
の
で
す
。
こ
の
３
か
月
間
は
、

人
間
の
欲
望
の
１
つ
食
べ
る
と
い
う

こ
と
の
制
限
を
強
い
ら
れ
る
の
で
あ

る
か
ら
、
そ
れ
相
応
の
苦
し
み
が
あ

り
ま
し
た
。
例
え
ば
、
外
食
、
家
で

の
食
事
の
際
も
、
カ
ロ
リ
ー
表
の
数

値
が
頭
に
浮
か
ぶ
も
の
で
し
た
。

減
量
に
は
相
当
の
や
る
気
、
本
気

度
が
必
要
で
す
。

悪
戦
苦
闘
の
結
果
は
、
６
月
か
ら

の
５
か
月
間
で
、
体
重
77
㎏
が
67

㎏
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c

9.0
が
5.7
、

血
糖
値
も
240
が
90
～
115
位
に
収

ま
っ
て
い
ま
す
。

減
量
の
結
果
、
一
番
う
れ
し
か
っ

た
事
は
、
お
蔵
入
り
の
ズ
ボ
ン
が
は

け
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
、
中
腰
に

な
っ
て
も
腹
が
つ
か
え
な
い
、
仕
事

が
ラ
ク
に
な
っ
た
こ
と
。

悪
か
っ
た
こ
と
。
ス
タ
ミ
ナ
の
減

少
、
筋
肉
量
の
落
ち
込
み
で
す
。
や

は
り
栄
養
指
導
で
も
し
て
も
ら
っ
て

徐
々
に
減
量
す
る
の
が
ベ
タ
ー
で
し

ょ
う
。

私
ご
と
に
な
り
ま
す
が
、
私
の
父

は
69
才
で
逝
き
ま
し
た
。
私
が
69

才
の
時
、
父
親
が
こ
の
年
で
逝
っ
た

の
だ
と
思
い
、
検
診
の
結
果
、
胃
が

ん
が
発
見
さ
れ
、
早
期
発
見
の
た
め

内
視
鏡
手
術
で
こ
と
な
き
を
得
ま
し

た
。父

親
が
私
の
寿
命
を
延
ば
し
て
く

れ
た
も
の
と
思
い
、
今
は
感
謝
し
て

お
り
ま
す
。
そ
の
私
も
今
年
傘
寿
を

迎
え
、
晴
れ
て
敬
老
会
に
出
席
の
案

内
が
来
る
そ
う
で
す
。
あ
と
何
年
こ

の
世
に
居
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

こ
れ
か
ら
先
は
平
々
凡
々
で
活
せ
れ

ば
良
い
。
最
後
は
、
健
康
寿
命
を
全

う
し
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
で
逝
く
こ
と
を
祈
る

の
み
！高

松
地
区
老
人
会

会
長

大
森
宗
八
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最
初
の
一
歩
が
大
事

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
に
し
て
も
、
運
動

に
し
て
も
「
今
日
は
ど
う
も
気
分
が

乗
ら
な
い
な
ぁ
」
と
い
う
日
は
誰
で

も
あ
る
で
し
ょ
う
。そ
ん
な
時
に
は
、

と
り
あ
え
ず
「
や
り
始
め
る
」
こ
と

が
大
事
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
な
ら
簡
単

な
こ
と
か
ら
手
を
つ
け
る
、
運
動
な

ら
靴
を
履
く
こ
と
や
体
操
か
ら
始
め

る
。
そ
う
す
る
と
大
抵
は
次
の
仕
事

や
運
動
に
入
っ
て
い
け
る
。
最
初
の

一
歩
を
踏
み
出
す
と
あ
と
は
案
外
う

ま
く
い
く
こ
と
が
多
い
。
年
齢
が
進

ん
で
精
神
力
が
衰
え
る
と
こ
の
最
初

の
一
歩
が
億
劫
に
な
っ
て
く
る
か
ら
、

敢
え
て
踏
み
出
す
努
力
が
必
要
に
な

っ
て
く
る
。

一
日
の
生
活
を
ラ
ジ
オ
体
操
で
始

め
る
と
い
う
の
も
同
じ
よ
う
な
理
屈

じ
ゃ
な
い
か
と
思
う
。
不
健
康
を
示

す
言
葉
と
し
て「
メ
タ
ボ
や
ロ
コ
モ
」

が
」
頻
繁
に
使
わ
れ
る
が
、
最
近
で

は
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
が
出

て
き
た
。
日
本
語
に
す
る
と
「
虚
弱
」

と
訳
さ
れ
る
が
、
要
は
病
気
で
な
く

て
も
筋
力
や
骨
関
節
の
機
能
が
衰
え

て
健
全
な
生
活
が
維
持
で
き
な
く
な

り
そ
う
な
状
態
を
言
う
。
そ
う
な
る

根
底
に
は
何
か
に
つ
け
て
「
や
り
始

め
る
」
気
力
が
衰
え
て
い
る
こ
と
が

あ
る
よ
う
に
思
わ
れ
る
。
本
格
的
な

運
動
で
な
く
て
も
ラ
ジ
オ
体
操
や
散

歩
を
習
慣
に
し
て
い
る
人
は
明
ら
か

に
フ
レ
イ
ル
状
態
か
ら
遠
ざ
か
っ
て

い
る
食
生
活
に
つ
い
て
言
え
ば
、
メ

タ
ボ
は
カ
ロ
リ
ー
過
剰
の
状
態
な
の

で
、「
最
初
の
一
歩
」
は
、
間
食
を
減

ら
す
（
で
き
れ
ば
止
め
る
）
と
い
う

こ
と
に
な
る
。
運
動
に
し
て
も
メ
タ

ボ
対
策
に
し
て
も
つ
ま
る
と
こ
ろ

「
自
己
と
の
戦
い
」
な
の
で
あ
る
。

平
山
医
院

医
師

大
森
浩
介

「
健
康
の
ヒ
ケ
ツ
」

体
験
談
を
聞
い
て

９
月
17
日
（
木
）
北
市
民
健
康
づ

く
り
高
松
会
議
に
お
い
て
、
岡
山
市

健
康
ポ
イ
ン
ト
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
取

り
組
ま
れ
、
目
覚
ま
し
い
成
果
を
挙

げ
て
お
ら
れ
る
渡
邉
和
義
さ
ん
の

「
健
康
の
ヒ
ケ
ツ
」
体
験
談
を
聞
か

せ
て
い
た
だ
い
た
。

網
膜
剥
離
の
手
術
を
数
回
受
け
ら

れ
て
か
ら
、
健
康
に
関
す
る
意
識
が

変
わ
ら
れ
た
。
毎
朝
高
松
公
民
館
で

行
わ
れ
て
い
る
ラ
ジ
オ
体
操
＆
Ｏ
Ｋ

Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
！
市
民
体
操
に
徒
歩
で
、

し
か
も
健
康
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
始
ま

っ
て
か
ら
は
遠
回
り
を
し
て
行
か
れ

て
い
る
そ
う
で
、
一
日
の
歩
数
は
、

１
万
２
千
歩
以
上
、
体
脂
肪
、
筋
肉

量
、
骨
量
な
ど
の
数
値
は
目
覚
ま
し

く
向
上
、
さ
ら
に
１
万
４
千
歩
を
目

指
し
て
お
ら
れ
、
指
し
示
さ
れ
る
数

値
は
ど
ん
ど
ん
若
返
ら
れ
て
い
る
。

「
渡
邉
さ
ん
、
い
つ
ま
で
生
き
る

ん
！
」
と
声
が
か
か
り
会
場
に
笑
い

が
ど
っ
と
起
こ
る
。

コ
メ
は
五
分
搗
き
玄
米
、
自
分
で

つ
け
ら
れ
た
糠
漬
け
、
め
ざ
し
、
味

噌
汁
、
加
工
食
品
は
出
来
る
だ
け
避

け
る
。
油
に
も
注
意
、
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
う
。

現
在
、
町
内
会
長
等
で
も
活
躍
し
て

お
ら
れ
、
ま
さ
に
運
動
、
栄
養
、
社

会
参
加
を
実
践
し
て
お
ら
れ
る
。

歩
数
計
の
す
ば
ら
し
い
色
と
デ
ザ

イ
ン
に
ほ
れ
込
ん
で
、
申
込
を
し
た

と
い
う
誠
に
不
純
な
動
機
で
参
加
し

た
私
と
初
期
段
階
か
ら
ず
い
ぶ
ん
差

が
あ
る
。

自
ら
に
厳
し
く
、
し
か
し
楽
し
み

な
が
ら
健
康
維
持
の
た
め
に
挑
戦
し

続
け
て
い
る
渡
邉
さ
ん
に
は
と
う
て

い
及
ば
な
い
が
、
地
域
の
皆
様
に
支

え
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、
前
向
き
に

お
気
に
入
り
の
歩
数
計
を
活
用
し
て

い
く
こ
と
か
ら
ま
ず
始
め
て
み
よ
う

と
思
う
。

高
松
地
区
愛
育
委
員
会

会
長

池
上
展
子

喜
ん
で
も
ら
え
た
手
作
り
お
は
ぎ

９
月
10
日
、「
か
も
っ
こ
ク
ラ
ブ
」

と
加
茂
・
鯉
山
の
愛
育
委
員
会
と
栄

養
改
善
協
議
会
の
三
組
織
の
交
流
会

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
栄
養
委
員
は
お

や
つ
作
り
を
ま
か
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
日
は
「
お
月
見
会
」
と
い
う

こ
と
で
計
画
さ
れ
て
い
ま
し
た
の
で
、

ご
飯
に
さ
つ
ま
い
も
を
練
り
込
み
、

中
に
ひ
と
つ
ま
み
の
あ
ん
こ
と
た
っ

ぷ
り
の
愛
情
を
包
み
込
ん
だ
お
は
ぎ

を
作
り
ま
し
た
。
愛
育
委
員
の
紙
芝

居
な
ど
楽
し
ん
だ
あ
と
子
ど
も
た
ち

は
、
か
わ
い
い
マ
イ
お
弁
当
箱
に
お

は
ぎ
と
ゼ
リ
ー
を
入
れ
て
も
ら
い
う

れ
し
そ
う
。
香
ば
し
い
き
な
粉
の
香

り
が
会
場
い
っ
ぱ
い
に
ひ
ろ
が
っ
て
、

み
ん
な
で
に
ぎ
や
か
に
い
た
だ
き
ま

し
た
。
ス
ー
パ
ー
に
行
け
ば
い
つ
で

も
何
で
も
手
に
入
る
こ
の
頃
で
す
が
、

手
作
り
の
味
は
、
と
て
も
喜
ん
で
も

ら
え
ま
し
た
。子
ど
も
た
ち
か
ら
は
、

い
っ
ぱ
い
元
気
を
も
ら
い
素
晴
ら
し

い
会
と
な
り
ま
し
た
。

加
茂
学
区
栄
養
改
善
協
議
会

会
長

石
井
佳
子
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心
に
い
い
汗
か
き
ま
せ
ん
か

年
は
幾
つ
で
あ
ろ
う
と
、
活
き
活

き
と
生
き
て
い
る
人
は
幸
せ
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
活
き
活
き
と
し
た

心
か
ら
、
活
き
活
き
と
し
た
活
動
が

生
ま
れ
、
そ
の
結
果
得
ら
れ
る
幸
せ

も
多
い
で
し
ょ
う
。
活
き
活
き
と
生

き
る
た
め
の
最
初
の
条
件
は
健
康
で

す
。
心
身
の
健
康
を
キ
ー
プ
で
き
る

よ
う
心
が
け
る
こ
と
が
先
ず
大
事
で

す
。
そ
の
た
め
に
は
、
夢
や
目
標
を

持
っ
て
、
希
望
を
胸
に
、
そ
の
努
力

の
過
程
を
愉
し
む
こ
と
が
一
番
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。

健
康
の
た
め
に
は
、
栄
養
・
休
養
・

運
動
の
３
つ
が
大
事
だ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、身
体
の
健
康
と
同
様
に
、

心
の
健
康
の
た
め
に
も
こ
の
３
つ
は

大
切
で
す
。

心
の
栄
養
：
幸
せ
を
感
じ
る
こ
と
。

生
活
の
中
で
、
愉
し
め
る
こ
と
や
、

幸
せ
を
感
じ
る
こ
と
を
大
切
に
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。
悩
み
を
抱
え
た

り
、
疲
れ
て
い
る
時
ほ
ど
、
こ
れ
が

必
要
で
す
。

心
の
休
養
：
や
す
ら
ぎ
の
時
間
を

持
つ
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。
自
分
な

り
の
安
ら
げ
る
場
所
、
安
ら
げ
る
音

楽
、
く
つ
ろ
い
だ
入
浴
な
ど
が
あ
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。

心
の
運
動
：
心
が
動
く
と
い
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
感
動
し
た
り
、
ワ

ク
ワ
ク
、
ド
キ
ド
キ
し
た
り
す
る
こ

と
で
す
。
感
動
で
き
る
映
画
を
見
た

り
、
本
を
読
ん
だ
り
、
芸
術
を
鑑
賞

し
た
り
、
ま
た
、
将
来
の
夢
や
愛
す

る
人
の
こ
と
を
考
え
て
、
少
し
で
も

ワ
ク
ワ
ク
し
た
り
、
ド
キ
ド
キ
で
き

た
ら
そ
れ
も
い
い
で
し
ょ
う
。

と
こ
ろ
で
、
私
は
今
年
４
月
、
鯉

山
学
区
婦
人
会
長
の
役
を
戴
き
ま
し

た
。
そ
の
役
の
広
さ
と
、
深
さ
に
悪

戦
苦
闘
し
て
い
ま
す
。
今
さ
ら
な
が

ら
、先
輩
諸
氏
に
頭
が
下
が
り
ま
す
。

今
は
、
与
え
ら
れ
た
仕
事
に
押
し
流

さ
れ
て
、
ど
た
ば
た
と
日
々
を
過
ご

し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
う
ち
、
自
分

た
ち
で
気
付
き
、
考
え
、
行
動
す
る

と
い
う
行
動
パ
タ
ー
ン
を
と
れ
る
よ

う
に
な
り
た
い
と
希
望
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
も
婦
人
会
の
仲
間
を
増

や
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
あ
な

た
が
仲
間
に
入
る
こ
と
で
、
ほ
ん
の

少
し
で
も
、
周
り
が
明
る
く
楽
し
い

も
の
に
な
る
。
そ
う
考
え
る
と
、
心

が
躍
り
ま
せ
ん
か
。

知
恵
あ
る
方
は
知
恵
を
下
さ
い
、

力
の
あ
る
方
は
力
を
く
だ
さ
い
、
お

金
が
あ
る
方
は
活
動
の
資
金
を
く
だ

さ
い
。
優
し
い
目
で
見
守
っ
て
く
だ

さ
い
。
今
婦
人
会
は
、
各
種
団
体
の

地
域
活
動
の
仲
間
と
と
も
に
、
安
全

で
安
心
し
て
楽
し
く
暮
ら
せ
る
地
域

作
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
仲
間
に
入
っ
て
と
も
に

心
に
い
い
汗
か
き
ま
し
ょ
う
！
！

鯉
山
学
区
婦
人
会

会
長

能
瀬
貴
美
子

高
松
中
学
校
Ｐ
Ｔ
Ａ
友
愛
セ
ー
ル

９
月
13
日
（
日
）、
高
松
中
学
校

格
技
場
と
卓
球
場
で
、
バ
ザ
ー
・
ミ

ニ
コ
ン
サ
ー
ト
・
パ
ン
、お
に
ぎ
り
、

ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
販
売
を
し
ま
し
た
。

全
校
に
呼
び
か
け
て
集
ま
っ
た
友

愛
品
は
400
点
を
超
え
、
充
実
し
た
会

場
に
な
り
ま
し
た
。

今
年
は
、
校
舎
が
耐
震
工
事
中
の

た
め
駐
車
場
を
確
保
す
る
こ
と
が
で

き
ず
、
お
客
様
の
出
足
も
心
配
さ
れ

ま
し
た
が
、
た
く
さ
ん
ご
来
場
い
た

だ
き
ま
し
た
。

ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
は
、
高
松
中
学

校
吹
奏
楽
部
の
楽
し
く
て
美
し
い
演

奏
や
、
近
隣
の
ダ
ン
ス
チ
ー
ム
や
バ

ト
ン
チ
ー
ム
の
見
事
な
演
技
が
見
ら

れ
ま
し
た
。

さ
ら
に
校
長
先
生
率
い
る
バ
ン
ド

「
Ｔ
Ｋ
Ｂ
49
」
の
サ
プ
ラ
イ
ズ
企
画

で
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長
も
ボ
ー
カ
ル
を
務
め

る
と
い
っ
た
楽
し
い
演
奏
も
あ
り
大

変
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

同
時
に
始
ま
っ
た
販
売
コ
ー
ナ
ー

で
は
、
パ
ン
・
お
に
ぎ
り
・
コ
ロ
ッ

ケ
・
竜
田
揚
げ
・
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
、

お
い
し
い
の
は
も
ち
ろ
ん
破
格
値
で

販
売
さ
れ
た
こ
と
も
あ
り
、
あ
っ
と

い
う
間
に
完
売
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
の
後
11
時
30
分
に
オ
ー
プ
ン

し
た
バ
ザ
ー
も
大
盛
況
で
し
た
。

ま
た
、
昨
年
度
か
ら
は
じ
め
た
制

服
リ
サ
イ
ク
ル
も
好
評
で
す
。

丈
夫
な
制
服
は
ぜ
ひ
リ
サ
イ
ク
ル

し
て
、
新
し
い
持
ち
主
を
探
し
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。

友
愛
セ
ー
ル
に
足
を
運
ん
で
く
だ

さ
っ
た
方
々
、
お
手
伝
い
し
て
く
だ

さ
っ
た
み
な
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

高
松
中
学
校

事
業
部

萬
成
陽
子
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地
域
の
つ
な
が
り

ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン

鯉
山
学
区
の
高
齢
化
率
は
平
成

23

年
度
26

％
、
平
成
26

年
度

28.1
％
と
高
く
、
要
介
護
予
備
軍
を
増

や
さ
な
い
、
閉
じ
こ
も
り
が
増
え
な

い
こ
と
を
願
い
サ
ロ
ン
を
立
ち
上
げ

ま
し
た
。

８
月
は
投
扇
興
を
愉
し
む
会
で
、

子
ど
も
た
ち
も
参
加
し
、
緊
張
し
た

中
に
も
、
で
き
た
喜
び
、
達
成
感
、

子
ど
も
た
ち
か
ら
元
気
を
も
ら
い
楽

し
い
一
日
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
た

よ
う
で
す
。

９
月
４
日
に
は
、
高
松
公
民
館
で

サ
ロ
ン
交
流
会
が
あ
り
、
グ
ル
ー
プ

ワ
ー
ク
の
中
で
、
男
性
の
参
加
者
が

増
え
る
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の
か

検
討
し
ま
し
た
。
時
間
帯
を
夕
方
に

す
る
か
、飲
み
な
が
ら
お
し
ゃ
べ
り
、

情
報
交
換
し
た
り
、
男
性
の
役
割
を

決
め
る
と
や
る
気
が
お
き
、
い
き
い

き
活
躍
で
き
る
の
で
は
、
等
々
意
見

が
で
ま
し
た
。

町
内
の
サ
ロ
ン
は
、身
近
に
感
じ
、

助
け
合
う
こ
と
が
で
き
、
地
域
の
き

ず
な
も
深
ま
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

多
く
の
町
内
に
サ
ロ
ン
が
で
き
る

こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

鯉
山
学
区
愛
育
委
員
会

顧
問

山
形
美
智
子

お
や
こ
ク
ラ
ブ
よ
り

か
も
っ
こ
ク
ラ
ブ
は
、
主
に
毎
月
第

２
木
曜
日
に
活
動
し
て
い
る
お
や
こ
ク

ラ
ブ
で
す
。
七
夕
会
や
お
月
見
会
、
バ

ス
遠
足
や
ク
リ
ス
マ
ス
会
な
ど
、
会
員

み
ん
な
で
考
え
な
が
ら
、
季
節
に
応
じ

た
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。

か
も
っ
こ
ク
ラ
ブ
の
活
動
の
中
で
も
、

特
に
「
ミ
ニ
が
も
」
は
好
評
で
す
。「
ミ

ニ
が
も
」
と
い
う
の
は
、
新
入
会
員
の

親
子
が
６
ヵ
月
間
を
目
安
に
参
加
で
き

る
会
で
、
主
に
座
談
会
を
行
っ
て
い
ま

す
。
大
人
数
の
会
に
は
、
な
か
な
か
馴

染
め
な
く
て
も
「
ミ
ニ
が
も
」
と
い
う

少
人
数
の
会
だ
と
、
親
子
共
に
じ
っ
く

り
話
を
し
た
り
、
関
わ
っ
た
り
す
る
こ

と
が
出
来
る
の
で
、
よ
り
関
係
を
築
き

や
す
く
な
る
の
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
会
員
み
ん
な
で
協
力

し
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
関
わ
り
を
持
ち

な
が
ら
笑
顔
い
っ
ぱ
い
の
楽
し
い
お
や

こ
ク
ラ
ブ
に
し
て
い
き
た
い
で
す
。

か
も
っ
こ
ク
ラ
ブ

会
長

細
川
早
由
里

問
い
合
わ
せ
は
北
保
健
セ
ン
タ
ー

℡
２
５
１
䢣
６
５
１
５

「
え
え
と
こ
発
見
図
」

作
成
に
つ
い
て

岡
山
市
内
中
学
校
区
単
位
に
新
し
い

「
え
え
と
こ
発
見
図
」
を
作
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
北
区
北
市
民
健
康
づ
く
り
高

松
会
議
の
メ
ン
バ
ー
で
コ
ー
ス
な
ど
を

検
討
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

高
松
地
区
３
小
学
校
区
全
域
を
通
る

３
コ
ー
ス
を
考
え
、
メ
ン
バ
ー
数
人
と
検

討
を
し
た
コ
ー
ス
を
歩
い
て
見
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。

私
は
そ
の
内
２
コ
ー
ス
を
歩
く
こ
と

に
な
り
、
ま
ず
「
古
墳
め
ぐ
り
コ
ー
ス
」

（
約
６
㎞
）
を
、
次
の
日
に
「
桃
太
郎
伝

説
コ
ー
ス
」（
約
8.5
㎞
）を
歩
き
ま
し
た
。

い
つ
も
通
り
な
れ
て
い
る
道
で
は
あ

り
ま
す
が
、
車
に
乗
っ
て
通
る
の
と
は
違

い
、
新
し
い
発
見
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
後
見
直
し
を
繰
り
返
し
て
、
最
終

的
な
コ
ー
ス
が
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
３
コ
ー
ス
は
、
高
低
差
も
少

な
く
、
歩
き
や
す
い
コ
ー
ス
と
な
っ
て
い

ま
す
、
皆
さ
ん
も
自
分
の
体
力
に
合
わ
せ

て
健
康
づ
く
り
の
た
め
、
ま
た
高
松
地
区

の
え
え
と
こ
を
発
見
す
る
た
め
、
歩
い
て

み
て
く
だ
さ
い
。な
お
、完
成
は
平
成
28

年
３
月
予
定
で
す
。

加
茂
学
区
体
育
協
会

会
長

森
田
忠
志

Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
！
市
民
体
操

健
康
に
な
る
こ
と
を
目
指
し
作
成

さ
れ
た
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
！
市
民
体

操
の
普
及
啓
発
に
も
力
を
入
れ
ま
し

た
。高
松
公
民
館
で
行
っ
て
い
る「
朝

ラ
ジ
オ
＆
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
！
市
民

体
操
」
に
は
平
成
26
年
度
232
回
、

延
約
四
千
人
の
方
が
参
加
さ
れ
よ
い

ふ
れ
あ
い
の
場
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
！
市
民
体
操
を
き

っ
か
け
に
、
運
動
づ
く
り
や
健
康
づ

く
り
の
取
り
組
み
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
、「
健
康
市
民
お
か

や
ま
21
（
第
２
次
）」
を
通
し
て
、

高
松
地
域
に
健
康
の
輪
が
広
が
る
よ

う
保
健
セ
ン
タ
ー
も
共
に
取
り
組
ん

で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

北
区
北
保
健
セ
ン
タ
ー

頭
山
知
加

編
集
後
記

こ
の
健
康
市
民
お
か
や
ま
21
高

松
会
議
の
編
集
委
員
と
し
て
参
加
さ

せ
て
い
た
だ
き
、
数
年
が
経
と
う
と

し
て
い
ま
す
。
地
域
の
皆
様
か
ら
の

様
々
な
情
報
を
得
る
貴
重
な
機
会
を

与
え
て
い
た
だ
き
、
い
つ
も
と
て
も

勉
強
に
な
り
ま
す
。
今
後
も
、
皆
様

か
ら
い
た
だ
く
沢
山
の
地
域
情
報
の

発
信
の
手
伝
い
が
少
し
で
も
で
き
た

ら
と
思
い
ま
す
。

岡
山
シ
ル
バ
ー
セ
ン
タ
ー

坂
井
洋
子


