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効
果
的
で
す
。座
っ
て
い
る
と
き
に

縮
ん
で
い
た
お
腹
や
肩
や
脇
、首
周

り
も
伸
び
、血
液
や
リ
ン
パ
の
流
れ

が
良
く
な
り
ま
す
。

「
肩
を
上
げ
る
」

　

５
秒
く
ら
い
か
け
て
、ゆ
っ
く
り

と
両
肩
を
頭
の
方
向
に
持
ち
上
げ

ま
す
。上
げ
た
ま
ま
５
秒
停
止
し
、

ま
た
５
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
下

ろ
し
ま
す
。こ
の
動
き
を
３
～
５
回

行
う
と
肩
首
周
り
が
楽
に
な
り
ま

す
。

「
お
腹
の
底
か
ら
呼
吸
す
る
」

　

息
が
浅
い
と
気
づ
い
た
ら
、お
へ

そ
の
下
か
ら
息
を
す
る
。息
を
吐
い

た
と
き
に
お
腹
が
凹
み
、吸
う
と
き

に
お
腹
が
膨
ら
む
よ
う
に
呼
吸
を

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、肺
と
内
臓
の

間
に
あ
る
横
隔
膜
が
動
き
、内
臓
を

刺
激
し
ま
す
。こ
れ
に
よ
り
、内
臓

の
働
き
を
活
性
化
し
て
く
れ
ま
す
。

そ
し
て
、血
の
巡
り
が
よ
く
な
り
、

酸
素
が
身
体
中
に
行
き
渡
り
、頭
も

す
っ
き
り
し
ま
す
。お
腹
の
反
対
側

の
背
中
の
筋
肉
も
ゆ
る
み
ま
す
。腰

痛
の
方
に
も
お
す
す
め
で
す
。お
腹

の
下
の
方
か
ら
息
を
し
て
い
く
と
、

お
腹
や
腰
か
ら
徐
々
に
肩
や
首
周

り
も
ゆ
る
ん
で
い
き
ま
す
。両
手
を

お
腹
に
あ
て
て
行
う
と
、よ
り
意
識

し
や
す
い
で
す
。

「
下
部
肋
骨
が
全
体
に
広
が
る
よ
う

に
呼
吸
す
る
」

　

両
手
を
、胸
よ
り
下
に
あ
る
鳩
尾

近
く
の
肋
骨
に
あ
て
て
、息
を
吸
う

と
き
に
肋
骨
が
広
が
る
よ
う
に
、吐

く
と
き
に
戻
る
よ
う
に
呼
吸
を
し

ま
す
。特
に
横
と
後
ろ
に
広
が
る
意

識
を
す
る
と
行
い
や
す
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。そ
う
す
る
こ
と
で
、肋

骨
全
体
が
動
き
や
す
く
な
り
、呼
吸

が
し
や
す
く
な
り
ま
す
。肋
骨
と
骨

盤
あ
た
り
を
つ
な
い
で
い
る
筋
肉

の
緊
張
も
ゆ
る
み
ま
す
。こ
れ
に
よ

り
、内
臓
の
働
き
も
よ
く
な
り
ま
す
。

そ
し
て
、猫
背
や
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ

ク
な
ど
が
正
さ
れ
姿
勢
も
整
っ
て

い
き
ま
す
。

「
鎖
骨
付
近
の
肋
骨
が
全
体
に
広
が

る
よ
う
に
呼
吸
す
る
」

　

両
手
を
、鎖
骨
の
下
の
肋
骨
上
部

に
あ
て
て
、息
を
吸
う
と
き
に
肋
骨

が
広
が
る
よ
う
に
、吐
く
と
き
に
戻

る
よ
う
に
呼
吸
を
し
ま
す
。特
に
前

と
後
ろ
に
広
が
る
よ
う
に
意
識
を

す
る
と
行
い
や
す
い
で
す
。肩
首
ま

わ
り
の
血
行
や
リ
ン
パ
の
流
れ
に

影
響
し
ま
す
。気
管
支
や
肺
も
刺
激

し
て
、呼
吸
が
楽
に
な
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。意
識
的
に
胸
を
動
か
し
て

呼
吸
を
す
る
こ
と
で
、改
め
て
息
を

す
る
感
覚
に
意
識
が
向
き
や
す
く

な
り
ま
す
。

「
シ
ャ
バ
・
ア
ー
サ
ナ
を
行
う
」

　

仰
向
け
に
寝
た
状
態
で
両
足
の

間
は
肩
幅
か
ら
腰
幅
に
、腕
の
幅
は

脇
の
付
け
根
に
卵
が
１
つ
入
る
く

ら
い
に
左
右
対
称
に
し
ま
す
。目
を

閉
じ
て
、ま
ず
楽
な
呼
吸
を
し
な
が

ら
体
を
感
じ
ま
す
。床
に
ど
こ
が
触

れ
て
い
る
の
か
、体
の
重
さ
は
ど
れ

く
ら
い
な
の
か
、腕
や
脚
の
長
さ
は

左
右
の
違
い
な

ど
を
感
じ
ま
す
。

こ
れ
を
す
る
こ

と
で
、体
の
緊

張
感
が
緩
和
さ

れ
、リ
ラ
ッ
ク

ス
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

　

年
が
明
け
て
、こ
れ
か
ら
ま
す
ま

す
寒
さ
が
身
に
し
み
る
季
節
に
な

り
ま
す
。暖
か
く
な
る
ま
で
の
間

は
、体
は
寒
さ
に
耐
え
る
よ
う
に
丸

く
、硬
く
、強
張
っ
て
い
き
ま
す
。寒

さ
で
外
に
出
る
の
も
億
劫
に
な
る

の
で
、家
で
過
ご
す
時
間
も
多
く
な

る
で
し
ょ
う
。食
べ
て
過
ご
し
た
り
、

ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、じ
っ
と
動
か
な

い
時
間
が
長
く
な
る
と
、体
は
よ
り

重
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。そ
う
な
る

前
に
手
軽
に
簡
単
に
で
き
る
こ
と

を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

「
背
伸
び
を
す
る
」

　

30
分
以
上
座
っ
て
い
る
こ
と
に

気
づ
い
た
ら
、立
ち
上
が
っ
て
背
伸

び
を
す
る
。お
腹
や
胸
全
体
を
引
き

上
げ
る
よ
う
に
、肩
甲
骨
か
ら
腕
を

伸
ば
す
よ
う
に
意
識
す
る
と
、よ
り

　

私
た
ち
は
、普
段
か
ら
無
意
識
の

う
ち
に
考
え
て
い
る
こ
と
が
多
い

た
め
、体
の
感
覚
へ
の
意
識
が
弱
く

な
っ
て
い
ま
す
。体
の
感
覚
へ
の
意

識
が
弱
い
と
自
分
が
疲
れ
て
い
る

こ
と
に
気
づ
き
に
く
く
、し
ん
ど
い

こ
と
に
も
慣
れ
て
し
ま
い
ま
す
。そ

う
す
る
と
、活
力
が
な
く
な
り
、気

持
ち
ま
で
弱
気
に
な
り
ま
す
。人
に

よ
っ
て
は
、怒
り
や
す
く
な
っ
た
り
、

ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
に
対
応
し
づ

ら
く
な
っ
た
り
、病
気
と
し
て
体
に

出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。体
や
心
に

意
識
を
向
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
骨
盤
体
操（
開/

閉
） 

胃
肝
臓
刺
激

を
行
う
」

　

骨
盤
体
操（
開
く
動
き
）は
、仰
向

け
に
な
り
、両
膝
を
立
て
て
足
を
そ

ろ
え
ま
す
。両
手
は
胸
の
前
で
合
掌

し
、掌
を
合
わ
せ
た
ま
ま
息
を
吐
き

な
が
ら
両
腕
を
頭
の
上
方
向
に
伸

ば
し
ま
す
。同
時
に
両
膝
を
外
に
開

い
て
足
裏
を
合
わ
せ
ま
す
。吸
い
な

が
ら
両
手
を
胸
の
前
に
、両
膝
を
そ

ろ
え
て
元
の

状
態
に
も
ど

し
ま
す
。
こ

の
動
き
を
繰

り
返
し
ま
す
。

つ
な
が
り
、

生
か
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と

　
藤
本
ヨ
ガ
学
院
　
講
師

　
　
　
宮
﨑
　
恭
代

シャバ・アーサナ

骨盤体操（開く）
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骨
盤
体
操（
閉
め
る
動
き
）は
、仰

向
け
に
な
り
、両
膝
を
立
て
て
足
は

肩
幅
で
左
右
対
称
に
開
き
ま
す
。両

腕
を
肩
の
位
置
で
真
横
に
伸
ば
し
、

掌
を
床
に
向
け
ま
す
。息
を
吐
き
つ

つ
顔
を
右
に
向
け
な
が
ら
、腰
か
ら

右
脚
を
内
に
倒
し
ま
す
。右
の
お
尻

や
腰
の
あ
た
り
が
床
か
ら
離
れ
て

捻
れ
ま
す
。息
を
吸
い
な
が
ら
最
初

の
状
態
に
戻
し
た
ら
、今
度
は
息
を

吐
き
つ
つ
顔
を
左
に
向
け
な
が
ら
、

腰
か
ら
左
脚
を
内
に
倒
し
ま
す
。左

の
お
尻
や
腰

の
あ
た
り
が

床
か
ら
離
れ

て
捻
れ
ま
す
。

こ
の
動
き
を

繰
り
返
し
ま

す
。

　

胃
肝
臓
刺
激
は
、仰
向
け
に
な
り
、

両
膝
を
立
て
て
足
を
そ
ろ
え
ま
す
。

両
腕
を
肩
の
位
置
で
真
横
に
伸
ば

し
、掌
を
床
に
向
け
ま
す
。息
を
吐

き
つ
つ
顔
を
左
に
向
け
な
が
ら
、腰

か
ら
脚
を
右
に
倒
し
ま
す
。左
の
お

尻
や
腰
の
あ
た
り
が
伸
び
て
捻
れ

ま
す
。息
を
吸
い
な
が
ら
最
初
の
状

態
に
戻
し
た
ら
、今
度
は
息
を
吐
き

つ
つ
顔
を
右
に
向
け
な
が
ら
、腰
か

ら
脚
を
左
に
倒
し
ま
す
。左
の
お
尻

や
腰
の
あ
た
り
が
伸
び
て
捻
れ
ま

す
。こ
の
動
き
を
繰
り
返
し
ま
す
。

　

こ
の
３
つ
の
動
き
は
、筋
肉
を
伸

ば
す
よ
う
に
行
う
と
、少
し
痛
い
け

ど
気
持
ち
い
い
感
じ
が
味
わ
え
ま

す
。体
全
体
が
す
っ
き
り
し
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
と
呼
吸
を
し
な
が
ら
、腕

の
動
き
と
脚
の
動
き
を
合
わ
せ
て

行
う
と
、体
全
体
の
動
き
に
意
識
が

向
き
や
す
く
な
り
ま
す
。瞑
想
を
し

て
い
る
よ
う
に

心
が
穏
や
か
に

な
り
ま
す
。ど

の
よ
う
に
体
を

動
か
す
か
で
、

い
ろ
い
ろ
な
反

応
を
体
験
で
き

ま
す
。

　

自
分
の
体
は
自
分
の
も
の
と
し

て
、自
分
が
で
き
る
範
囲
の
ケ
ア
を

す
る
と
、体
は
そ
れ
に
応
え
て
く
れ

ま
す
。今
ま
で
も
い
ろ
い
ろ
な
病
気

に
か
か
っ
た
り
辛
か
っ
た
り
、し
ん

ど
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
乗
り
越
え

て
こ
ら
れ
た
の
は
、体
本
来
の『
生

き
る
力
』が
あ
る
か
ら
で
す
。こ
の

生
き
る
力
を
十
分
に
発
揮
さ
せ
る

た
め
に
は
、適
度
の
運
動
、休
息
、睡

眠
、食
事
を
意
識
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。内
臓
が
弱
っ
て
い
た
り
疲

れ
た
り
す
る
と
、体
の
疲
れ
や
捻

れ
や
歪
み
が
生
じ
ま
す
。ヨ
ガ
の

ポ
ー
ズ
は
内
蔵
を
刺
激
す
る
た
め
、

そ
れ
ら
を
改
善
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。

　

感
情
や
考
え
方
に
よ
っ
て
も
体

は
不
調
を
訴
え
ま
す
。コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
に
対
す
る
怖
さ
で
う
つ
に

な
っ
た
り
、体
の
不
調
を
う
っ
た
え

た
り
す
る
方
が
い
る
の
も
よ
く
わ

か
り
ま
す
。心
を
強
く
す
る
に
は
ま

ず
は
体
を
休
め
、緩
め
る
こ
と
が
必

要
で
す
。そ
う
す
る
と
、体
の
変
化

に
伴
っ
て
心
も
ゆ
る
み
、楽
に
な
っ

て
い
き
ま
す
。楽
に
な
る
と
、動
け

る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

楽
に
動
け
る
よ
う
に
な
っ
て
き

た
ら
、歩
く
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。脚
力
や
体
幹
は
、鍛
え
な
け

れ
ば
年
齢
関
係
な
く
衰
え
て
い
ま

す
。５
分
で
も
10
分
で
も
い
い
の
で
、

歩
き
な
が
ら
自
分
の
姿
勢
や
歩
き

方
を
観
察
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。足

裏
の
使
い
方
が
偏
っ
て
い
た
り
、足

幅
が
狭
か
っ
た
り
、腕
が
動
い
て
な

か
っ
た
り
、目
線
が
下
が
っ
て
い
た

り
す
る
と
、歩
い
て
い
る
姿
勢
も
誰

が
見
て
も
あ
ま
り
よ
く
な
い
も
の

に
な
り
ま
す
。そ
う
な
る
と
体
が
ま

す
ま
す
偏
っ
て
動
く
の
で
、よ
り
捻

れ
や
歪
み
に
つ
な
が
っ
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。自
分
に
意
識
を
向

け
る
と
ど
う
動
け
ば
い
い
か
の
ア

イ
デ
ィ
ア
が
浮
か
ぶ
の
で
、そ
れ
を

そ
の
ま
ま
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

動
け
る
よ
う
に
な
れ
ば
、あ
と
は

少
し
ず
つ
食
事
の
内
容
を
意
識
し

て
い
き
ま
す
。ま
ず
は
よ
く
噛
ん

で
食
べ
る
こ
と
。食
べ
物
本
来
の
味

が
感
じ
ら
れ
る
よ
う
な
食
事
に
し

て
い
く
こ
と
。３
食
食
べ
て
い
る
人

は
、少
し
食
事
の
量
や
お
菓
子
な
ど

を
減
ら
す
こ
と
。コ
ー
ヒ
ー
や
紅

茶
、甘
い
飲
み
物
な
ど
の
量
を
減
ら

し
、水
を
飲
む
こ
と
。そ
の
よ
う
に
、

減
ら
し
た
方
が
い
い
で
あ
ろ
う
こ

と
を
無
理
の
な
い
範
囲
で
行
う
と

い
い
で
す
。私
た
ち
は
、日
々
変
化

し
て
い
る
の
で
、う
ま
く
い
く
こ
と

も
い
か
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。う

ま
く
い
っ
て
も
い
か
な
く
て
も
大

丈
夫
で
す
。変
化
の
最
中
に
い
て
、

人
生
山
あ
り
谷
あ
り
と
い
う
言
葉

の
通
り
の
こ
と
が
起
き
て
い
る
の

だ
な
と
思
え
た
ら
い
い
と
思
い
ま

す
。そ
う
思
え
な
い
と
き
は
、完
璧

主
義
に
な
っ
た
り
焦
っ
た
り
、未

来
に
不
安
を
抱
い
た
り
す
る
こ
と

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か

し
、大
切
に
し
た
い
の
は
今
の
自

分
、今
こ
の
時
だ
け
で
す
。今
は
こ

の
時
し
か
な
い
か
ら
、体
も
心
も

い
い
感
覚
を
も
っ
て
生
き
た
い
も

の
で
す
。

　

私
た
ち
は
、沢
山
の
人
と
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。家
族
、親
戚
、友
人
、

仕
事
仲
間
、趣
味
の
仲
間
、ヨ
ガ
仲

間
、他
に
も
地
域
で
の
人
と
の
つ
な

が
り
、ニ
ュ
ー
ス
や
新
聞
で
は
日
本

や
世
界
の
つ
な
が
り
を
意
識
で
き

ま
す
。意
識
し
な
く
て
も
、い
ろ
い

ろ
な
関
係
性
の
中
で
生
き
て
い
て
、

そ
れ
ぞ
れ
に
幸
せ
な
人
生
を
願
っ

て
い
る
は
ず
で
す
。ど
ん
な
に
自
分

が
辛
い
状
況
で
も
、周
り
の
人
に
迷

惑
を
か
け
な
い
よ
う
に
考
え
て
行

動
し
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。そ

れ
は
素
敵
な
こ
と
で
す
。し
か
し
、

そ
れ
と
同
じ
よ
う
に
自
分
を
気
遣

い
、自
分
が
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
る

こ
と
も
大
切
で
す
。そ
の
た
め
に
自

分
に
意
識
を
向
け
て
、感
じ
て
気
付

い
て
い
く
こ
と
が
、ヨ
ガ
そ
の
も
の

と
も
言
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。そ
し
て
自
分
と
つ
な
が
る
こ

と
が
で
き
た
と
き
に
、人
は
よ
り
多

く
の
人
と
の
つ
な
が
り
を
感
じ
ら

れ
る
気
が
し
ま
す
。つ
な
が
っ
て
い

る
こ
と
で
、生
か
さ
れ
て
い
る
感
覚

に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。

　

生
か
さ
れ
て
い
る
感
覚
が
あ
っ

て
、心
か
ら
生
き
て
い
る
こ
と
に
感

謝
で
き
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。私

自
身
が
な
る
べ
く
そ
う
い
う
状
態

で
日
々
生
き
て
い
き
た
い
で
す
。そ

う
な
れ
ば
、少
し
ず
つ
そ
れ
は
人
を

通
し
て
伝
わ
っ
て
影
響
し
て
い
く

は
ず
で
す
。

骨盤体操（閉じる）

胃肝臓刺激
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け
な
い
！
」
と
の
想
い
か
ら
ヨ
ガ

レ
ッ
ス
ン
の
門
を
叩
き
ま
し
た
。忙

し
い
日
々
の
中
で
も
ヨ
ガ
や
瞑
想

を
行
っ
て
い
る
と｢
身
体
と
心
の

繋
が
り｣

を
感
じ
、身
体
だ
け
で
な

く
心
が
ど
ん
ど
ん
整
っ
て
ゆ
く
の

を
実
感
し
ま
し
た
。そ
し
て
ヨ
ガ
を

行
っ
た
日
は
、自
然
体
の
ま
ま
で
穏

や
か
に
過
ご
せ
て
い
る
自
分
に
気

付
き
、以
来
ヨ
ガ
は
自
分
の
生
活
に

欠
か
せ
な
い
も
の
と
な
り
ま
す
。

　

無
理
ば
か
り
を
し
て
い
た
自
分

か
ら
解
放
さ
れ
、あ
り
の
ま
ま
の
自

分
を
受
け
入
れ
る
こ
と
が
で
き
た

ヨ
ガ
の
奥
深
さ
に
興
味
を
持
ち
、さ

ら
に
深
く
学
び
た
い
と
い
う
想
い

か
ら
東
洋
医
学
・
東
洋
美
容
に
興
味

が
湧
き
、経
絡
、鍼
灸
、漢
方
、陰
陽

論
や
五
行
説
の
参
考
書
を
片
っ
端

か
ら
読
み
漁
っ
て
は
、気
が
つ
い
た

と
き
に
は
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
を

　

私
の
ヨ
ガ
と
の
出
会
い
は
約
15

年
前
、エ
ス
テ
テ
ィ
シ
ャ
ン
と
し
て

働
き
毎
日
多
く
の
お
客
様
の
お
身

体
に
触
れ
接
す
る
中
で
、｢

外
見
の

お
手
入
れ
だ
け
で
は
な
く
、内
面
の

充
実
感
が
い
か
に
大
切
な
も
の
か｣

と
い
う
こ
と
を
日
々
感
じ
な
が
ら

過
ご
し
て
い
た
頃
で
し
た
。

　

一
見
華
や
か
な
職
業
に
思
わ
れ

が
ち
で
す
が
、現
実
は
物
凄
い
肉
体

労
働
の
世
界
で
す
。自
身
も
身
体

の
不
調
や
日
頃
の
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
て
い
な
が
ら
も
無
我
夢
中
で
働

い
て
い
ま
し
た
が
、｢

頑
張
る
こ
と｣

と｢

無
理
を
す
る
こ
と｣

の
違
い

が
分
か
ら
ず
、日
に
日
に
食
事
が
喉

を
通
ら
な
く
な
り
、体
重
は
落
ち
続

け
、身
体
と
心
の
調
子
を
崩
し
て
い

る
こ
と
に
目
を
背
け
て
は
い
ら
れ

な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
中
「
こ
の
ま
ま
で
は
い

学
び
に
本
場
イ
ン
ド
へ
短
期
留
学

し
て
い
ま
し
た
。

　

私
の
エ
ス
テ
テ
ィ
シ
ャ
ン
・
セ
ラ

ピ
ス
ト
人
生
に
と
っ
て
も
ヨ
ガ
と

の
出
会
い
は
知
識
、
技
術
、
そ
し
て

思
考
や
行
動
さ
え
も
広
げ
る
き
っ

か
け
を
与
え
て
く
れ
、と
て
も
大
き

な
影
響
を
受
け
ま
し
た
。し
か
し
、

そ
ん
な
日
常
も
結
婚
・
妊
娠
・
出
産
・

育
児
を
経
験
し
、そ
の
怒
涛
の
数
年

間
は
毎
日
１
日
１
日
を
終
え
る
こ

と
に
精
一
杯
で
、い
つ
の
間
に
か
自

分
の
身
体
の
声
に
耳
を
傾
け
る
こ

と
も
な
く
、ヨ
ガ
と
も
無
縁
の
生
活

と
な
っ
て
い
ま
し
た
。｢

自
分
自
身

の
時
間
を
作
る
な
ん
て
贅
沢
だ｣

と
さ
え
考
え
て
い
た
気
が
し
ま
す
。

　

そ
ん
な
中
、あ
り
が
た
い
こ
と
に

息
子
の
お
友
達
の
マ
マ
か
ら
、ゆ
る

凛
ヨ
ガ
の
レ
ッ
ス
ン
へ
の
お
誘
い

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
そ
う
だ
！

母
親
だ
っ
て
時
間
を
確
保
し
て
身

体
を
い
た
わ
っ
て
も
い
い
の
よ

ね
！
」
と
何
年
間
も
放
置
し
た
身

体
に
一
気
に
光
が
射
し
た
よ
う
な

そ
ん
な
あ
り
が
た
い
気
分
で
し
た
。

　

初
め
て
レ
ッ
ス
ン
へ
参
加
し
た

日
は
、家
村
先
生
の
凛
と
し
た
美
し

さ
と
、
と
て
も
心
地
の
良
い
声
で

の
指
導
に
う
っ
と
り
す
る
ほ
ど
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
感
情
を
は
っ
き
り

と
覚
え
て
い
ま
す
。そ
し
て
そ
の
日

の
夜
に
は
も
の
す
ご
い
筋
肉
痛
に

襲
わ
れ(

笑)

ぐ
っ
す
り
深
い
深
い
睡

眠
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

結
婚
を
機
に
地
方
か
ら
こ
の
土

地
へ
越
し
て
き
た
私
に
と
っ
て
、身

体
も
心
も
開
放
で
き
る
先
生
と
出

会
え
た
こ
と
は
本
当
に
あ
り
が
た

い
出
会
い
で
し
た
。や
は
り
ヨ
ガ
を

行
っ
た
日
は
、穏
や
か
に
過
ご
せ
て

い
る
自
分
に
気
付
け
ま
す
。ヨ
ガ
は

子
育
て
し
て
い
る
か
ら
こ
そ
必
要

な
時
間
で
自
分
の
生
活
に
は
欠
か

せ
な
い
も
の
だ
と
改
め
て
実
感
し

ま
し
た
。

　

今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
に

よ
り
子
ど
も
の
通
う
幼
稚
園
も
長

ら
く
休
園
。子
ど
も
と
共
に
24
時
間

寄
り
添
っ
て
何
ヶ
月
間
も
過
ご
す

日
々
。毎
月
楽
し
み
に
し
て
い
た
ヨ

ガ
レ
ッ
ス
ン
も
お
休
み
に
な
っ
て

し
ま
い
、な
か
な
か
自
主
的
に
運
動

で
き
ず
困
っ
て
い
ま
し
た
。自
炊
の

機
会
も
増
え
、ご
飯
を
食
べ
る
喜
び

で
満
た
さ
れ
体
重
増
加
。そ
こ
に
運

動
不
足
が
追
い
討
ち
を
か
け
、子
供

と
遊
ん
で
い
る
最
中
に
階
段
を
踏

み
外
し
ア
キ
レ
ス
腱
断
裂
の
大
怪

我
を
負
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。学
生

時
代
か
ら
ア
キ
レ
ス
腱
損
傷
を
何

度
か
繰
り
返
し
て
い
た
た
め
足
首

を
気
に
か
け
て
生
活
し
て
い
た
の

で
す
が
、運
動
不
足
と
体
型
の
変
化

で
自
分
自
身
の
身
体
を
管
理
し
き

れ
な
く
な
っ
て
い
た
と
反
省
し
ま

し
た
。

　

そ
ん
な
中
、家
村
先
生
よ
り
い
つ

も
の
レ
ッ
ス
ン
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で

受
け
ら
れ
る
と
い
う
ご
提
案
が
！

ひ
と
月
ほ
ど
自
由
に
動
け
な
く

な
っ
て
い
た
の
で
オ
ン
ラ
イ
ン
ヨ

ガ
へ
の
参
加
も｢

ど
う
せ
で
き
な

い｣

と
や
る
気
を
失
い
諦
め
て
い

ま
し
た
。し
か
し
、
怪
我
の
状
態
と

不
参
加
を
伝
え
た
と
こ
ろ
、わ
ざ
わ

ざ
先
生
か
ら｢

動
け
な
く
て
も
で

き
る
範
囲
で
参
加
し
て
み
て
は
ど

う
？
参
加
し
て
い
る
う
ち
に
何
か

ヒ
ン
ト
が
見
つ
か
る
か
も
。お
気
持

ち
に
お
任
せ
し
ま
す｣

と
の
ご
連

絡
を
頂
き
、そ
の
言
葉
に
雷
を
打
た

れ
た
よ
う
な
衝
撃
が
走
り
、一
瞬
で

イ
ン
ス
パ
イ
ア
さ
れ
ま
し
た
。｢

出

来
な
く
て
も
い
い
。出
来
る
こ
と
か

ら
や
れ
ば
い
い
。自
分
の
身
体
に
向

き
合
え
る
の
は
自
分
だ
け
。や
る
！

を
決
め
て
あ
げ
ら
れ
る
の
も
自
分→

　
ゆ
る
凜
ヨ
ガ

　
　
あ
き
る
野
マ
マ
ヨ
ガ

　
　
矢
﨑
　
理
恵

「
自
分
を
知
り
、
悩
み
や
葛
藤
を
乗
り

越
え
る
自
信
を
与
え
て
く
れ
る
ヨ
ガ
」

太陽を仰ぎ見るポーズ（藤本ヨガ）
一般では鳩のポーズ
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→

レ
ッ
ス
ン
が
充
実
感
は
一
番
な
の

で
す
が
、自
分
の
姿
が
映
っ
て
い
る

姿
を
確
認
し
な
が
ら
教
え
て
い
た

だ
け
る
と
い
う
の
が
オ
ン
ラ
イ
ン

の
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
だ
と
感
じ
な

が
ら
楽
し
め
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る

世
界
的
な
感
染
拡
大
は
未
だ
勢
い

が
止
ま
り
そ
う
に
あ
り
ま
せ
ん
。我

が
家
に
は
呼
吸
器
と
循
環
器
に
先

天
性
の
疾
患
を
持
つ
息
子
が
い
る

の
で
、目
に
見
え
な
い
ウ
イ
ル
ス
に

構
え
な
が
ら
の
生
活
に
日
々
窮
屈

さ
を
感
じ
な
が
ら
過
ご
し
て
い
ま

す
。息
子
に
通
常
通
り
の
生
活
を
さ

せ
て
あ
げ
ら
れ
な
い
も
ど
か
し
い

気
持
ち
も
、毎
日
数
分
ず
つ
で
も
ヨ

ガ
の
時
間
を
作
っ
て
い
る
こ
と
で
、

何
と
か
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
心
の

バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
で
き
て

い
ま
す
。ま
だ
ま
だ
気
の
抜
け
な
い

生
活
が
続
き
ま
す
が
、ヨ
ガ
に
よ
っ

て
少
し
で
も
快
適
な
日
常
を
過
ご

し
て
い
け
る
と
い
い
な
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。

　

家
村
先
生
と
の
ヨ
ガ
時
間
は
、私

に
と
っ
て
人
生
を
歩
む
た
め
の
支

え
で
あ
り
、
自
分
を
知
り
、
身
体
と

心
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
、ハ
ッ
ピ
ー

な
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
は
無
く

て
は
な
ら
な
い
重
要
な
時
間
で
す
。

引
き
続
き
こ
れ
か
ら
も
ご
指
導
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

身
辺
雑
記

　
松
山
教
場
　
　
緒
賀
　
春
枝

だ
け｣

自
分
を
大
切
に
で
き
て
お

ら
ず
只
々
自
粛
期
間
を
だ
ら
だ
ら

と
過
ご
し
て
い
た
日
々
を
恥
じ
、急

激
に
意
識
が
変
化
し
ま
し
た
。

　

そ
の
意
識
の
変
化
が
現
在
の
生

活
習
慣
を
見
直
す
き
っ
か
け
と
な

り
、
一
気
に
健
康
志
向
意
欲
が
高

ま
っ
て
、家
族
を
巻
き
込
ん
で
徹
底

的
に
ヨ
ガ
を
取
り
入
れ
た
運
動
や

食
事
面
で
の
生
活
改
善
を
試
み
ま

し
た
。そ
の
甲
斐
あ
っ
て
怪
我
も
驚

く
早
さ
で
回
復
し
、お
ま
け
に
私
も

夫
も
２
ヶ
月
で
７
キ
ロ
ほ
ど
の
減

量
結
果
を
す
ん
な
り
得
ら
れ
、身
も

心
も
軽
く
な
り
あ
ら
ゆ
る
不
調
か

ら
開
放
さ
れ
ま
し
た
。ヨ
ガ
は
私
に

｢

日
常
生
活
の
中
で
生
じ
る
悩
み
や

葛
藤
は
自
身
の
力
で
乗
り
越
え
て

行
け
る｣

と
い
う
心
強
い
感
覚
と

自
信
を
与
え
て
く
れ
る
も
の
と
な

り
ま
し
た
。

　

は
じ
め
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
ヨ

ガ
レ
ッ
ス
ン
っ
て
ど
う
だ
ろ
う
…

不
明
点
が
あ
っ
た
際
は
ど
う
す
れ

ば
よ
い
か
。不
安
要
素
が
あ
り
ま
し

た
が
、実
際
参
加
し
て
み
る
と
画
面

を
見
れ
ば
他
の
生
徒
さ
ん
も
映
っ

て
い
る
の
で
と
て
も
わ
か
り
や
す

く
、そ
し
て
ま
る
で
全
身
鏡
の
前
で

レ
ッ
ス
ン
し
て
い
る
か
の
よ
う
に

自
分
の
姿
が
画
面
上
に
映
し
出
さ

れ
て
い
ま
す
。画
面
を
見
な
が
ら
、

「
私
っ
て
こ
ん
な
に
重
心
が
傾
い
て

い
る
の
？
姿
勢
が
悪
い
な
。今
日
は

足
が
上
が
っ
て
な
い
な
」
と
今
ま

で
は
自
分
の
感
覚
と
先
生
の
お
言

葉
で
判
断
し
て
い
た
も
の
が
、映
像

に
よ
っ
て
俯
瞰
し
て
見
る
こ
と
が

で
き
、自
分
自
身
今
ま
で
気
づ
か
な

か
っ
た
こ
と
に
気
付
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。や
は
り
直
接
先
生

を
目
の
前
に
し
て
触
れ
て
い
た
だ

き
ア
シ
ス
ト
を
受
け
ら
れ
る
対
面

　

新
し
い
年
（
２
０
２
１
年
）
が

始
ま
り
ま
し
た
。
２
０
２
０
年
は

誰
も
が
き
っ
と
、
い
ろ
い
ろ
な
こ

と
で
忘
れ
ら
れ
な
い
年
と
な
り
ま

し
た
。（
果
た
し
て
２
０
２
１
年

は
ど
の
よ
う
な
年
に
な
る
の
で

し
ょ
う
か
）

　

昨
年
の
春
か
ら
世
界
中
を
猛
烈

な
勢
い
で
恐
怖
の
渦
に
巻
き
込

み
、
未
だ
に
そ
の
伝
染
力
は
衰
え

を
み
せ
て
い
ま
せ
ん
。
こ
れ
ま
で

知
ら
な
か
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
で
す
。

　

入
居
者
の
命
を
守
る
の
に
必
要

な
こ
と
だ
か
ら
と
、
面
会
・
外
出

す
べ
て
禁
止
に
な
り
、
一
時
解
除

に
な
り
ま
し
た
が
再
び
8
月
か
ら

禁
止
、
全
く
自
由
が
な
く
な
り
ま

し
た
。
こ
の
よ
う
な
状
態
が
い
つ

ま
で
続
く
の
か
、
先
の
見
通
し
の

つ
か
な
い
ま
ま
、
こ
こ
に
じ
っ

と
し
て
い
る
訳
に
は
い
か
ず
思

い
切
っ
て
8
月
下
旬
転
居
し
ま
し

た
。

に
か
失
敗
な
く
済
み
ま
し
た
。
そ

こ
に
は
き
っ
と
多
く
の
ヨ
ガ
仲
間

か
ら
目
に
見
え
な
い
エ
ー
ル
が

あ
っ
た
こ
と
と
信
じ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
ヨ
ガ
に
通
わ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
が
、
老
い
と
病
の

後
遺
症
の
た
め
皆
さ
ん
と
ご
一
緒

と
い
う
訳
に
は
い
か
な
い
け
れ

ど
、
人
の
種
類
に
4
つ
あ
る
中
の

「
い
て
も
邪
魔
に
な
ら
な
い
」
に

徹
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
私
に

難
問
を
も
た
ら
し
ま
し
た
が
、
そ

れ
以
上
の
自
然
（
土
）
に
親
し
む

と
い
う
新
し
い
喜
び
を
与
え
て
く

れ
ま
し
た
。
今
、
お
か
れ
た
と
こ

ろ
で
喜
び
を
見
つ
け
、
す
べ
て
に

感
謝
の
念
を
も
っ
て
生
き
て
行
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。　
　

合
掌

　

転
居
を
決
め
て
か
ら
が
大
変
で

し
た
。
こ
こ
に
来
て
5
年
弱
と
は

い
え
、
す
べ
て
一
人
で
し
な
い
と

い
け
な
い
の
と
、
思
う
よ
う
に
動

け
な
い
体
と
暑
さ
と
ス
ト
レ
ス
で

果
た
し
て
予
定
通
り
転
居
で
き
る

の
か
危
ぶ
ま
れ
ま
し
た
。

　

人
間
一
人
生
活
す
る
の
に
30
㎏

（
リ
ン
ド
バ
ー
グ
の
本
で
は
）
で

い
い
そ
う
で
す
が
、
本
・
書
類
・

衣
類etc.　

そ
れ
は
手
に
余
り
ま

し
た
。
そ
れ
で
も
ど
う
に
か
無
事

終
え
る
こ
と
が
で
き
た
の
は
長
年

の
ヨ
ガ
（
度
々
、
病
に
よ
る
中
断

は
あ
り
ま
し
た
が
）
の
賜
物
だ
と

思
い
ま
し
た
。「
転
居
」
と
い
う

即
断
は
ヨ
ガ
の
『
物
事
は
単
純
に

考
え
る
』
か
ら
で
す
し
、「
自
由

に
外
出
し
た
い
」
と
の
思
い
を
行

動
に
移
す
の
は
、
自
分
が
『
決
め

た
ら
即
行
動
す
る
』
の
み
で
す
。

　

お
陰
で
体
は
そ
れ
に
耐
え
て
く

れ
た
し
、
頭
（
こ
ち
ら
は
助
け
が

大
い
に
必
要
で
し
た
が
）
も
ど
う
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分
に
嫌
悪
感
を
持
っ
て
い
ま
し

た
。で
も
コ
ロ
ナ
の
お
か
げ
で
重

か
っ
た
身
体
が
楽
に
な
り
、久
し

ぶ
り
に
ブ
リ
ッ
ジ
が
楽
に
上
が
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。こ
の
よ
う

に
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
で
自
分
の
身
体

の
変
化
に
改
め
て
気
づ
い
て
、自

分
に
向
き
合
え
る
よ
う
に
な
っ
た

の
は
ヨ
ガ
を
休
ま
ず
長
年
続
け
て

き
た
お
か
げ
だ
と
思
い
ま
す
。ま

た
、今
ま
で
改
善
し
よ
う
と
思
っ

て
も
仲
々
変
え
ら
れ
な
か
っ
た
食

生
活
に
も
気
を
配
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　

こ
の
と
こ
ろ
歳
を
重
ね
る
毎
に

今
ま
で
で
き
て
い
た
ポ
ー
ズ
が
少

し
ず
つ
難
し
く
な
っ
て
来
て
い
る

の
を
感
じ
ま
す
。で
も
、ヨ
ガ
仲
間

の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
2
時
間
ヨ
ガ

に
励
ん
で
教
室
を
出
る
時
は
何
と

も
清
々
し
い
気
持
ち
に
な
り
、足

取
り
も
軽
く
帰
っ
て
い
ま
す
。ヨ

ガ
の
日
は
夜
も
ぐ
っ
す
り
眠
れ
、

翌
朝
は
身
体
も
心
も
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
で
き
て
い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
ま
だ
落
ち
着
か
な

い
中
で
も
、毎
週
水
曜
日
に
は
自

分
で
車
を
運
転
し
て
ヨ
ガ
に
も
通

い
、い
つ
も
の
メ
ン
バ
ー
の
皆
さ

ん
と
ヨ
ガ
に
励
み
、合
間
の
何
気

な
い
会
話
な
ど
に
小
さ
な
幸
せ
を

感
じ
な
が
ら
、こ
の
幸
せ
を
大
切

に
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

藤
本
ヨ
ガ
に
入
門
し
た
の
は
平

成
18
年
、今
年
で
ヨ
ガ
歴
15
年
目

に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
頃
の
私
は
訪
問
介
護
の
仕

事
を
し
て
い
ま
し
た
。周
り
の
同

僚
は
キ
ビ
キ
ビ
と
仕
事
を
し
て
い

て
ど
こ
も
悪
い
と
こ
ろ
な
ど
無
い

よ
う
に
見
え
ま
し
た
が
、腰
痛
や

膝
の
痛
み
、肩
の
痛
み
や
凝
り
な

ど
で
悩
ん
で
い
る
人
も
何
人
か
お

ら
れ
ま
し
た
。整
形
外
科
や
指
圧

治
療
に
通
っ
た
り
、コ
ル
セ
ッ
ト

を
し
な
が
ら
介
護
の
仕
事
を
頑

張
っ
て
い
る
姿
を
見
て
、こ
の
仕

事
は
私
に
は
無
理
な
の
で
は
？ 

い
つ
ま
で
続
け
ら
れ
る
の
だ
ろ
う

か
？ 

と
不
安
に
な
っ
て
い
ま
し

た
。と
言
う
の
も
私
も
例
外
で
は

な
く
腰
痛
が
あ
り
、腰
が
硬
く
て

足
を
前
に
伸
ば
し
て
座
る
長
座
が

や
っ
と
の
状
態
で
、体
力
に
も
自

信
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
れ
で
も
な
ん
と
か
頑
張
っ
て

働
き
続
け
て
い
た
の
で
す
が
、訪

問
先
で
色
々
と
ス
ト
レ
ス
を
溜

め
込
み
体
調
を
崩
す
こ
と
が
多

く
な
り
ま
し
た
。そ
ん
な
時
、ヨ

ガ
を
し
て
い
た
親
戚
に「
ヨ
ガ
を

す
る
と
元
気
に
な
る
よ
」と
藤
本

ヨ
ガ
学
院
を
紹
介
し
て
も
ら
い
ま

し
た
。お
年
寄
り
の
お
宅
を
訪
問

し
て
お
世
話
を
す
る
訪
問
介
護
の

仕
事
は
、ま
ず
自
分
の
心
と
身
体

が
元
気
で
な
い
と
で
き
る
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。そ
こ
で
早
速
藤

本
ヨ
ガ
に
入
会
す
る
こ
と
に
し
ま

し
た
。教
室
は
曜
日
に
限
ら
ず
朝
・

昼
・
夜
ど
の
タ
イ
ム
で
も
通
え
る

の
が
魅
力
で
、わ
た
し
の
よ
う
な

不
規
則
な
仕
事
に
ピ
ッ
タ
リ
で
し

た
。

　

最
初
は
初
心
者
コ
ー
ス
で
、仕

事
の
合
間
を
見
て
週
に
1
回
の

ペ
ー
ス
で
通
い
始
め
ま
し
た
。初

め
て
す
る
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
は
と

て
も
新
鮮
で
楽
し
く
、2
時
間
の

授
業
が
あ
っ
と
い
う
間
で
し
た
。

そ
し
て
、早
く
先
輩
の
皆
さ
ん
が

し
て
い
る
次
の
コ
ー
ス
に
進
み
た

い
と
ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら
通
い
ま

し
た
。休
ま
ず
に
毎
週
続
け
て
い

る
と
少
し
ず
つ
身
体
が
変
わ
っ
て

い
く
の
が
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
、長
年
の
冷
え
性
も
完
治
し
ま

し
た
。ま
た
、仕
事
の
関
係
で
時
々

起
こ
る
腰
痛
や
肩
こ
り
な
ど
の
不

調
も
ヨ
ガ
で
改
善
す
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。ま
た
、

呼
吸
が
深
く
な
り
少
し
ず
つ
感
情

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
で
き
る
よ
う

に
な
り
、心
の
面
で
も
ず
い
ぶ
ん

楽
に
な
り
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
の
お
か
げ
で
一
昨
年
退
職

す
る
ま
で
17
年
間
無
事
に
仕
事
を

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。何
を

し
て
も
長
続
き
し
な
か
っ
た
私

が
、15
年
間
も
ヨ
ガ
を
続
け
て
来

れ
た
の
も
先
生
方
の
ご
指
導
と
ヨ

ガ
仲
間
の
お
か
げ
と
心
よ
り
感
謝

し
て
お
り
ま
す
。あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

　

亡
く
な
ら
れ
て

も
う
10
年
近
く
に

な
り
ま
す
が
、千

能
千
恵
美
院
長
先

生
の
忘
れ
ら
れ
な

い
思
い
出
が
あ

り
ま
す
。松
山
教

場
で
の
瞑
想
セ
ミ

ヨ
ガ
に
出
会
っ
て
か
ら
今
ま
で

ナ
ー
に
参
加
し
て
院
長
先
生
に
瞑

想
の
ご
指
導
を
受
け
た
と
き
で
し

た
。ア
ー
サ
ナ（
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
）

と
プ
ラ
ー
ナ
ヤ
ー
マ（
呼
吸
法
）を

し
て
、そ
の
後
瞑
想
に
入
っ
た
の

で
す
が
、い
つ
の
間
に
か
深
い
瞑

想
状
態
に
な
り
、先
生
の
瞑
想
の

終
わ
り
の
声
で
目
を
開
い
た
時
は

何
と
も
い
え
な
い
程
心
地
よ
い
気

分
で
し
た
。瞑
想
は
あ
ま
り
や
っ

て
こ
な
か
っ
た
私
で
も
、知
ら
ぬ

間
に
深
い
瞑
想
状
態
に
誘
導
し
て

く
だ
さ
る
院
長
先
生
の
力
に
感
動

を
覚
え
た
も
の
で
し
た
。そ
れ
か

ら
は
自
宅
で
の
瞑
想
の
と
き
は
院

長
先
生
が
後
ろ
か
ら
声
を
か
け
て

く
だ
さ
っ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
て

い
ま
す
。

　

最
近
の
う
れ
し
い
出
来
事
で

す
。コ
ロ
ナ
の
自
粛
期
間
中
に
外

食
を
控
え
た
ら
何
と
体
重
が
２
kg

も
減
っ
て
い
た
の
で
す
。体
重
の

増
減
に
一
喜
一
憂
し
て
い
た
私

は
、外
食
で
食
べ
す
ぎ
て
い
た
自

　
今
治
教
場

　
　
織
田
　
み
ど
り

ヨガのアーサナの王様・シルシ
アーサナ
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だ
っ
た
け
ど
、
90
歳
代
の
女
性
ま
で

い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
、失
礼
な
が
ら
、こ

の
お
婆
さ
ん
が
で
き
る
の
な
ら
、
と

一
安
心
。

　

で
、食
事
の
時
間
。断
食
コ
ー
ス
で

も
「
食
事
の
時
間
」
は
あ
っ
て
、
食

事
を
し
て
る
人
た
ち
と
は
会
わ
な
い

よ
う
、別
室
で
、１
時
間
す
ご
す
。

　

こ
の
1
時
間
、
全
く
何
も
食
べ
な

い
わ
け
で
は
な
く
、
何
か
は
出
て
く

る
。今
で
も
覚
え
て
い
る
の
は
、１
人

１
個
出
て
き
た
「
も
ず
く
酢
」。コ
レ

で
１
時
間
を
乗
り
切
ら
な
い
と
い
け

な
い
。箸
で
、一
粒
、一
粒
、丁
寧
に
つ

ま
ん
で
食
べ
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
こ
ん
な
で
、
３
泊
４
日
の

ヨ
ガ
合
宿
が
終
了
。

　

最
後
に
体
重
を
測
っ
た
時
、
結

構
、
痩
せ
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
期
待

し
た
け
ど
、
3
㎏
ぐ
ら
い
し
か
痩
せ

て
な
く
て
、
ガ
ッ
カ
リ
。4
日
間
、
食

べ
な
か
っ
た
食
事
の
重
量
だ
け
で
も

3
㎏
以
上
あ
る
だ
ろ
う
。ど
う
し
て

痩
せ
な
い
ん
だ
、と
思
っ
た
。

　

と
こ
ろ
が
３
～
４
か
月
後
、

２
０
０
７
年
1
月
頃
か
ら
体
重
が

減
り
は
じ
め
、
半
年
後
の
3
月
に
は

激
減
。遂
に
55
㎏
。15
㎏
以
上
も
痩

せ
た
。信
じ
ら
れ
な
い
。

　

歩
く
の
が
楽
で
、
何
を
や
っ
て
も

楽
し
い
し
、病
院
の
「
人
間
ド
ッ
ク
」

を
受
診
し
た
時
は
、
悪
い
項
目
が
全

く
な
く
な
っ
て
い
て
、
自
分
は
も
ち

　
～
直
島
～

　

高
松
在
住
の
私
が
初
め
て
藤
本

ヨ
ガ
へ
参
加
し
た
の
は
、多
分
、14
年

前
。２
０
０
６
年
（
平
成
18
年
）
は

9
月
の
連
休
の
こ
と
。

　

そ
の
数
か
月
前
、
仲
間
で
直
島
へ

1
泊
旅
行
を
し
て
、
み
ん
な
で
酒
を

飲
ん
で
、
浜
辺
近
く
の
遊
牧
民
の
移

動
テ
ン
ト
み
た
い
な
の
に
泊
ま
っ

て
。

　

翌
日
の
朝
、
二
日
酔
い
気
味
で
瀬

戸
内
海
の
波
を
ボ
ー
っ
と
眺
め
て
い

た
ら
、
少
し
遠
く
で
女
性
の
声
。「
松

山
に
ヨ
ガ
教
室
が
あ
っ
て
、今
度
、合

宿
が
あ
る
け
ど
行
っ
て
み
な
い
？
」

と
の
声
が
聞
こ
え
て
き
て
、
気
が
付

い
た
ら
誘
わ
れ
て
も
な
い
の
に
「
行

く
」
と
言
っ
て
た
。

　

当
時
の
私
は
47
歳
。標
準
体
重
50

㎏
半
ば
な
の
に
70
㎏
を
超
え
て
し

ま
い
、
動
く
の
が
億
劫
に
な
っ
て
い

た
頃
。身
体
に
ガ
タ
が
き
は
じ
め
て

い
る
の
も
実
感
し
て
い
た
。

　

ヨ
ガ
か
ぁ
。考
え
た
こ
と
も
な

か
っ
た
け
ど
、や
っ
て
み
よ
う
か
。

　
～
ヨ
ガ
合
宿
で
断
食
～

　

そ
し
て
9
月
の
連
休
、
今
治
で
の

3
泊
4
日
の
合
宿
に
、
高
松
か
ら
数

人
で
参
加
。

　

合
宿
中
の
食
事
は
「
ヨ
ガ
正
食
」

と
「
断
食
」
と
の
コ
ー
ス
を
選
べ
る

と
い
う
こ
と
で
、私
た
ち
高
松
組
は
、

せ
っ
か
く
だ
か
ら
と
全
員
が
未
体
験

の
「
断
食
」
コ
ー
ス
を
選
択
。

　

断
食
す
る
の
か
ぁ
。そ
れ
な
ら
、せ

め
て
そ
の
前
は
た
ら
ふ
く
飲
み
食
い

し
た
い
な
ぁ
。と
、
１
人
、
前
日
夜
に

今
治
入
り
し
、
知
り
合
い
の
年
下
の

男
を
ム
リ
ヤ
リ
呼
び
出
し
て
焼
鳥

屋
へ
。

　

オ
レ
、明
日
か
ら
断
食
す
る
ん
だ
、

と
か
、
イ
ス
ラ
ム
教
徒
の
ラ
マ
ダ
ン

前
日
も
こ
ん
な
感
じ
な
の
か
な
ぁ
、

と
か
、
ど
う
で
も
い
い
こ
と
を
言
い

つ
つ
酒
を
飲
み
、そ
し
て
、合
宿
へ
。

　

動
き
に
付
い
て
い
け
る
か
不
安

14
年
前
の
秋
か
ら　

松
山
教
場

　
　
川
井
　
保
宏

ろ
ん
、病
院
側
が
驚
い
て
た
。

～
そ
し
て
今
～

　

そ
の
後
、
5
年
間
ぐ
ら
い
調
子
良

か
っ
た
ん
で
す
が
、
良
い
気
に
な
っ

て
た
ら
ま
た
太
り
は
じ
め
て
。

　

そ
の
後
、病
気
で
入
院
し
た
り
、そ

も
そ
も
、
気
力
が
続
か
な
く
な
っ
て

る
し
、
歩
く
の
も
面
倒
に
な
っ
て
き

て
い
て
。

　

や
ば
い
な
ぁ
、と
思
っ
た
の
が
、趣

味
で
や
っ
て
る
ロ
ッ
ク
バ
ン
ド
の
ラ

イ
ブ
（
キ
ー
ボ
ー
ド
を
弾
い
て
ま

す
）。

　

ち
ょ
っ
と
チ
カ
ラ
を
入
れ
て
弾
い

た
ら
肩
か
ら
腕
に
か
け
て
動
き
に

く
く
な
る
し
、
激
し
め
に
演
奏
し
た

ら
息
が
切
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
。遂

に
は
ラ
イ
ブ
中
、
楽
器
の
前
で
座
り

込
ん
で
し
ま
っ
た
時
に
は
、
周
り
の

み
ん
な
が
え
ら
い
心
配
し
て
く
れ
た

け
ど
、何
よ
り
、こ
の
ま
ま
演
奏
で
き

な
く
な
る
の
は
自
分
が
つ
ら
す
ぎ

る
。

　

そ
ん
な
感
じ
で
60
歳
に
な
り
、
働

い
て
い
た
職
場
は
２
０
１
９
年
の
3

月
末
で
定
年
退
職
。

　

そ
の
数
か
月
後
、縁
あ
っ
て
、愛
媛

県
で
仕
事
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
よ

う
に
な
っ
て
。最
初
は
、新
し
い
仕
事

や
生
活
環
境
の
こ
と
で
目
い
っ
ぱ
い

だ
っ
た
ん
で
す
が
、
考
え
た
ら
松
山

に
は
14
年
前
に
私
の
人
生
を
変
え

た
藤
本
ヨ
ガ
が
あ
る
じ
ゃ
な
い
か
。

　

そ
ん
な
こ
と
を
思
い
出
し
、
週
イ

チ
の
ペ
ー
ス
で
来
は
じ
め
ま
し
た
。

　

ま
だ
、
再
開
し
て
３
か
月
少
し
で

す
が
、
明
ら
か
に
肩
こ
り
は
少
な
く

な
り
、
歩
く
の
が
楽
し
く
な
っ
て
き

て
い
る
の
を
実
感
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
感
覚
は
、
14
年
前
、
合
宿
の

半
年
後
に
痩
せ
た
と
き
の
感
覚
に

近
い
。あ
の
時
よ
り
も
、
ム
リ
な
く
、

少
し
ず
つ
変
わ
っ
て
い
る
感
じ
な
の

で
、続
く
よ
う
な
気
が
す
る
。

　

14
年
の
年
月
は
戻
せ
な
い
け
れ

ど
、
今
な
り
の
良
い
感
じ
を
創
れ
れ

ば
な
ぁ
と
思
っ
て
い
ま
す
の
で
、
見

か
け
た
ら
、ど
う
か
、生
暖
か
い
目
で

見
て
や
っ
て
く
だ
さ
い
ま
せ
。

※
と
こ
ろ
で
、
も
ず
く
酢
を
数
え
る

単
位
は「
一

粒
」で
あ
っ

て
る
ん
で

し
ょ
う
か
。

ご
存
じ
の

方
、お
教
え

く
だ
さ
い
。
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う
も
の
だ
っ
た
。そ
し
て
、状
況
に

応
じ
て
、
重
吉
が
漂
流
中
書
き
続

け
た
「
船ふ

な
お
さ長
日
記
」
の
内
容
、
俳

優
の
演
技
、現
代
の
医
師
や
漁
師
、

各
分
野
の
専
門
家
の
コ
メ
ン
ト
が

紹
介
さ
れ
た
。

　
「
重
吉
の
漂
流
」
と
は
次
の
よ

う
な
こ
と
で
あ
る
。重
吉
は
三
河

国
（
愛
知
県
）
佐
久
島
の
生
ま
れ

で
あ
る
。江
戸
時
代
末
期
の
文
化

10
年
（
１
８
１
３
）
10
月
４
日
、

彼
は
仲
間
13
人
と
共
に
、
尾
張
の

米
を
運
ぶ
べ
く
、年
老
い
た
両
親
、

妻
、２
歳
の
長
男
を
残
し
て
、千
石

船
、督と

く
じ
ょ
う
ま
る

乗
丸
に
乗
り
込
ん
だ
。当
時
、

こ
う
し
た
積
み
荷
を
江
戸
に
運
び
、

帰
り
に
は
大
豆
等
を
買
い
付
け
て

帰
っ
て
く
る
と
、
約
１
年
は
生
活

で
き
た
と
い
う
花
形
の
職
業
で

あ
っ
た
。船
頭
と
い
っ
て
も
渡
し

場
の
船
頭
で
は
な
く
、
28
歳
の
重

吉
は
船ふ

な
お
さ長
と
い
う
立
場
で
あ
っ
た
。

　

令
和
２
年
の
年
明
け
に
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
が
日
本
に
上
陸
し
て
、

１
年
近
く
に
な
ろ
う
と
し
て
い
る
。

飛
沫
感
染
予
防
の
た
め
の
マ
ス
ク

着
用
、
不
要
不
急
の
外
出
の
自
粛

等
、当
初
は
不
便
さ
を
感
じ
た
が
、

今
で
は
、日
常
化
さ
れ
て
き
た
。

　

３
月
の
終
わ
り
頃
、
Ｂ
Ｓ
テ
レ

ビ
の
画
面
上
に
「
４
８
４
日
間
の

漂
流
…
」
と
い
う
テ
ロ
ッ
プ
が
流

れ
、
そ
の
数
字
に
目
が
釘
付
け
に

な
っ
た
。「
１
年
４
か
月
も
の
漂
流

と
は
？
」

　

こ
の
番
組
は
、
池
内
博
之
と
い

う
冒
険
好
き
の
俳
優
が
、
海
に
慣

れ
た
仲
間
３
人
と
と
も
に
、
重
吉

が
漂
流
し
た
千
石
船
の
長
さ
と
同

じ
４
メ
ー
ト
ル
の
ヨ
ッ
ト
に
乗
り

込
み
、
重
吉
が
経
験
し
た
で
あ
ろ

う
状
況
を
可
能
な
限
り
検
証
し
な

が
ら
、
洋
上
を
進
ん
で
行
く
と
い

　

11
月
４
日
、江
戸
か
ら
の
帰
り
、

遠
州
灘
（
海
の
難
所
）
で
重
吉
た

ち
は
嵐
に
遭
い
、
長
い
長
い
漂
流

を
余
儀
な
く
さ
れ
る
。大
波
に
翻

弄
さ
れ
る
と
木
製
の
船
で
は
、
ま

ず
、
船
の
後
ろ
に
付
い
て
い
る
楫か

じ

（
畳
三
畳
分
の
大
き
さ
）
が
壊
れ

る
そ
う
で
あ
る
。帆
柱
は
、
当
時
、

少
し
で
も
速
く
荷
を
運
ぶ
た
め
の

競
争
か
ら
、
だ
ん
だ
ん
高
く
な
っ

て
い
き
、
30
メ
ー
ト
ル
も
あ
っ
た

と
い
う
。立
派
な
帆
柱
も
大
波
の

時
に
は
船
を
転
覆
さ
せ
る
危
険
な

も
の
と
な
る
。仕
方
な
く
、仲
間
数

人
が
鋸

の
こ
ぎ
りを
使
っ
て
６
時
間
か
け
て

倒
し
た
。こ
う
し
て
、楫
も
帆
柱
も

失
っ
た
船
は
、
潮
流
任
せ
に
な
ら

ざ
る
を
得
な
か
っ
た
。漂
流
中
、一

度
だ
け
伊
豆
諸
島
で
助
か
る
可
能

性
が
あ
っ
た
が
、
大
変
な
強
風
の

た
め
、
錨
の
綱
が
流
さ
れ
て
錨
が

海
底
に
届
か
な
か
っ
た
。救
助
さ

れ
る
幸
運
か
ら
、
見
放
さ
れ
て
し

ま
っ
た
の
だ
。本
当
に
残
念
な
こ

と
だ
っ
た
。

　

容
易
に
故
郷
に
帰
れ
な
い
と

悟
っ
た
重
吉
は
、
船
の
食
料
を
確

か
め
、大
豆
を
煎
っ
て
「
き
な
こ
」

を
作
り
、副
食
と
し
た
り
、二
重
鍋

を
使
っ
て
海
水
を
真
水
に
変
え
る

工
夫
を
し
て
、
何
と
か
し
の
い
で

い
っ
た
。

　

漂
流
後
１
か
月
近
く
過
ぎ
た

頃
、
乗
組
員
た
ち
は
生
き
る
気
力

を
失
っ
て
、「
死
に
た
い
」
と
言
う

者
が
増
え
て
き
た
。そ
の
よ
う
な

時
も
、仲
間
の
気
を
他
に
向
け
、希

望
を
持
た
せ
よ
う
と
励
ま
し
、
諦

め
ず
に
、
最
善
を
尽
く
す
重
吉
の

態
度
に
は
深
く
心
を
打
た
れ
た
。

毎
朝
、
目
覚
め
る
と
、「
今
日
も
夜

を
迎
え
ら
れ
る
だ
ろ
う
か
」
と
不

安
だ
っ
た
だ
ろ
う
。で
も
、
自
分

の
こ
と
よ
り
、
仲
間
の
こ
と
を
い

つ
も
一
番
に
考
え
る
重
吉
だ
っ

た
。１
８
１
４
年
の
お
正
月
に
は
、

羽
織
を
着
て
、
き
な
粉
で
お
団
子

を
作
っ
て
神
に
供
え
、
形
ば
か
り

で
は
あ
る
が
、
お
祝
い
も
し
て
い

る
。生
死
の
境
に
い
て
も
、船
乗
り

と
し
て
、又
、人
と
し
て
、節
目
節

目
の
行
事
を
大
切
に
す
る
態
度
に
、

若
く
し
て
船ふ

な
お
さ長
に
な
っ
た
わ
け
が

わ
か
っ
た
。

　

漂
流
１
１
６
日
目
、
絶
望
的
な

日
々
が
続
く
中
、重
吉
た
ち
は
、死

を
意
識
し
始
め
、皆
に
向
か
っ
て
、

次
の
よ
う
に
言
っ
た
と
日
記
に
記

し
て
い
る
。「
誰
に
も
せ
よ
、
生
き

残
り
て
故
郷
に
帰
る
者
あ
ら
ば
、

こ
の
船
中
に
て
死
し
た
る
者
の
た

め
に
、人
の
門
に
立
ち
、恵
み
を
乞

ひ
、大
な
る
石
碑
を
建
立
し
て
、長

く
菩
提
を
と
ぶ
ら
は
ん
ぞ
、
誓
ひ

け
る
。」

　

栄
養
失
調
の
た
め
脚
気
に
苦
し

み
、
ど
す
黒
い
血
に
命
の
危
険
を

感
じ
た
時
は
、
小
刀
で
皮
膚
を
傷

つ
け
て
出
し
た
り
す
る
な
ど
、
絶

望
的
な
中
で
も
、
生
き
る
た
め
の

努
力
を
忘
れ
な
い
重
吉
で
あ
っ
た
。

だ
が
、
仲
間
は
栄
養
失
調
で
次
々

に
死
ん
で
い
っ
た
。

　

し
か
し
、４
８
４
日
目
、ア
メ
リ

カ
西
海
岸
近
く
ま
で
流
さ
れ
た
督

乗
丸
は
、
イ
ギ
リ
ス
の
船
に
発
見

さ
れ
、重
吉
を
含
め
た
３
人
は
、九

死
に
一
生
を
得
る
こ
と
が
で
き
た

の
で
あ
っ
た
。

　

ア
ラ
ス
カ
の
シ
ト
カ
を
経
由

し
て
、
カ
ム
チ
ャ
ッ
カ
半
島
の
ペ

ト
ロ
パ
ブ
ロ
フ
ス
ク
ま
で
行
き
、

そ
こ
で
一
冬
を
過
ご
し
、
ロ
シ
ア

船
に
乗
り
換
え
、
幕
府
の
番
所
が

あ
っ
た
択エ

ト
ロ
フ捉
島
に
到
着
、
さ
ら
に

江
戸
で
も
取
り
調
べ
を
受
け
、
故

郷
三
河
の
国
、
佐
久
島
に
帰
り
着

い
た
の
は
、遠
州
灘
遭
難
か
ら
、３

年
６
か
月
後
で
あ
っ
た
。家
族
は

ど
れ
ほ
ど
狂
喜
し
、
涙
し
た
こ
と

だ
ろ
う
。

　

帰
国
後
、
重
吉
は
ロ
シ
ア
か

ら
持
ち
帰
っ
た
毛
皮
や
生
活
道

具
を
持
っ
て
、
展
示
会
且
つ
講
演

会
を
開
き
、
一
人
当
た
り
現
在
の

１
５
０
円
ほ
ど
を
払
っ
て
も
ら
い
、

そ
れ
を
基
に
、
漂
流
中
に
命
を
落

と
し
た
11
名
の
名
を
刻
ん
だ
石
碑

を
名
古
屋
市
の
成
福
寺
に
建
立
し

「
４
８
４
日
間
の
漂
流　

船
頭
重
吉
の

サ
バ
イ
バ
ル
」
か
ら
学
ん
だ
こ
と

→

　
今
治
教
場

　
　
行
本
　
と
よ
子
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さ
く
ら
教
場
　
　
　
山
本
　
智
子

毎
日
20
分
、

家
ヨ
ガ
で
寝
付
き
も
よ
く
熟
睡 

　

私
が
ヨ
ガ
を
始
め
た
き
っ
か
け

は
、
約
15
年
前
に
発
症
し
た
坐
骨

神
経
痛
で
す
。立
っ
て
い
て
も
、

座
っ
て
い
て
も
、
横
に
な
っ
て
寝

る
こ
と
も
で
き
な
い
ほ
ど
の
激

痛
で
し
た
。1
月
の
真
冬
の
寒
い

時
期
で
し
た
の
で
、
一
晩
中
暖
房

を
つ
け
た
ま
ま
椅
子
に
も
た
れ
た

り
、
壁
に
寄
り
か
か
っ
た
り
し
な

が
ら
仮
眠
を
す
る
状
態
が
2
週
間

続
き
ま
し
た
。

　

当
時
は
ま
だ
働
い
て
い
た
の
で

す
が
仕
事
ど
こ
ろ
で
は
な
い
の

で
、
3
ヶ
月
間
の
休
み
を
と
っ
て

通
院
し
な
が
ら
の
リ
ハ
ビ
リ
の

日
々
を
過
ご
し
ま
し
た
。担
当
の

医
者
か
ら
は
「
背
骨
を
支
え
る
背

骨
の
ま
わ
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
よ

う
に
」
と
の
助
言
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。で
も
、何
を
し
た
ら
い
い
の

か
よ
く
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
ん
な
時
、
藤
本
ヨ
ガ
学
院
の
松

山
教
場
に
約
10
年
通
っ
て
い
た
義

母
か
ら
「
ヨ
ガ
な
ら
無
理
な
く
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
る
と
思
う
よ
」

と
勧
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

義
母
は
現
在
89
歳
に
な
り
ま

す
。藤
本
ヨ
ガ
学
院
は
辞
め
た
後

も
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル
で
80
歳
近
く
ま

で
ヨ
ガ
を
続
け
て
い
ま
し
た
。今

は
ベ
ッ
ド
の
柵
を
支
え
に
し
て
毎

日
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
て
い
ま
す
。最
近
に
な
っ
て
外

出
す
る
時
は
、
念
の
為
に
と
杖
を

手
に
し
ま
す
が
、「
こ
う
し
て
元
気

で
歩
け
る
の
は
、ヨ
ガ
の
お
か
げ
」

と
言
っ
て
い
ま
す
。果
た
し
て
私

が
そ
の
年
齢
に
な
っ
て
も
義
母
の

よ
う
に
元
気
に
自
分
の
足
で
歩
い

て
い
る
の
か
分
か
り
ま
せ
ん
が
、

私
も
ヨ
ガ
を
続
け
て
そ
う
あ
り
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
く
ら
教
場
へ
は
毎
週
休
ま
ず

に
通
っ
て
い
ま
す
が
、
自
宅
で
は

あ
ま
り
ヨ
ガ
は
や
っ
て
お
り
ま
せ

ん
で
し
た
。で
も
、1
年
半
ほ
ど
前

か
ら
毎
日
家
ヨ
ガ
を
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。時
々
は
サ
ボ
り

な
が
ら
も
お
風
呂
上
が
り
に
20
分

間
。立
ち
ポ
ー
ズ
は
無
く
、胃
肝
臓

刺
激
・
腎
臓
刺
激
・
大
腸
刺
激
な
ど

各
種
ウ
エ
ス
ト
ひ
ね
り
の
ポ
ー

ズ
、猫
・
コ
ブ
ラ
・
ア
ル
ダ
マ
ツ
な

ど
で
す
。

　

当
初
は
ウ
エ
ス
ト
の
く
び
れ
を

期
待
し
て
や
っ
て
い
た
の
で
す

が
、
そ
ん
な
気
配
は
全
く
無
く
て

一
時
挫
け
そ
う
に
な
り
ま
し
た
。

で
も
、
一
日
の
終
り
に
す
る
家
ヨ

ガ
は
か
ら
だ
の
左
右
の
バ
ラ
ン
ス

が
整
え
ら
れ
、
あ
と
寝
付
き
も
よ

く
熟
睡
が
で
き
ま
す
。

　

今
は
も
う
仕
事
も
や
め
て
専
業

主
婦
で
す
の
で
、
週
に
一
回
さ
く

ら
教
場
で
ヨ
ガ
仲
間
と
会
う
の
が

楽
し
み
で
す
。教
場
で
の
90
分
間

は
家
ヨ
ガ
と
は
違
う
集
中
感
で
ヨ

ガ
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。ヨ
ガ

の
授
業
が
終
わ
っ
た
あ
と
の
ヨ
ガ

の
仲
間
と
の
何
気
な
い
会
話
は
私

の
大
切
な
時
間
で
す
。

　

来
年
は
私
も
い
よ
い
よ
還
暦
を

迎
え
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
義
母
を

目
標
に
し
て
20
年
・
30
年
と
ヨ
ガ

を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。さ
く
ら
教
場
の
皆
さ
ん
こ

れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 

た
。重
吉
は
約
束
を
果
た
し
た
の

で
あ
る
。

　

重
吉
の
書
き
残
し
た
「
船
長
日

記
」
は
、次
々
と
写
本
が
作
ら
れ
、

い
つ
し
か
、
漂
流
記
の
最
高
傑
作

と
讃
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　
「
重
吉
の
漂
流
」
は
、困
難
な
状

態
で
も
決
し
て
諦
め
な
い
辛
抱
強

さ
、
自
分
よ
り
周
り
の
人
間
を
大

切
に
す
る
愛
情
深
さ
や
誠
実
さ
、

生
き
る
た
め
の
創
意
工
夫
、
常
に

先
を
見
通
す
洞
察
力
等
が
、
時
に

不
可
能
を
可
能
に
す
る
こ
と
が
あ

る
こ
と
を
教
え
て
く
れ
た
。

　

重
吉
の
漂
流
を
思
え
ば
、
こ
の

コ
ロ
ナ
禍
で
の
自
粛
生
活
の
不
便

さ
は
、
そ
う
大
変
な
こ
と
で
は
な

い
と
励
ま
さ
れ
る
日
々
で
あ
る
。

こ
の
話
は
、自
粛
生
活
中
、最
も
感

動
し
、
勇
気
づ
け
ら
れ
た
話
と
し

て
忘
れ
ら
れ
な
い
だ
ろ
う
。

→

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス

　

今
は
ス
ト
レ
ス
時
代
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る

と
緊
張
か
ら
皮
膚
の
毛
穴
が
閉
じ

ま
す
。こ
う
な
る
と
発
散
す
る
こ

と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。更
に

今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
増
え
て
い
る

の
が
コ
ロ
ナ
鬱
で
す
。人
は
人
と

会
話
す
る
こ
と
で
発
散
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
が
、そ
れ
が
で

き
な
く
て
鬱う

つ

に
な
る
人
が
増
え
て

い
ま
す
。そ
う
い
う
人
は
他
の
方

法
で
ス
ト
レ
ス
を
発
散
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

　

運
動
や
入
浴
で
発
散
す
る
の
も

良
い
で
す
が
ヨ
ガ
の
会
員
の
皆
様

は
、も
ち
ろ
ん
ヨ
ガ
が
一
番
で
す

ね
。ヨ
ガ
は
自
分
の
体
や
心
と
対

話
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、ひ
と
り

で
会
話
が
で
き
ス
ト
レ
ス
を
発
散

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ヨ
ガ
の

ポ
ー
ズ（
ア
ー
サ
ナ
）で
呼
吸
が
深

く
な
り
、副
交
感
神
経
が
優
位
に

な
る
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
ス
ト
レ

ス
も
軽
減
さ
れ
、免
疫
も
高
ま
り

ま
す
。ま
た
、自
分
の
好
き
な
も
の

を
見
る
の
も
良
い
で
す
。人
は
自

分
の
好
き
な
人
や
物
を
見
る
と
瞳

孔
が
開
き
ま
す
。あ
れ
は
自
分
の

中
か
ら
目
を
通
し
て
陽
気
を
出
し

て
い
る
の
で
す
。発
散
す
る
こ
と

で
鬱
が
改
善
さ
れ
て
い
く
わ
け
で

す
。

さくら教場のヨガ仲間と一緒にコブラのポーズ
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→
　

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

　

２
０
２
０
年
は
全
て
の
方
が
例

年
と
は
違
う
生
活
を
強
い
ら
れ
た

一
年
で
し
た
。
２
０
２
１
年
は
そ

こ
か
ら
解
放
さ
れ
た
状
況
に
な
る

よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
今
は
冬
の
最
中
で
す
。

冬
は
腎
（
現
代
医
学
の
「
腎
臓
」

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
両
親
か
ら
受

け
継
い
だ
生
命
力
を
固
く
貯
蔵
し

て
い
る
臓
器
で
、
腎
の
状
態
の
変

化
は
髪
や
骨
に
現
れ
ま
す
。）
が

よ
く
働
く
季
節
で
す
。
腎
の
活
動

が
弱
い
と
体
が
冷
え
、
い
わ
ゆ
る

「
冷
え
症
」
の
状
態
に
な
り
ま
す
。

冬
ご
も
り
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま

す
が
、
冬
は
「
閉
蔵
」
と
も
い

い
、
全
て
を
蔵
に
納
め
る
よ
う
に

す
る
の
が
望
ま
し
い
生
活
態
度
で

あ
る
と
東
洋
医
学
で
は
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
言
い
換
え
る
と
、
心

身
と
も
に
静
か
に
し
、
汗
を
か
か

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
事
で

す
。
今
は
新
型
コ
ロ
ナ
へ
の
対
応

で
、
外
出
を
控
え
る
必
要
が
あ
り

ま
す
が
、
冬
は
元
々
そ
う
い
う
季

節
で
あ
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

冬
に
活
動
し
す
ぎ
る
と
、
春
に
身

体
の
変
調
を
起
こ
し
や
す
く
な
り

ま
す
の
で
、
今
は
軽
い
散
歩
や
ス

ト
レ
ッ
チ
、
ヨ
ガ
等
が
向
い
て
い

ま
す
。
生
活
リ
ズ
ム
と
し
て
は
早

寝
遅
起
き
を
心
が
け
、
足
首
の
冷

え
に
も
気
を
つ
け
る
と
良
い
で
す

ね
。
太
陽
の
運
行
や
自
然
の
移
り

変
わ
り
に
少
し
で
も
即
し
た
生
活

が
で
き
れ
ば
理
想
的
と
い
う
こ
と

で
す
。

　

前
号
で
は
、
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
と

題
し
て
秋
の
夜
長
に
合
う
と
思
わ

れ
た
チ
ェ
ッ
ト
・
ベ
イ
カ
ー
と
い

う
ジ
ャ
ズ
ト
ラ
ン
ペ
ッ
タ
ー
を
紹

介
し
ま
し
た
。
今
号
で
は
、
冬
に

は
ク
ラ
シ
ッ
ク
、
特
に
弦
楽
器
が

似
合
う
と
勝
手
に
決
め
、
私
の
愛

す
る
演
奏
の
一
部
分
を
紹
介
し
ま

す
。

　

一
枚
目
は
メ
ン
デ
ル
ス
ゾ
ー
ン

の
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
協
奏
曲
ホ
短
調

で
す
。
こ
の
曲
は
初
め
て
聴
い
た

時
か
ら
、
憂
い
の
あ
る
そ
の
旋

律
の
美
し
さ
に
心
惹
か
れ
ま
し

た
。
当
時
、
メ
ン
コ
ン
・
チ
ャ
イ

コ
ン
と
云
わ
れ
２
大
ヴ
ァ
イ
オ
リ

ン
コ
ン
チ
ェ
ル
ト
と
し
て
有
名

な
、
チ
ャ
イ
コ
フ
ス
キ
ー
の
ニ
長

調
と
セ
ッ
ト
で
収
録
さ
れ
て
い
る

レ
コ
ー
ド
を
購
入
し
ま
し
た
。
ジ

ノ
・
フ
ラ
ン
チ
ェ
ス
カ
ッ
テ
ィ
が

六
十
年
代
に
録
音
し
た
廉
価
版
で

す
。
美
し
い
音
色
と
感
情
に
傾
き

過
ぎ
な
い
見
事
な
演
奏
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
購
入
当
時
は
何
も
わ

か
ら
ず
、
自
分
の
小
遣
い
と
照
ら

し
合
わ
せ
て
選
ん
だ
だ
け
で
し
た

が
、
数
年
前
に
も
再
発
売
さ
れ
て

い
る
の
を
発
見
し
ま
し
た
。
時
代

に
さ
ら
さ
れ
な
が
ら
も
名
演
奏
の

一
つ
と
し
て
残
っ
て
い
る
よ
う
で

嬉
し
く
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
本
盤
に
カ
ッ
プ
リ
ン
グ

さ
れ
て
い
た
チ
ャ
イ
コ
フ
ス
キ
ー

の
コ
ン
チ
ェ
ル
ト
も
そ
の
後
愛
聴

曲
の
一
つ
と
な
り
ま
し
た
。
チ
ャ

イ
コ
フ
ス
キ
ー
自
身
は
革
命
思
想

を
持
っ
て
い
ま
し
た
が
、
彼
の
作

品
は
華
麗
で
絢
爛
豪
華
な
曲
調
で

あ
り
、
帝
政
ロ
シ
ア
末
期
に
花
開

い
た
文
化
を
象
徴
し
て
い
る
よ
う

に
感
じ
ま
す
。
聴
い
て
い
る
と
思

わ
ず
う
っ
と
り
す
る
素
晴
ら
し
さ

で
す
。
妻
の
実
家
か
ら
も
ら
っ
て

き
た
ダ
ヴ
ィ
ッ
ド
・
オ
イ
ス
ト
ラ

フ
の
Ｌ
Ｐ
は
、
美
し
さ
に
加
え
て

品
が
あ
り
、
曲
の
素
晴
ら
し
さ
を

増
幅
さ
せ
た
こ
の
大
家
の
演
奏
を

堪
能
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

　　

半
世
紀
前
に
録
音
さ
れ
た
名
盤

を
２
枚
紹
介
い
た
し
ま
し
た
。
続

い
て
は
二
人
の
日
本
人
ヴ
ァ
イ
オ

リ
ニ
ス
ト
の
演
奏
を
お
す
す
め
し

て
お
き
ま
す
。

　

最
初
は
五
嶋
み
ど
り
の
「
ア
ン

コ
ー
ル
！
」
と
い
う
ア
ル
バ
ム
で

す
。
彼
女
は
、
十
一
歳
で
ズ
ー
ビ

ン
・
メ
ー
タ
と
共
演
し
、
十
四
歳

の
時
に
は
、
後
に
ダ
ン
グ
ル
ウ
ッ

ド
の
奇
跡
と
呼
ば
れ
る
ハ
プ
ニ
ン

グ
に
動
じ
な
い
度
胸
と
類
ま
れ
な

よ
も
ぎ
鍼
灸
治
療
院

　
　
　
　
廣
　
橋
　
　
　
悟

　
　
　
　
　
　
　
　
優
　
美

コ
ロ
ナ
禍
の

冬
の
過
ご
し
方

テ
ク
ニ
ッ
ク
に
よ
り
、レ
ナ
ー
ド
・

バ
ー
ン
ス
タ
イ
ン
に
涙
さ
せ
た
と

い
う
天
才
で
す
。

　
「
ア
ン
コ
ー
ル
！
」
と
い
う
作

品
は
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
の
Ｃ
Ｄ
と
し

て
は
珍
し
く
28
曲
も
収
録
さ
れ
て

い
る
小
品
集
で
す
。
そ
の
名
の
と

お
り
コ
ン
サ
ー
ト
の
ア
ン
コ
ー
ル

時
に
奏
さ
れ
る
よ
う
な
作
品
を
集

め
た
も
の
で
、
全
て
が
印
象
的
な

曲
で
あ
り
、
曲
順
も
よ
く
考
え
ら

れ
て
い
て
飽
き
さ
せ
ま
せ
ん
。
こ

の
Ｃ
Ｄ
を
初
め
て
妻
に
聴
い
て
も

ら
っ
た
時
に
は
、
そ
の
出
だ
し
の

一
音
か
ら
感
動
で
涙
ぐ
ん
で
い
ま

し
た
。
そ
の
く
ら
い
素
晴
ら
し
い

演
奏
で
す
。
私
と
し
て
は
一
度
は

生
で
聴
い
て
み
た
い
演
奏
家
の
一

人
で
す
。
と
も
か
く
五
嶋
み
ど
り

の
Ｃ
Ｄ
は
、
こ
の
演
奏
に
限
ら

ず
、
買
っ
て
損
は
な
い
と
断
言
し

ま
す
。
が
、
本
盤
は
、
比
類
な
き

テ
ク
ニ
ッ
ク
に
加
え
、
何
者
に
も

替
え
ら
れ
な
い
そ
の
音
色
を
存
分

に
味
わ
え
、
心
か
ら
お
勧
め
す
る

も
の
で
す
。

　

次
は
前
橋
汀
子
が
絶
頂
期
に
取

り
組
ん
だ
バ
ッ
ハ
の
「
無
伴
奏

ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
の
た
め
の
ソ
ナ
タ

第
１
番
と
パ
ル
テ
ィ
ー
タ
第
２

番
・
第
３
番
」
で
す
。
こ
ち
ら
も

最
初
の
一
音
か
ら
引
き
込
ま
れ
て

し
ま
う
演
奏
で
、
思
索
と
感
情
が

鍼
灸
治
療
室
よ
り
　
よ
も
ぎ
だ
よ
り
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季
刊
誌
「
藤
本
ヨ
ガ
」
に
賛
助

し
て
頂
き
ま
し
て
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

→

井
上　

弘
子　
　
　

脇
坂　

恭
子

緒
賀　

春
枝　
　
　

S
・
O

今
井　

博
子　
　
　

渡
辺　

要
子

A
・
N　
　
　
　
　

村
上　

啓
子

原
田　
　

久　
　
　

佐
藤　

康
弘

大
野　

和
子　
　
　

寺
岡　

智
子

浜
田
眞
由
美　
　
　

R
・
N

E
・
H　
　
　
　
　

森　
　

幸
子

S
・
M　
　
　
　
　

米
田
麻
里
子

奥
岡
登
美
江　
　
　

宇
都
宮
玲
子

壺
内　

令
子　
　
　

Y
・
S

菊
池　

準
子

	

井
出
チ
ヨ
コ　
　
　

井
手
緋
沙
子

越
智　

寿
子　
　
　

村
瀬
ア
キ
ヱ

小
島　

文
香　
　
　

清
水　

敬
子

K
・
M　
　
　
　
　

M
・
O

M
・
M　
　
　
　
　

H
・
S

K
・
H　
　
　
　
　

S
・
M

崔　
　
　

昊

K
・
M　
　
　
　
　

山
本　

智
子

西
村　
　

緑　
　
　

山
口　

準
子

家
村　

圭
子　
　
　

関
口　

奈
々

乗
松　

直
子　
　
　

林　
　

史
子

宮
﨑　

敦
子　
　
　

大
山　

文
子

宮
﨑　

恭
代　　

（
順
不
同
・
敬
称
略
）

よもぎ鍼灸治療院
開院時間 ：10時～ 12時、14時～ 18時（18時以降応相談）、

予約優先制
休 　 日 ：火曜日定休、水曜日は事前ご予約のみ承ります
治療時間 ：初診時１時間半～２時間、２回目以降約１時

間
連 絡 先 ：電 話 080‐9374‐5780（夜８時まで）　
E - mai l ：yomogishinq@gmail.com
Ｈ Ｐ：https://www.yomogishinkyu.com

溶
け
あ
い
、
少
し
硬
質
で
、
ど
こ

ま
で
も
透
き
通
る
よ
う
な
透
明
感

を
伴
っ
た
演
奏
で
す
。
昨
年
、
来

宅
し
た
友
人
（
ク
ラ
シ
ッ
ク
は
全

く
の
門
外
漢
）
に
こ
の
Ｃ
Ｄ
を
聴

い
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
感
動
し

て
自
分
も
オ
ー
デ
ィ
オ
を
買
お
う

と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
前
橋
さ
ん

は
数
年
前
に
こ
の
難
曲
を
再
録
音

さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
年
齢
を

重
ね
た
彼
女
が
こ
の
曲
を
ど
の
よ

う
に
演
奏
さ
れ
て
い
る
の
か
、
そ

ち
ら
の
ほ
う
も
聴
く
楽
し
み
が
あ

り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
以
上
４
枚
の
ア
ル
バ

ム
を
味
わ
う
の
に
、
是
非
オ
ー

さ
く
ら
教
場

ゆ
る
凛
ヨ
ガ

デ
ィ
オ
も
良
い
も
の
で
聴
い
て
ほ

し
い
と
思
い
ま
す
。
ミ
ュ
ー
ジ

シ
ャ
ン
が
発
し
て
い
る
音
が
ど
れ

だ
け
素
晴
ら
し
い
の
か
、
本
格

オ
ー
デ
ィ
オ
で
聴
く
の
と
ス
マ
ホ

や
Ｐ
Ｃ
で
聴
く
の
と
で
は
、
音
色

の
み
な
ら
ず
ニ
ュ
ア
ン
ス
が
全
然

違
い
ま
す
。
そ
れ
に
つ
い
て
は
ま

た
の
機
会
に
ふ
れ
る
こ
と
と
し

て
、
軽
い
運
動
と
素
敵
な
音
楽
と

と
も
に
こ
の
冬
を
健
康
に
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

医 療 法 人 一般歯科・小児歯科・訪問診療・
口腔外科・矯正歯科・インプラント

■診療時間   ９：００～18：00 津田中学校

新空港通り至 空港

旧空港通り

空港通り

弁天山トンネル

医療法人

かとう歯科

ゆらら温泉
大一ガス

ＺＹ

マルナカ

ＧＳ

■駐車場 約15台 駐車可能
■休診日　日・祝祭・水
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『サットグル・シュリー・マハーヨーギー・パラマハンサ』の教え
　聖典を学ぶことはアーサナ・瞑想と同じく大事なヨーガ修行の一つです。今回はマ
ハーヨーギー・ヨーガミッションのホームページ（真理の教え：真理を学ぶ：生きる秘
訣）より、サットグル・シュリー・マハーヨーギー・パラマハンサによって説かれた真理
の教えを掲載します。
　（https://www.mahayogi.org/teachings-of-truth）

『サットグル・シュリー・マハーヨーギー・パラマハンサ』とは
　８歳の頃、なんの前触れもなく、ごく自然にニルヴィカルパ・サマーディという無念無想の
完全なる真実の意識に没入し、真の自己であるアートマンを悟られた。その後10代において、
シュリー・マハーヨーギー・パラマハンサは日本ではまだほとんど知られていなかったヨーガ
を自発的に実修される。師は強烈なアーサナを修練され、瞑想によって世界の理、心と身体の
仕組みを徹底して解明されていった。何の知識にも頼らず、師はヨーガの真髄を自らの実践に
よって体得していかれた。師は速やかにすべてのヨーガを成就し、それらが悟りを実現する真
実の道であることを明らかにされた。1976年京都にある師の実家にマハーヨーギー・ヨーガ・
アーシュラマが設立される。以来、アーシュラマには数多くの人々が訪れ、真理の教えを授かる
ようになった。（「悟り」序より抜粋）

何のために人は生きるのか
　ヨーギー「本当に、この地上に暮らしている人類すべてが同様の悩みを抱えていると思いま
す。古代に始まったヨーガも、やはりその問いに答えようとしてきました。何のために生きてい
るのか、それは誰が生きているのか――そこで、私が生きているということになる。ではその私
は何なのか。私は誰なのか。生まれて、そうして成長し、この世の中でさまざまな勉強や仕事、あ
るいは生活をしながら、そうして死んでいく。そこにいったいどんな意味があるのだろう。結局
のところ、自分自身が何なのかということを知らない限り、この答えは出てこないものです。
　そこでヨーガが見つけた答えは、私という本質は体でもなければ心でもなく、その奥に在る
魂である。この魂は体験によって、永遠の存在であるということが教えられています。そしてそ
れを体験した者の魂と他者の魂、あるいはこの全宇宙の本質として宿っている本体は寸分違わ
ない、全く同じものである。それは二つとないものである。この永遠の存在が、時間と空間とい
う限定されたこの世界の中で生まれては死に、生まれては死にということを繰り返しているに
すぎない。その本体を知ることによって、この世の経験からくる儚

はかな

い喜びや苦しみ、悲しみ、そ
ういうものには巻き込まれないようになる。それらはやむを得ず、この世に付託された条件の
ようなもので、それ相応に対応していけばいい。
　それよりも大事なことは、その限定された時間の中だけれども、尊い命という存在のきらめ
きをみんながもっている、自分自身もそうだということを知ること。そうすることで、最も大切
なことを自らが知ったら、それ以外のもの、つまりこの世の経験というものに対してはそれほ
ど巻き込まれなくなる。それが悟りというものであり、また誰もの本質なのだから――。このこ
とを心に言い聞かせてやる、心はそれを知らないのですから。それが唯一の絶対的な救いとな
るはずです」


