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コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
を
乗
り
越
え
る
た
め
の

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
は

移
動
自
粛
緩
和
に
お
け
る

家
庭
内
の
明
る
い
雰
囲
気
作
り
と
は

　

6
月
19
日
、
政
府
は
都
道
府
県
を
ま
た
ぐ
移
動
を

許
可
、こ
れ
に
よ
っ
て
観
光
産
業
が
息
を
吹
き
返
し
、

世
の
中
も
明
る
い
ム
ー
ド
に
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ

ま
す
。
そ
の
反
面
で
日
々
、
感
染
者
数
の
増
減
が
発

表
さ
れ
て
お
り
、
場
合
に
よ
っ
て
は
第
2
派
の
流
行

が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
ま
で
休
校
し
て
い
た
学
校
は
登
校
可
能
に
な
り
ま

し
た
が
、
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
で
す
。

　

ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
を
守
り
「
3
密
」
を

回
避
し
な
が
ら
、
な
る
べ
く
自
粛
を
続
け
て
い
く
こ

と
に
変
わ
り
は
な
い
の
で
す
。

　

こ
う
い
っ
た
中
、
家
庭
人
で
も
あ
る
経
営
者
は
ど

の
よ
う
に
家
族
に
接
し
、
明
る
い
雰
囲
気
作
り
と
自

粛
を
両
立
さ
せ
て
い
け
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

　

従
業
員
に
も
安
定
し
た
家
庭
の
中
で
過
ご
し
て
も

ら
っ
て
、
職
場
で
も
明
る
く
生
き
生
き
と
働
い
て
も

ら
い
た
い
、
そ
の
た
め
に
も
企
業
の
リ
ー
ダ
ー
が
模

範
を
示
し
た
い
も
の
で
す
。

沈
滞
ム
ー
ド
に
陥
ら
な
い
た
め
の

家
庭
の
雰
囲
気
作
り 

　

休
校
か
ら
だ
ん
だ
ん
開
校
と
な
っ
て
き
た
今
、
子

供
た
ち
も
元
気
に
学
校
に
行
き
始
め
ま
し
た
。
そ
う

す
る
と
す
っ
か
り
元
の
生
活
に
戻
っ
た
よ
う
な
錯
覚

を
抱
い
て
し
ま
い
ま
す
。専
業
、兼
業
で
も
主
婦（
夫
）

は
、こ
れ
で
子
供
の
昼
ご
飯
を
心
配
し
な
く
て
い
い
、

顔
を
合
わ
せ
続
け
る
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
く
て
も
い

い
と
、
ほ
っ
と
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

と
こ
ろ
が
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
に
行
く
と
相
変

わ
ら
ず
ビ
ニ
ー
ル
の
仕
切
り
が
あ
り
、
並
ぶ
時
に
も

ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
を
開
け
て
、
と
今
の
生

活
は
以
前
と
は
異
な
っ
て
い
ま
す
。

①
正
し
い
情
報
を
拾
集
し
、
共
有
す
る

　

ニ
ュ
ー
ス
で
は
、
国
内
で
の
再
流
行
の
時
期
、
ワ

ク
チ
ン
や
治
療
薬
の
開
発
、
海
外
で
爆
発
的
な
感
染

拡
大
の
恐
れ
な
ど
、
見
る
番
組
ご
と
に
ば
ら
ば
ら
の

報
道
を
し
て
い
ま
す
。
様
々
な
報
道
に
接
し
て
い
る

と
不
安
に
さ
せ
ら
れ
た
り
、
も
う
危
機
は
脱
し
た
の

だ
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
り
、
気
持
ち
を
か
き
乱
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

企
業
リ
ー
ダ
ー
は
家
庭
で
も
大
切
な
舵
取
り
役
で

そ
し
て
水
先
案
内
人
で
す
。
混
乱
す
る
世
間
の
情
勢

に
流
さ
れ
て
家
族
が
不
安
定
に
な
ら
な
い
た
め
に
、

経
営
者
で
あ
る
リ
ー
ダ
ー
に
と
っ
て
家
族
の
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
も
大
事
な
仕
事
で
す
。

　

今
は
良
く
な
っ
た
と
喜
ぶ
時
期
で
は
な
く
、
世
界

心理カウンセラー（産業・医療領域）

ひなた あきら
URL  http://hinata.website/

（ひなたあきらの公認心理師でポン！）

最
終
回  

家
族
で
支
え
合
い
、
み
ん
な
が
笑
顔
で
明
る
く
日
々
を
過
ご
す
に
は
？ 

http://hinata.website/
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コロナショックを乗り越えるためのメンタルヘルスマネジメントとは

で
は
ま
だ
コ
ロ
ナ
は
大
流
行
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中

で
家
族
を
支
え
る
た
め
に
は
正
確
な
情
報
を
知
り
、

家
族
の
不
安
や
心
配
に
対
し
て
親
身
に
共
感
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

日
々
洪
水
の
よ
う
に
情
報
が
押
し
寄
せ
る
中
で
、

正
確
な
情
報
を
拾
い
上
げ
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
家
族

が
知
り
た
い
事
実
を
き
ち
ん
と
伝
え
る
心
構
え
も
大

切
で
す
。
正
確
な
事
柄
と
い
う
の
は
「
日
本
で
は
こ

の
状
態
は
だ
ん
だ
ん
立
ち
直
り
つ
つ
あ
る
け
れ
ど
も

決
し
て
油
断
は
で
き
な
い
」
と
い
う
事
で
す
。

②
大
切
な
家
庭
内
で
の
ム
ー
ド
作
り

　

子
供
は
大
人
の
立
ち
振
る
舞
い
を
見
て
い
ま
す
。

そ
し
て
大
人
を
頼
り
に
し
て
い
ま
す
。
配
偶
者
も
あ

な
た
を
頼
り
に
し
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
大
黒
柱
が

揺
ら
ぐ
と
他
の
家
族
も
影
響
を
受
け
る
と
い
う
こ
と

を
心
に
留
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

家
族
が
「
沈
滞
ム
ー
ド
に
な
ら
な
い
」
工
夫
と
い

う
の
は
無
理
を
し
て
場
を
盛
り
上
げ
る
と
い
う
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
家
庭
は
お
互
い
の
感
情
が
影
響

し
あ
っ
て
ひ
と
つ
の
有
機
体
の
よ
う
な
動
き
を
し
ま

す
。
今
回
外
出
が
制
限
さ
れ
て
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ

た
、
そ
し
て
緊
急
事
態
宣
言
が
解
け
た
か
ら
も
っ
と

自
由
に
し
た
い
、
ま
だ
慎
重
に
す
る
べ
き
だ
、
家
族

と
い
っ
て
も
一
人
ひ
と
り
は
違
っ
て
い
る
の
で
す
か

ら
考
え
方
が
違
う
の
は
当
た
り
前
で
す
。

　

た
と
え
誰
か
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
イ
ラ
イ
ラ
し

た
り
怒
り
出
し
た
と
し
て
も
、
家
庭
内
の
ム
ー
ド
メ

ー
カ
ー
は
き
ち
ん
と
そ
の
苛
立
ち
を
真
剣
に
じ
っ
く

り
聞
い
て
受
け
止
め
ま
す
。
家
族
全
員
が
他
の
メ
ン

バ
ー
か
ら
尊
重
さ
れ
、
大
切
に
し
て
も
ら
っ
て
い
る

の
だ
と
い
う
こ
と
を
忘
れ
ず
に
い
た
い
も
の
で
す
。

③
企
業
で
培
っ
た
こ
と
を
家
庭
内
で
も

　

企
業
経
営
者
の
方
々
は
取
引
先
や
従
業
員
と
も
こ

う
い
っ
た
繊
細
な
や
り
取
り
を
し
た
こ
と
は
多
々
あ

っ
た
は
ず
で
す
。
筆
者
の
よ
う
な
心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ

ー
か
ら
見
て
も
企
業
リ
ー
ダ
ー
の
中
に
は
、
す
ぐ
に

で
も
プ
ロ
の
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
な
れ
そ
う
な
人
格
識

見
が
優
れ
た
人
た
ち
が
多
い
の
に
は
い
つ
も
驚
か
さ

れ
ま
す
。
企
業
リ
ー
ダ
ー
こ
そ
が
家
庭
の
上
手
な
運

営
者
で
は
な
い
か
と
も
思
っ
て
い
ま
す
。

　

企
業
経
営
者
は
人
心
掌
握
の
プ
ロ
で
す
。
企
業
は

ト
ッ
プ
ダ
ウ
ン
で
意
思
決
定
を
し
て
遂
行
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
場
面
も
あ
り
ま
す
し
、
そ
れ
は
必
要
な

事
で
す
。
し
か
し
、
家
庭
で
は
ト
ッ
プ
ダ
ウ
ン
方
式

は
好
ま
し
く
な
い
こ
と
も
多
い
で
す
。
ど
の
家
族
も

自
分
の
行
動
は
自
分
で
決
め
た
い
、
自
分
の
考
え
て

い
る
こ
と
を
相
手
に
表
明
し
た
い
と
い
う
欲
求
が
あ

り
ま
す
。
そ
し
て
そ
の
意
向
を
き
ち
ん
と
受
け
止
め

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

世
間
が
大
き
く
揺
れ
動
い
て
い
る
と
き
家
族
が
そ

れ
に
巻
き
込
ま
れ
な
い
た
め
に
は
、
ス
ト
レ
ス
が
た

ま
っ
て
わ
が
ま
ま
な
事
を
い
う
家
族
メ
ン
バ
ー
が
い

た
と
し
て
も
「
そ
れ
は
お
前
が
悪
い
」
と
い
う
言
い

方
を
し
な
い
よ
う
に
心
が
け
る
事
が
大
事
で
す
。
こ

う
い
っ
た
時
に
は
「I m

eaning

（
ア
イ
・
ミ
ー
ニ

ン
グ
、
自
分
は
こ
う
思
う
ん
だ
け
れ
ど
も
」
と
い
う

言
い
方
や
態
度
が
有
効
で
す
。

　

例
え
ば
「
お
父
さ
ん
（
お
母
さ
ん
）
と
し
て
は
行

動
制
限
が
自
由
に
な
っ
た
と
し
て
も
、
家
族
そ
ろ
っ

て
仲
良
く
夕
食
を
食
べ
た
い
か
ら
6
時
半
ま
で
に
は

帰
っ
て
き
て
欲
し
い
。
そ
う
い
う
風
に
（
考
え
て
・

思
っ
て
）
く
れ
る
と
嬉
し
い
ん
だ
け
ど
な
あ
」
と
、

あ
く
ま
で
自
分
目
線
か
ら
適
切
な
言
い
方
（
心
理
学

的
に
は
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な
表
現
と
い
い
ま
す
）
を
す

る
と
「
そ
う
か
、
お
父
さ
ん
は
そ
ん
な
風
に
家
族
を

大
切
に
し
よ
う
と
考
え
て
い
る
ん
だ
」
と
プ
ラ
ス
の

意
味
で
受
け
止
め
ら
れ
や
す
い
で
す
。

夫
を
、
妻
を
、
お
互
い
を
支
え
合
う

思
い
や
り
の
あ
る
夫
婦
関
係

　

夫
婦
は
家
族
内
で
は
子
供
た
ち
を
支
え
て
、
そ
し

て
夫
と
妻
は
お
互
い
を
支
え
合
い
ま
す
。
夫
婦
で
う

ま
く
や
っ
て
い
く
た
め
に
大
切
な
の
は
セ
ル
フ
ケ
ア

で
す
。
会
社
の
こ
と
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
で
心
こ
こ
に

あ
ら
ず
、
帰
宅
し
て
も
配
偶
者
の
言
う
事
も
生
返
事

で
聞
い
て
い
て
真
剣
に
受
け
止
め
て
い
な
い
、
そ
う

す
る
と
相
手
も
不
安
に
な
り
ま
す
。
こ
の
事
態
で
日

本
そ
の
も
の
が
ぐ
ら
つ
い
て
い
る
の
で
、
経
営
者
と
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し
て
も
冷
静
で
い
ら
れ
な
い
時
が
あ
る
の
は
よ
く
分

か
り
ま
す
。

①
健
全
な
家
庭
は
、
ま
ず
夫
婦
関
係
か
ら

　

健
全
な
家
族
関
係
を
作
り
た
い
の
な
ら
夫
婦
関
係

が
良
好
な
事
が
前
提
で
す
。
そ
し
て
夫
婦
関
係
を
健

全
に
し
た
い
の
で
あ
れ
ば
、
ま
ず
は
自
分
の
メ
ン
タ

ル
ケ
ア
が
大
切
に
な
り
ま
す
。
企
業
経
営
者
の
方
々

は
こ
の
時
期
切
羽
詰
ま
っ
た
精
神
状
態
に
あ
っ
て

も
、
明
る
い
笑
顔
を
忘
れ
ず
、
楽
観
的
で
い
ら
れ
る

よ
う
な
ゴ
ー
ル
を
定
め
て
お
く
の
が
理
想
的
で
す
。

　

だ
か
ら
と
い
っ
て
こ
の
時
期
は
明
る
い
話
題
ば
か

り
で
は
な
い
の
が
当
た
り
前
な
の
で
「
今
何
が
（
企

業
を
経
営
し
て
い
く
上
で
・
経
済
上
の
問
題
と
し
て
・

従
業
員
の
生
活
を
守
っ
て
い
く
上
で
）心
配
な
の
か
」

そ
れ
に
悩
ん
で
い
る
事
を
き
ち
ん
と
配
偶
者
に
伝
え

て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

企
業
経
営
者
の
配
偶
者
は
、
相
手
が
何
を
し
て
い

て
も
上
の
空
で
一
体
何
を
考
え
て
い
る
の
か
分
か
ら

な
い
、
と
な
る
と
不
安
が
高
ま
る
ば
か
り
で
す
。
人

は
曖
昧
な
情
報
し
か
持
っ
て
い
な
い
と
よ
り
不
安
に

な
り
ま
す
。

　

人
は
「
完
全
に
把
握
し
た
い
、完
璧
で
あ
り
た
い
」

と
望
む
も
の
で
す
が
そ
れ
は
無
理
な
こ
と
で
す
。
た

だ
、
曖
昧
な
ま
ま
に
し
て
お
く
よ
り
は
お
互
い
に
情

報
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
望
ま
し
い
わ
け
で
す
。
企

業
に
お
い
て
は
従
業
員
と
、
そ
し
て
取
引
先
や
顧
客

と
の
間
で
も
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
の
一
環
と
し
て
情

報
共
有
が
大
切
に
な
っ
て
い
ま
す
が
そ
れ
は
家
庭
も

ま
た
同
じ
で
、
家
庭
で
は
特
に
お
互
い
の
メ
ン
タ
ル

に
つ
い
て
の
情
報
を
知
っ
て
お
く
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
み
ま
す
。

②
忘
れ
が
ち
な
女
性
へ
の
配
慮

　

そ
し
て
こ
の
時
期
は
か
な
り
女
性
に
負
担
が
か
か

っ
て
い
る
こ
と
に
留
意
し
て
お
い
た
方
が
よ
い
か
と

思
わ
れ
ま
す
。
男
性
の
経
営
者
で
あ
れ
ば
妻
の
こ
と

を
、
そ
し
て
女
性
の
経
営
者
で
あ
れ
ば
自
分
に
つ
い

て
き
ち
ん
と
気
配
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

妻
は
母
親
で
あ
り
、
ま
た
夫
の
両
親
か
ら
嫁
と
し

て
の
役
割
も
期
待
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
だ

日
本
に
お
い
て
は
女
性
が
主
に
家
事
労
働
を
す
る
こ

と
が
多
く
、
育
児
だ
け
で
な
く
介
護
者
と
し
て
の
役

割
も
任
さ
れ
た
り
し
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
で
外
出
が

で
き
な
い
「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
」
は
女
性
の
仕
事
を
増

や
し
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
買
い
物
や
家
事

は
家
の
こ
と
が
よ
く
分
か
っ
て
い
る
女
性
、
と
な
る

と
一
気
に
負
担
が
増
え
て
い
た
で
し
ょ
う
。

　

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
が
解
け
て
か
ら
、
そ
れ
ま
で
気
を

張
り
詰
め
て
い
た
の
が
一
気
に
気
が
緩
ん
で
体
調
を

崩
し
や
す
く
な
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
男
性
は

こ
う
い
う
時
に
し
っ
か
り
女
性
を
い
た
わ
り
、
き
ち

ん
と
家
の
事
に
気
を
配
っ
て
家
事
育
児
な
ど
に
取
り

組
む
姿
勢
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

③
対
話
に
よ
り
相
手
へ
の
理
解
を
深
め
る

　

新
型
コ
ロ
ナ
を
乗
り
越
え
る
た
め
に
は
夫
婦
が
お

互
い
の
こ
と
を
心
配
し
、
心
身
の
状
態
を
充
分
に
気

遣
う
こ
と
が
大
切
に
な
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。
結
束

力
が
高
い
夫
婦
は
お
互
い
の
メ
ン
タ
ル
を
支
え
合
い

ま
す
。
そ
れ
は
経
営
者
に
と
っ
て
は
か
な
り
心
強
い

こ
と
で
す
。「
な
ぜ
う
ち
の
妻
（
夫
）
は
分
か
っ
て

く
れ
な
い
の
か
」
と
い
う
不
満
を
抱
く
よ
り
も
、
ま

ず
相
手
を
理
解
し
て
い
こ
う
と
い
う
対
話
の
努
力
が

実
を
結
ぶ
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。

子
供
が
不
安
定
に
な
る
原
因
の
多
く
は

大
人
た
ち
に
原
因
が
あ
る

①
子
供
の
様
子
に
注
意
す
る

　

危
機
場
面
で
は
大
人
よ
り
も
子
供
の
方
が
敏
感
に

反
応
し
て
情
緒
的
に
不
安
定
に
な
っ
た
り
、
体
調
を

崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。イ
ラ
イ
ラ
そ
わ
そ
わ
す
る
、

大
人
た
ち
が
い
つ
も
と
違
う
様
子
な
の
に
気
づ
い
て

子
供
返
り
（
幼
児
退
行
）
を
し
て
甘
え
た
り
泣
い
た

り
す
る
、
と
い
う
変
化
が
起
こ
り
ま
す
。

　

子
供
は
心
の
不
調
を
身
体
に
表
し
や
す
い
で
す
。

食
欲
が
一
気
に
な
く
な
っ
た
り
、
反
対
に
食
べ
過
ぎ

た
り
、
睡
眠
が
乱
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
休
校
に

よ
る
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
と
登
校
の
繰
り
返
し
に
よ
っ
て

生
活
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
、
そ
れ
は
心
身
面
へ
の
悪
影

響
も
及
ぼ
す
の
で
す
。
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コロナショックを乗り越えるためのメンタルヘルスマネジメントとは

②
ど
の
よ
う
に
子
供
に
接
す
る
か

　

情
報
共
有
の
こ
と
に
つ
い
て
書
き
ま
し
た
が
、
そ

れ
は
子
供
に
と
っ
て
も
同
じ
で
す
。
な
る
べ
く
分
か

り
や
す
い
言
葉
が
け
を
し
ま
し
ょ
う
。
家
族
は
変
わ

ら
ず
に
仲
良
く
や
っ
て
い
け
る
こ
と
、
新
型
コ
ロ
ナ

は
怖
い
病
気
だ
け
ど
対
策
を
き
ち
ん
と
す
れ
ば
感
染

の
危
険
性
は
ぐ
ん
と
減
る
こ
と
、
手
洗
い
の
大
切
さ

な
ど
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
子
供
の
不
安
を
と
き
ほ
ぐ
す

よ
う
に
質
問
に
答
え
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
こ
う
い
っ
た
場
面
だ
か
ら
こ
そ
大
切
な
こ

と
を
子
供
に
教
え
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。今
医
師
、

看
護
師
な
ど
医
療
従
事
者
が
治
療
の
最
前
線
に
い
ま

す
。
そ
し
て
様
々
な
市
町
村
で
「
コ
ロ
ナ
に
感
染
し

た
家
を
特
定
し
て
く
れ
、
そ
う
し
た
ら
近
寄
ら
な
い

よ
う
に
す
る
か
ら
」
と
い
う
人
々
が
役
所
に
押
し
か

け
て
い
ま
す
。

　

医
療
従
事
者
だ
か
ら
コ
ロ
ナ
に
感
染
し
て
い
る
の

で
は
な
い
か
、
医
療
従
事
者
の
子
供
と
は
同
じ
学
校

に
は
通
い
た
く
な
い
、
コ
ロ
ナ
に
感
染
し
た
人
の
そ

ば
に
は
近
寄
っ
て
は
い
け
な
い
な
ど
差
別
と
偏
見
が

世
界
中
で
問
題
と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

医
療
従
事
者
は
命
が
け
で
こ
の
病
気
か
ら
人
々
を

守
っ
て
救
お
う
と
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
感
染
者
で

も
治
癒
し
退
院
し
て
い
れ
ば
、
も
う
何
の
感
染
力
も

持
っ
て
い
な
い
人
で
す
。
命
を
大
事
に
す
る
と
い
う

情
操
教
育
を
行
い
、
そ
し
て
ど
ん
な
場
合
で
も
差
別

は
い
け
な
い
と
い
う
事
を
教
え
る
絶
好
の
機
会
で
す
。

③
生
活
の
変
化
で
心
の
安
定
も
変
わ
る

　

休
校
、
そ
し
て
休
校
明
け
は
さ
ら
に
、
子
供
に
と

っ
て
生
活
の
リ
ズ
ム
が
変
わ
る
こ
と
か
ら
精
神
面
で

の
不
安
定
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
は
友
だ
ち
に
会
え
ず
じ
っ
と
我
慢
し
て

い
た
の
が
、
ま
た
友
だ
ち
に
会
え
た
、
と
な
る
と
テ

ン
シ
ョ
ン
が
上
が
り
過
ぎ
て
し
ま
う
場
合
も
あ
り
ま

す
。
学
校
が
始
ま
っ
て
も
家
庭
の
ル
ー
ル
は
守
ら
な

け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。門
限
を
伸
ば
す
必
要
も
な
く
、

き
ち
ん
と
普
段
通
り
の
生
活
を
規
則
正
し
く
さ
せ
る

こ
と
が
子
供
の
安
定
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

子
供
は
親
の
思
う
よ
う
に
は
な
ら
ず
、
そ
れ
は
ス

テ
イ
ホ
ー
ム
期
間
も
そ
う
で
し
た
し
、
解
除
し
て
か

ら
も
わ
が
ま
ま
を
言
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
育
児
に

か
か
わ
る
親
に
と
っ
て
、
親
も
人
間
で
す
か
ら
当
然

腹
が
立
つ
こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
。
躾
の
た
め
に
叱

る
事
は
大
切
で
す
が
、
感
情
の
ま
ま
に
当
た
っ
て
し

ま
う
と
子
供
の
心
に
傷
を
残
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な

り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

子
供
が
通
っ
て
い
る
学
校
で
は
先
生
が
こ
う
い
っ

た
相
談
に
も
対
応
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
し
、
学
校

に
は
た
い
て
い
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
巡
回
し

て
い
ま
す
。
ま
た
は
別
の
相
談
機
関
を
紹
介
し
て
く

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
親
と
し
て
の
自
分
を
振
り

返
っ
て
み
て
、
冷
静
さ
を
失
っ
て
い
る
か
も
し
れ
な

い
と
思
っ
た
ら
、
ま
ず
学
校
に
相
談
し
て
み
る
こ
と

を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

自
粛
と
共
存
す
る

新
し
い
生
活
へ
の
取
り
組
み

　

自
粛
が
あ
る
程
度
緩
和
さ
れ
て
い
け
ば
家
族
で
外

出
す
る
こ
と
も
可
能
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
大
勢

で
集
ま
っ
て
3
密
に
な
る
よ
う
な
生
活
は
で
き
な
い

わ
け
で
す
。大
人
数
で
集
ま
っ
て
わ
い
わ
い
と
遊
ぶ
、

飲
食
を
す
る
生
活
は
無
理
だ
と
し
て
も
、
こ
の
ス
テ

イ
ホ
ー
ム
期
間
を
通
じ
て
多
く
の
人
々
が
オ
ン
ラ
イ

ン
で
人
と
つ
な
が
る
手
段
を
獲
得
し
て
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
は
自
粛
が
あ
る
程
度
緩
め
ら
れ
て
か
ら
も
使

え
る
手
段
で
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
仲
の
い

い
人
た
ち
と
つ
な
が
り
、
苦
し
い
期
間
を
耐
え
て
き

た
こ
と
を
お
互
い
に
ね
ぎ
ら
い
励
ま
し
合
う
の
は
、

出
か
け
な
く
て
も
オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
可
能
で
す
。

　

家
族
が
そ
の
メ
ン
バ
ー
だ
け
で
様
々
な
物
事
に
対

処
し
よ
う
と
す
る
よ
り
も
、
他
の
人
々
の
支
援
を
受

け
た
方
が
は
る
か
に
う
ま
く
こ
と
は
多
く
あ
り
ま

す
。
筆
者
の
よ
う
な
心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
も
こ
う
し

た
ご
家
族
の
相
談
に
乗
る
事
は
多
い
の
で
す
が
、
健

全
な
ご
家
族
ほ
ど
早
め
に
相
談
に
来
て
、
き
ち
ん
と

自
分
た
ち
で
解
決
方
法
を
見
つ
け
て
い
ら
っ
し
ゃ
る

よ
う
で
す
。

　

企
業
リ
ー
ダ
ー
の
ご
家
族
の
皆
様
が
、
様
々
な
工

夫
を
行
う
こ
と
で
こ
の
場
面
を
乗
り
切
り
、
明
る
い

未
来
を
迎
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
欲
し
い
と
願
っ

て
い
ま
す
。


