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私
の
健
康
法 

朝
は
一
日
の
ス

タ
ー
ト
ラ
イ
ン
、

朝
の
時
間
を
有
効

に
使
う
こ
と
で
一

日
の
あ
り
方
が
大

き
く
変
わ
っ
て
き

ま
す
。
朝
早
く
起

き
、
ま
ず
水
を
コ

ッ
プ
一
杯
飲
み
ま

す
。
七
時
三
十
分

に
小
学
生
の
集
合

場
所
へ
行
き
一
緒

に
鯉
山
小
学
校
ま

で
見
守
り
な
が
ら

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
と

し
て
十
数
年
行
っ

て
い
ま
す
。
同
時

に
、
あ
い
さ
つ
運

動
も
、
標
語
「
あ

い
さ
つ
は
、
人
と

人
を
つ
な
ぐ
、
心

の
バ
ト
ン
」
横
断

幕
を
小
学
校
、
幼

稚
園
・
保
育
園
に

取
り
付
け
て
学
区

全
体
で
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
も
う

一
つ
は
、
感
動
す

る
心
を
持
つ
と
い

う
こ
と
で
す
。
感

動
が
人
生
を
豊
か

に
し
脳
を
活
性
化

し
人
生
を
変
え
る

き
っ
か
け
に
な
る

と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
日
常
の
当

た
り
前
の
出
来
事

は
す
ぐ
に
忘
れ
て

し
ま
い
ま
す
が
、

感
動
し
た
こ
と
は

瞬
時
に
忘
れ
な
い

記
憶
に
な
り
ま
す
。

年
を
重
ね
る
と
積

極
的
に
感
動
を
求

め
る
こ
と
が
必
要

で
、
生
活
を
楽
し

み
、
何
か
楽
し
い

こ
と
や
お
も
し
ろ

い
こ
と
を
一
日
一
つ
は
探
し
て
み
て

は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。そ
の
中
か
ら
、

き
っ
と
感
動
が
う
ま
れ
、
と
き
め
き

が
感
じ
ら
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

鯉
山
学
区
連
合
町
内
会 

会
長 
練
尾
賢
治 

 

タ
バ
コ
の
歯
へ
の
影
響
に
つ
い
て 

タ
バ
コ
に
よ
る
健
康
被
害
が
近
年

ま
す
ま
す
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て

お
り
、
愛
煙
家
に
と
っ
て
は
肩
身
の

狭
い
社
会
と
な
り
ま
し
た
。
以
前
は

電
車
や
バ
ス
、
飛
行
機
に
も
座
席
に

灰
皿
が
当
た
り
前
の
よ
う
に
装
備
さ

れ
喫
煙
が
可
能
で
し
た
。
今
か
ら
考

え
れ
ば
想
像
出
来
な
い
よ
う
な
環
境

で
し
た
ね
。 

さ
て
、
タ
バ
コ
の
歯
に
対
す
る
悪

影
響
は
様
々
で
す
が
、
歯
周
病
の
進

行
を
早
め
て
歯
を
失
う
原
因
と
な
り

注
意
が
必
要
で
す
。
こ
れ
は
、
ニ
コ

チ
ン
や
タ
ー
ル
等
の
タ
バ
コ
の
け
む

り
に
含
ま
れ
る
多
数
の
有
害
物
質
が

口
腔
粘
膜
や
歯
の
表
面
並
び
に
歯
石

等
へ
付
着
す
る
事
に
よ
る
歯
肉
の
炎

症
の
悪
化
の
他
、
口
臭
を
強
め
た
り

口
腔
内
に
発
生
す
る
癌
と
の
関
連
性

も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。 

極
端
に
言
い
ま
す
と
喫
煙
は
傷
口

に
毎
日
け
む
り
を
吹
き
付
け
る
よ
う

な
も
の
で
、
自
分
や
周
り
の
人
の
健

康
に
大
き
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す

の
で
、
出
来
れ
ば
他
の
方
法
で
気
分

転
換
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

た
だ
、
ニ
コ
チ
ン
は
依
存
性
が
高
く

簡
単
に
喫
煙
習
慣
を
止
め
る
の
は
難

し
い
も
の
で
す
。
禁
煙
に
対
す
る
周

囲
の
温
か
い
励
ま
し
や
応
援
も
必
要

か
と
感
じ
て
い
ま
す
。 

 
 
 

吉
備
歯
科
医
師
会 

 
 
 
 
 
 
 

竹
谷
雅
之 

 

こ
と
ぶ
き
交
流
会 

毎
年
恒
例
の
こ
と
ぶ
き
交
流
会
を

２
月
19
日
、
庄
内
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ハ

ウ
ス
で
開
催
し
ま
し
た
。 

庄
内
婦
人
会
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
で
、

高
齢
者
、
幼
稚
園
児
、
介
護
支
援
セ
ン

タ
ー
、
栄
養
委
員
、
連
合
町
内
会
長
、

民
生
委
員
等
の
参
加
で
し
た
。
健
康
チ

ェ
ッ
ク
の
後
、
奥
原
先
生
の
指
揮
の
下
、

唱
歌
を
合
唱
し
ま
し
た
。
民
生
委
員
等

の
寸
劇
は
特
殊
詐
欺
で
笑
い
を
誘
っ

て
い
ま
し
た
。
庄
内
幼
稚
園
児
の
歌
や

演
技
、
婦
人
会
民
踊
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
、

最
後
は
楽
し
み
の
景
品
付
き
の
ビ
ン

ゴ
ゲ
ー
ム
で
し
た
。
昼
食
は
手
作
り
の

バ
ラ
寿
司
、
ク
ッ
キ
ー
や
シ
フ
ォ
ン
ケ

ー
キ
、
お
茶
、
コ
ー
ヒ
ー
と
盛
り
だ
く

さ
ん
で
、
美
味
し
い
と
笑
顔
で
会
食
し

な
が
ら
楽
し
い
一
日
を
過
ご
し
ま
し

た
。
一
年
間
の
感
謝
を
込
め
て
婦
人
会

員
や
地
域
の
方
々
と
楽
し
い
交
流
が

出
来
ま
し
た
。
園
児
と
高
齢
者
の
肩
た

た
き
、
じ
ゃ
ん
け
ん
ゲ
ー
ム
で
は
涙
ぐ

む
高
齢
者
も
あ
り
ま
し
た
。
準
備
も
大

変
で
し
た
が
、
地
域
が
一
つ
に
な
っ
た

よ
う
で
、
来
年
も
又
お
元
気
で
お
会
い

し
ま
し
ょ
う
と
散
会
し
ま
し
た
。 

庄
内
学
区
婦
人
会 

 
 

会
長 

萩
原
節
子 

             

「
か
か
り
つ
け
薬
局
・
薬
剤
師
」 
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岡
山
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会 

に
つ
い
て 

 
平
成
25
年
４
月
１
日
、
岡
山
市
老

人
ク
ラ
ブ
は
一
般
社
団
法
人
と
し
て

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。 

 

組
織
は
５
区
制
（
北
区
東
、
北
区

西
、
東
区
、
中
区
、
南
区
）
と
し
て

活
動
を
開
始
し
て
お
り
ま
す
。生
石
、

高
松
、
加
茂
、
鯉
山
の
い
わ
ゆ
る
高

松
中
学
校
区
は
北
区
西
老
人
ク
ラ
ブ

連
合
会
に
属
し
て
お
り
ま
す
。
各
小

学
校
区
の
代
表
が
順
次
、
北
区
西
老

人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
役
員
と
し
て
出

て
お
り
ま
す
。
今
年
度
私
が
役
員
と

し
て
参
加
し
て
お
り
、
そ
の
連
合
会

に
は
、
総
務
企
画
、
文
化
教
養
、
生

活
安
全
安
心
福
祉
、保
健
体
育
厚
生
、

女
性
の
５
部
会
が
あ
り
、
い
ず
れ
か

の
部
会
に
属
す
る
こ
と
に
な
っ
て
お

り
ま
す
。 

私
は
保
健
体
育
厚
生
部
会
に
属
し
、

活
動
内
容
は
高
齢
者
の
健
康
福
祉
教

育
の
推
進
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会
、

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
、
ペ
タ
ン

ク
大
会
、
高
齢
者
向
け
体
力
測
定
の

普
及
推
進
、
そ
の
他
ス
ポ
ー
ツ
活
動

の
推
進
、
以
上
の
様
な
活
動
を
行
っ

て
お
り
ま
す
。
29
年
度
の
体
育
的
行

事
は
、 

１
、
第
33
回
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会

（
岡
山
ド
ー
ム
） 

２
、
第
27
回
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大

会
（
岡
山
ド
ー
ム
） 

３
、
第
９
回
ペ
タ
ン
ク
大
会
（
奥
市

グ
ラ
ウ
ン
ド
） 

４
、
岡
山
市
・
高
松
市
（
香
川
県
）

交
流
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会
（
岡
山
ド

ー
ム
） 

上
記
の
第
27
回
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
大
会
で
は
、
平
山
新
生
会
の
山

田
安
子
さ
ん
が
優
秀
な
成
績
で
優
勝

し
ま
し
た
。
以
上
が
活
動
内
容
の
概

略
で
あ
り
ま
す
。 

さ
て
、
26
年
か
ら
始
ま
っ
て
お
り

ま
す
、
市
老
連
５
ヶ
年
計
画
５
５
０

０
人
増
強
運
動
で
す
が
、
こ
の
運
動

は
一
言
で
い
う
と
、
単
位
ク
ラ
ブ
当

り
毎
年
２
名
純
増
す
る
と
い
う
運
動

で
す
。
各
ク
ラ
ブ
と
も
思
う
よ
う
に

い
っ
て
お
ら
ず
苦
戦
し
て
お
り
ま
す
。

実
状
は
こ
の
運
動
が
始
ま
っ
て
以
来

毎
年
１
０
０
０
人
単
位
で
減
少
が
続

い
て
い
る
よ
う
で
す
。
こ
の
度
再
度

加
入
促
進
委
員
会
が
発
足
さ
れ
る
よ

う
で
す
。
我
々
の
ク
ラ
ブ
も
例
外
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
毎
年
会
員
勧
誘
に

は
苦
慮
し
て
お
り
ま
す
。
何
と
ぞ
実

情
を
ご
理
解
の
う
え
、
ご
協
力
の
ほ

ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

高
松
地
区
新
生
会 

 
 

会
長 

大
森
宗
八 

 

加
茂
体
協
年
間
活
動
状
況 

加
茂
学
区
体
育
協
会
の
年
間
の
活

動
に
つ
い
て
紹
介
を
し
ま
す
。 

一
年
間
の
活
動
の
始
ま
り
は
、
５

月
の
総
会
か
ら
で
あ
り
、
役
員
・
年

間
行
事
等
を
協
議
し
ま
す
。そ
の
後
、 

                地
区
運
動
会
、
三
世
代
加
茂
夏
ま
つ

り
の
為
の
役
員
会
を
７
月
８
月
行
っ

て
ま
す
。三
世
代
加
茂
夏
ま
つ
り
は
、

実
行
委
員
会
の
一
員
と
し
て
連
合
町

内
会
、
老
人
ク
ラ
ブ
、
栄
養
改
善
協

議
会
、
愛
育
委
員
会
、
小
学
校
幼
稚

園
Ｐ
Ｔ
Ａ
な
ど
と
運
営
に
あ
た
っ
て

い
ま
す
。そ
の
中
で
体
協
は
か
き
氷
、

金
魚
す
く
い
、
生
ビ
ー
ル
の
店
を
出

し
て
、
会
場
の
盛
り
上
げ
を
図
っ
て

い
ま
す
。
９
月
に
は
午
前
中
の
小
学

校
幼
稚
園
の
運
動
会
に
続
い
て
地
区

運
動
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
そ
の

中
で
も
人
気
の
あ
る
種
目
は
パ
ン
食

い
競
争
で
す
。
毎
年
３
０
０
個
の
パ

ン
を
用
意
し
ま
す
が
す
ぐ
に
な
く
な

り
ま
す
。
そ
の
後
10
月
に
は
、
ま
ほ

ろ
ば
祭
り
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
担
当

し
小
学
校
か
ら
会
場
の
高
松
城
址
公

園
ま
で
地
区
の
人
た
ち
と
一
緒
に
歩

い
て
行
き
ま
す
。
11
月
頃
に
は
健
康

ゴ
ル
フ
大
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

参
加
者
は
い
つ
も
20
～
28
人
で
楽

し
く
行
っ
て
い
ま
す
。
年
が
明
け
て

２
月
に
は
高
松
地
区
健
康
マ
ラ
ソ
ン

大
会
に
役
員
と
し
て
参
加
し
地
区
の

子
供
達
に
出
場
を
呼
び
か
け
て
い
ま

す
。 

 

こ
れ
が
年
間
の
活
動
で
は
あ
り
ま

す
が
、
役
員
の
皆
さ
ん
は
若
く
て
、

元
気
に
参
加
を
し
て
も
ら
っ
て
お
り
、

仲
良
く
地
域
の
健
康
増
進
と
安
全
安

心
に
貢
献
し
て
頂
い
て
い
ま
す
。 

加
茂
学
区
体
育
協
会 

顧
問 

森
田
忠
志 

 

パ
ス
ラ
リ
ー
集
会 

庄
内
小
学
校
で
は
、
低
学
年
か
ら

高
学
年
ま
で
の
子
ど
も
た
ち
で
パ
ス

ラ
リ
ー
集
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今

年
は
、
６
月
13
日
（
水
）
に
行
い
ま

し
た
。 

 

こ
の
競
技
は
、決
ま
っ
た
距
離（
低

学
年
６
ｍ
、
中
高
学
年
８
ｍ
）
離
れ

て
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
を
投
げ
合
い
、
三

分
間
で
パ
ス
で
き
た
回
数
を
競
う
と

い
う
も
の
で
す
。競
技
を
と
お
し
て
、

友
達
と
協
力
し
て
記
録
の
更
新
を
目

指
そ
う
す
る
な
か
で
学
級
の
よ
り
よ

い
雰
囲
気
づ
く
り
に
な
り
、
児
童
の

積
極
的
な
体
力
づ
く
り
に
つ
な
が
る

も
の
と
考
え
ま
す
。 

 

ま
た
、
そ
の
記
録
は
「
み
ん
な
で

チ
ャ
レ
ン
ジ
ラ
ン
キ
ン
グ
」
へ
の
登

録
も
で
き
る
た
め
、
励
み
に
も
な
っ

て
い
ま
す 

 
 
 
 
 
 
 

庄
内
小
学
校 
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Ｊ
Ａ
か
が
や
き
助
け
合
い
組
織
よ
り 

当
組
織
は
四
月
に
西
地
区
の
総
会

を
多
目
的
ホ
ー
ル
で
行
い
ま
し
た
。

定
例
会
は
五
回
ほ
ど
で
内
容
は
年
に

よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
ち
ぎ
り
絵
、

地
産
地
消
料
理
、
干
支
作
り
、
健
康

講
話
、
厚
生
連
の
先
生
を
招
い
て
体

操
を
行
う
時
も
あ
り
ま
す
。 

              

旧
真
金
支
所
の「
サ
ロ
ン
」で
は
、

毎
年
一
月
に
、
干
支
の
置
物
を
作
る

こ
と
に
し
て
い
ま
す
。
今
年
は
「
ど

ん
な
の
か
な
ぁ
ー
」
と
期
待
し
て
下

さ
る
の
で
、準
備
に
力
が
入
り
ま
す
。 

 

見
本
の
干
支
を
見
な
が
ら
、
玉
子

形
の
胴
体
に
ひ
も
を
巻
き
、
エ
プ
ロ

ン
を
付
け
、
首
に
は
鈴
を
つ
け
、
バ

ラ
ン
ス
や
配
置
を
気
に
し
な
が
ら
、

目
、
口
を
付
け
、
愛
ら
し
く
頭
の
上

に
赤
い
リ
ボ
ン
を
飾
っ
て
、
完
成
し

ま
す
。
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
魅
力
的
な

作
品
が
出
来
上
が
り
、
と
て
も
晴
れ

や
か
で
し
た
。 

 

高
齢
者
の
方
が
気
軽
に
来
て
頂
け

る
よ
う
な
、「
温
か
い
雰
囲
気
」
を
大

切
に
私
達
協
力
会
員
も
頑
張
り
ま
す
。 

Ｊ
Ａ
か
が
や
き
助
け
合
い
組
織 

小
柴
久
代 

 

朝
食
は 

主
人
の
定
年
が
名
古
屋
だ
っ
た
の

で
第
二
の
人
生
の
ス
タ
ー
ト
は
岡
山

で
、
と
決
め
て
帰
っ
て
き
ま
し
た
。

「
何
か
手
伝
い
を
」
と
主
人
か
ら
の

嬉
し
い
提
案
、そ
れ
な
ら
ば
と
、色
々

な
手
伝
い
を
試
み
て
、
最
終
的
に
朝

食
の
支
度
と
お
掃
除
を
お
願
い
す
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。
早
朝
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
終
え
て
、
朝
食
の
支
度
に
取

り
掛
か
り
ま
す
。
主
婦
に
は
簡
単
な

作
業
で
も
、
台
所
に
は
無
縁
だ
っ
た

主
人
に
と
っ
て
は
き
っ
と
大
変
な
事

だ
と
思
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
今
年
で

十
三
年
目
に
な
り
ま
し
た
。
完
璧
主

義
の
主
人
が
し
て
く
れ
た
朝
食
は
、

毎
日
の
私
の
活
力
で
す
。
今
朝
の
メ

ニ
ュ
ー
は
、
旬
の
果
物
、
ゆ
で
卵
、

こ
ん
が
り
焼
け
た
ト
ー
ス
ト
で
す
。

飲
み
物
が
冷
め
な
い
よ
う
に
、
い
つ

も
カ
ッ
プ
は
温
め
て
あ
り
ま
す
。
靴

の
手
入
れ
、
お
掃
除
も
彼
流
の
隅
々

ま
で
き
ち
っ
と
。
一
番
満
足
し
て
い

る
の
は
彼
自
身
か
も
ね
。「
有
難
う
の

一
言
に
つ
き
ま
す
」 

鯉
山
学
区
栄
養
改
善
協
議
会 

栄
養
委
員 

『
北
市
民
健
康
づ
く
り
高
松
会
議
』 

を
見
学
し
て 

事
前
に
ど
ん
な
会
議
か
説
明
を
受

け
て
い
た
が
、
席
に
座
っ
て
会
議
の

最
初
に
「
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
！
市
民

体
操
」を
す
る
こ
と
に
な
り
驚
い
た
。

内
心
び
っ
く
り
し
つ
つ
も
見
よ
う
見

ま
ね
で
体
操
を
行
い
、
い
ざ
終
え
る

と
体
が
ポ
カ
ポ
カ
し
て
い
い
運
動
が

で
き
た
な
と
感
じ
ま
し
た
。
今
年
の

テ
ー
マ
は
運
動
、食
事
、心
の
健
康
、

タ
バ
コ
で
す
。
タ
バ
コ
は
自
分
に
も

他
人
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
す
も
の
だ

と
思
う
の
で
、
講
演
会
や
こ
れ
か
ら

の
活
動
を
通
し
て
喫
煙
す
る
人
が
減

る
と
い
い
な
と
思
い
ま
し
た
。
年
間

を
通
し
て
様
々
な
活
動
を
さ
れ
て
い

る
こ
と
を
知
り
、
私
も
こ
う
い
っ
た

活
動
に
参
加
し
て
地
域
の
健
康
推
進

に
か
か
わ
っ
て
み
た
い
な
と
思
う
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。 

福
山
大
学 

薬
学
部
５
年
生 

 

中
田
侑
希 

           

健
康
寿
命
が
改
善
し
ま
し
た 

岡
山
市
は
、
市
民
の
健
康
増
進
を

図
る
計
画
「
健
康
市
民
お
か
や
ま
21

（
第
２
次
）」の
中
間
評
価
を
ま
と
め

ま
し
た
。「
健
康
寿
命
の
延
伸
」
の
項

目
で
は
、
男
性
は
策
定
時
（
２
０
１

１
年
）
の
69.0
歳
か
ら
71.6
歳
と
な
り

2.6
歳
増
加
、
女
性
は
策
定
時
の
72.7

歳
か
ら
73.4
歳
と
な
り
0.7
歳
増
加
と

な
り
ま
し
た
。
男
女
と
も
に
健
康
寿

命
が
改
善
さ
れ
て
い
て
、
皆
さ
ん
の

健
康
へ
の
意
識
の
高
ま
り
を
感
じ
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も

そ
れ
ぞ
れ
の
取
り
組
み
を
継
続
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。 

高
松
公
民
館
で
は
、
休
館
日
を
除

い
て
毎
朝
９
時
か
ら
、
吉
備
津
駅
前

で
は
、
平
日
朝
９
時
か
ら
ラ
ジ
オ
体

操
と
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
！
市
民
体
操

を
行
っ
て
い
ま
す
。
高
松
公
民
館
へ

参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、

参
加
者
も
多
く
活
気
が
あ
り
、
と
て

も
元
気
に
体
操
を
さ
れ
る
皆
さ
ん
の

様
子
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
！
市

民
体
操
を
は
じ
め
、
高
松
地
域
の
健

康
づ
く
り
に
皆
さ
ん
と
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
い
た
し
ま
す
。 

北
区
北
保
健
セ
ン
タ
ー 

三
村
未
来 

 

今年の干支戌⇒ 
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好
奇
心 

よ
く
言
わ
れ
る
言
葉
に
「
き
ょ
う

い
く
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

今
日
、
何
処
か
へ
出
か
け
る
用
事
が

あ
る
と
い
う
意
味
で
、
出
か
け
る
こ

と
に
よ
っ
て
運
動
も
で
き
頭
も
使
い

充
実
感
に
満
た
さ
れ
ま
す
。 

 

趣
味
の
写
真
を
楽
し
む
こ
と
で
今

度
は
何
処
に
出
か
け
て
行
こ
う
か
、

時
間
帯
は
何
時
が
い
い
か
と
か
思
い
、

ま
た
出
か
け
た
先
で
古
い
も
の
が
あ

れ
ば
そ
れ
を
見
聞
き
し
て
調
べ
て
知

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

 

ま
た
好
奇
心
を
持
っ
て
行
動
し
、

綺
麗
な
も
の
を
見
れ
ば
、
そ
の
時
間

を
感
じ
て
満
た
さ
れ
身
体
も
元
気
で

い
ら
れ
そ
う
で
す
。 

            

吉
備
路
写
真
ク
ラ
ブ
の
撮
影
会
で

旧
遷
喬
尋
常
小
学
校
に
行
き
ま
し
た
。

国
指
定
重
要
文
化
財
で
明
治
７
年

（
１
８
７
４
年
）
久
世
村
の
津
山
藩

の
御
蔵
を
校
舎
と
し
て
遷
喬
小
学
校

が
開
校
さ
れ
ま
し
た
。
明
治
人
の
熱

い
思
い
を
伝
え
る
洋
風
の
学
校
建
築

で
す
。
み
な
さ
ん
も
写
真
を
楽
し
ん

で
み
ま
せ
ん
か
。
参
加
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。 

吉
備
路
写
真
ク
ラ
ブ 

 

会
長 

瀬
島
義
正 

 

お
や
こ
ク
ラ
ブ
よ
り 

私
は
１
年
前
に
庄
内
学
区
に
来
ま

し
た
。
知
り
合
い
も
い
な
い
初
め
て

の
土
地
で
不
安
も
あ
り
ま
し
た
が
、

親
子
ク
ラ
ブ
に
誘
っ
て
も
ら
い
今
で

は
子
育
て
の
悩
み
や
喜
び
を
共
感
で

き
る
お
友
だ
ち
が
出
来
ま
し
た
。
そ

の
お
か
げ
で
心
に
余
裕
が
で
き
子
育

て
が
更
に
楽
し
く
な
り
ま
し
た
。
子

ど
も
は
も
ち
ろ
ん
親
も
楽
し
く
笑
顔

溢
れ
る
親
子
ク
ラ
ブ
に
な
れ
ば
と
思

い
活
動
し
て
い
ま
す
。 

七
夕
や
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
、
ク
リ
ス
マ

ス
会
な
ど
季
節
に
合
わ
せ
た
行
事
や
、

講
師
を
招
い
て
の
講
習
も
行
っ
て
い

ま
す
。
運
動
会
や
リ
ト
ミ
ッ
ク
な
ど

親
子
で
体
を
動
か
す
行
事
も
あ
り
ま

す
。地
域
の
方
々
に
ご
協
力
頂
い
て
、

絵
本
の
読
み
聞
か
せ
や
１
月
に
は
お

も
ち
つ
き
も
行
な
っ
て
い
ま
す
。
体

も
心
も
健
康
で
い
ら
れ
る
よ
う
に
、

親
子
で
た
く
さ
ん
遊
ん
で
た
く
さ
ん

笑
っ
て
、
一
緒
に
子
育
て
を
楽
し
み

ま
せ
ん
か
？ 

弥
生
会
は
、
未
就
園
児
と
そ
の
保

護
者
を
対
象
と
し
た
、
庄
内
学
区
の

親
子
ク
ラ
ブ
で
す
。
毎
月
、
高
松
公

民
館
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
気
軽
に

見
学
に
来
て
く
だ
さ
い
ね
。 

親
子
ク
ラ
ブ 

弥
生
会 

 
 
 
 

会
長 

中 

知
佳 

問
い
合
わ
せ
は
北
保
健
セ
ン
タ
ー 

℡
２
５
１
―
６
５
１
５ 

             

運
動
習
慣
を
定
着 

さ
せ
る
た
め
に 

４
月
24
日
、
高
松
四
地
区
愛
育
委
員

総
会
で
研
修
会
を
開
き
ま
し
た
。
講
師

は
Ｏ
Ｓ
Ｋ
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
の

石
尾
正
紀
氏
で
す
。 

人
生
１
０
０
年
時
代
到
来
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
介

護
期
間
を
短
く
す
る
に
は
日
々
の
運
動

が
大
切
で
す
。
毎
日
今
よ
り
10
分
多
く

体
を
動
か
す
こ
と
で
、
１
千
歩
程
度
の

運
動
に
な
る
よ
う
で
す
。 

そ
う
し
た
運
動
を
継
続
す
る
た
め
に

は
、
①
仲
間
を
つ
く
る
、
②
ご
褒
美
を

つ
け
る
、
③
記
録
を
つ
け
る 

の
が
秘

訣
で
す
。
何
も
し
な
い
で
お
く
と
、
寝

た
き
り
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
い
よ
う
で

す
。
筋
力
ア
ッ
プ
に
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
が

い
い
よ
う
で
す
。 

こ
の
地
区
か
ら
、
Ｎ
Ｎ
Ｋ
（
認
知
症
・

寝
た
き
り
・
孤
独
死
）
を
な
く
し
、
全

員
が
Ｐ
Ｐ
Ｋ
（
ピ
ン
・
ピ
ン
・
コ
ロ
リ
）

で
い
き
た
い
も
の
で
す
。 

運
動
は
何
歳
か
ら
始
め
て
も
効
果
が

あ
る
よ
う
で
す
。
あ
な
た
は
ど
ん
な
運

動
を
し
て
健
康
を
守
り
た
い
で
す
か
？ 

加
茂
地
区
愛
育
委
員
会 

 

会
長 

深
井
静
枝 

           

編
集
後
記 

今
回
の
編
集
作
業
は
腰
痛
の
中
、

行
い
ま
し
た
。
日
頃
は
元
気
に
は
自

信
が
あ
っ
た
の
で
す
が
気
持
ち
と
身

体
に
乖
離
が
あ
っ
た
よ
う
で
、
日
ご

ろ
し
な
い
肉
体
労
働
を
一
日
中
や
っ

た
せ
い
で
腰
痛
を
患
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
皆
さ
ん
も
い
つ
ま
で
も
青
春

の
気
持
ち
は
大
切
で
す
が
、
身
体
に

は
無
理
を
し
な
い
で
生
活
し
ま
し
ょ

う
。
今
回
の
腰
痛
か
ら
沢
山
勉
強
さ

せ
ら
れ
ま
し
た
。 

編
集
委
員 

渡
邉
和
義 

 

 

 

旧遷喬（せんきょう）尋常小学校 


