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は
じ
め
に

「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」
と
い
う
言
葉
を
知
っ
て
い
ま
す
か
?

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
、

ス
ト
レ
ス
が
多
い
現
代
社
会
に
お
い
て
、
「
精
神
的
な
回
復
力
」
を
表
す
言

葉
と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

海
外
で
は
、
企
業
や
学
校
で
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
教
育
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
囲
内
で
も
N

H
K
「
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
現
代
」
な
ど
で
取
り
上
げ
ら
れ
、

メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
の
一
次
予
防
と
し

て
、
さ
ら
に
は
失
敗
を
恐
れ
ず
に
挑
戦
す
る
心
理
的
な
力
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

本
書
で
は
、
こ
の
「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」
を
高
め
る
基
礎
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
ま
す
。

具
体
的
に
言
う
と
、
そ
れ
は
、
自
分
の
心
を
強
く
す
る
技
術
で
す
。

た
く
ま
し
く
タ
フ
な
心
と
は
、
筋
肉
質
な
心
で
す
。
た
だ
し
、
そ
れ
は
、
ガ
チ
ガ
チ
に
固
ま
っ
た

頑
固
な
心
で
は
な
く
、
し
な
や
か
で
適
応
力
の
あ
る
心
で
す
。
そ
れ
に
は
、
ス
ト
レ
ス
へ
の
耐
性
、

はじめに

人
か
ら
嫌
な
こ
と
を
言
わ
れ
で
も
傷
つ
か
な
い
弾
性
、
問
題
に
臨
機
応
変
に
対
応
で
き
る
柔
軟
性
が

あ
り
ま
す
。
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004 

さ
ら
に
は
、
気
持
ち
が
落
ち
込
み
続
け
る
こ
と
が
な
く
、
す
ぐ
に
立
ち
直
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

つ
ま
り
、
「
心
の
筋
肉
」
を
強
化
す
る
こ
と
で
、
再
起
力
が
つ
く
の
で
す
。
失
敗
を
恐
れ
る
こ
と
な

く
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
、
最
後
ま
で
諦
め
な
い
で
、
粘
り
強
く
や
り
抜
く
忍
耐
力
も
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
高

い
心
の
特
徴
と
な
り
ま
す
。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
、
仕
事
や
人
生
で
の
成
功
の
「
土
台
」
と
な
る
も
の
。
も
し
か
し
た
ら
、
ピ
ジ

ネ
ス
パ

l
ソ
ン
に
と
っ
て

I
Q
や
学
歴
、

ス
キ
ル
、
経
験
以
上
に
重
要
な
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

長
い
仕
事
人
生
の
途
中
で
、

心
が
折
れ
て
し
ま
っ
て
は
、

キ
ャ
リ
ア
を
全
う
す
る
こ
と
が
で
き
な

い
か
ら
で
す
。

ス
ト
レ
ス
過
多
で
変
化
の
多
い
時
代
、
体
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
心
の
健
康
を
維
持
で
き
る
人
が

イ
キ
イ
キ
と
働
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
し
て
、
し
ぶ
と
い
人
だ
け
が
成
功
す
る
の
で
す
。

私
が
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
知
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
、
仕
事
で
逆
境
に
直
面
し
た
こ
と
で
し

た
予
期
せ
ぬ
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ
、
も
が
き
苦
し
み
な
が
ら
、
問
題
を
解
決
す
る
た
め
に
必
死

に
働
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
な
か
な
か
前
に
進
む
こ
と
が
で
き
ず
、
希
望
を
も
つ
こ
と
が
で
き
ま
せ



ん
で
し
た
。
上
司
や
周
り
の
期
待
に
応
え
ら
れ
ず
、

ひ
と
り
で
悶
々
と
悩
み
、
心
が
折
れ
そ
う
に

な
っ
て
い
た
の
で
す
。

「
こ
の
ま
ま
で
は
ま
ず
い
」
と
切
迫
感
を
も

っ
た
私
は
、
本
来
の
自
分
を
取
り
戻
す
た
め
の
解
決
策

を
必
死
に
探
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
出
会
っ
た
の
が
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
で
す
。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
、
私
た
ち
の
内
面
に
元
々
あ
る
心
理
的
資
源
で
す
。
新
し
い
も
の
を
一
か
ら
身

に
つ
け
る
の
は
大
変
で
す
が
、
元
々
も
っ
て
い
る
力
を
引
き
出
す
こ
と
は
誰
に
で
も
で
き
ま
す
。

私
自
身
、
脆
弱
に
な

っ
た
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
取
り
戻
し
、
結
果
と
し
て
自
分
が
変
化
し
ま
し
た
。

逆
境
を
糧
と
し
て
、
自
己
成
長
す
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
す
。

す
ぐ
に
気
づ
い
た
違
い
は
、
仕
事
の
効
率
が
倍
以
上
に
な
っ
た
こ
と
で
す
。
そ
れ
ま
で
、

、i
!
?
こ

L
7
』

多
く
の
時
間
を
ぐ
ず
ぐ
ず
心
配
し
、
悩
ん
で
無
駄
に
費
や
し
て
い
た
か
を
思
い
知
り
ま
し
た
。

ま
た
、
失
敗
に
対
す
る
許
容
力
が
つ
い
た
こ
と
も
変
化
の
ひ
と
つ
で
す
。
た
と
え
失
敗
し
て
も
、

す
ぐ
に
立
ち
直
れ
る
自
信
が
つ
き
ま
し
た
。

「
ム
リ
だ
」
と
思
え
る
こ
と
に
も
挑
戦
し
、
諦
め
る
こ
と
な
く
、
本
当
に
や
り
た
い
こ
と
が
で
き
る

はじめに

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
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006 

心
を
強
く
す
る
こ
と
は
、
下
向
き
で
後
ろ
向
き
な
自
分
を
前
向
き
に
変
え
る
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
そ
の
先
に
は
、
仕
事
の
充
実
や
幸
せ
な
人
生
が
待
っ
て
い
る
の
で
す
。

本
書
を
手
に
取
っ
て
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

本
書
が
、
皆
さ
ん
に
と
っ
て
、
仕
事
や
人
生
の
機
会
で
一
歩
踏
み
出
し
、

チ
ャ
ン
ス
を
勝
ち
取
る

き
っ
か
け
と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。
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prologue田
マ
ン
ガ
で
や
さ
し
く
わ
か
る
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

は
じ
め
に

3 

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
と
は

回

ど

う

し

て

う

ま

く

い

か

な

い

の

け

01 

な
ぜ
今
、
「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」
が
必
要
か

・
ス
ト
レ
ス
で
心
が
疲
弊
す
る

お

・
キ
ャ
リ
ア
の
節
目
は
心
の
危
機

お

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
と
は
何
か

・
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
と
は

辺

-
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
が
高
い
人
の

3
つ
の
特
徴

02 

目
次

16 
33 



pat¥ ， 
03 

-
レ
ジ
リ
工
ン
ス
は
誰
も
が
も
っ
心
理
的
資
源

34 

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
鍛
え
る
に
は

・
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
鍛
え
る

3
つ
の
ス
テ
ッ
プ

・
挑
戦
が
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
糧
と
な
る
。

ぉ

・
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
実
践
を
通
し
て
鍛
え
ら
れ
る

36 

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
を
コ

41 

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

F
u
y

-

一
川

1

T

そ

う

か

、

私

、

疲

れ

て

い

た

ん

だ

科

-
P
3

-

01 

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
に
振
り
回
さ
れ
な
い
た
め
に

・
ス
ト
レ
ス
は
心
を
弱
く
す
る

印

-
感
情
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

日

-
感
情
に
フ
タ
を
し
て
は
い
け
な
い

臼

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
は
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
よ
り
強
い

・
感
情
の
反
甥
現
象

臼

02 
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03 

-
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
脳
と
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
脳

問
題
行
動
の
影
に
は
感
情
が
潜
ん
で
い
る

・
感
情
と
行
動
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

m

イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
は
伝
染
す
る

-
感
情
パ
ン
パ
イ
ア
に
気
を
つ
け
よ

乃

・
感
情
伝
染
を
日
常
に
応
用
す
る

九

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
役
割

・
感
情
調
節
力
を
身
に
つ
け
よ
う

花

感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

3
つ
の
技
術

-
呼
吸
法
で
乱
れ
た
感
情
を
ク
l
ル
ダ
ウ
ン
す
る

・
感
情
に
「
ラ
ベ
ル
付
け
」
を
す
る

em

-
ス
ト
レ
ス
の
宵
越
し
を
し
な
い

:
田

79 

67 

04 05 06 
マ
イ
ナ
ス
の
「
思
い
込
み
」

を
手
な
ず
け
る

国

思

い

込

み

犬

と

の

付

き

合

い

方

自



01 

思
い
込
み
と
は
?

・
人
は
心
の
中
に
「
色
眼
鏡
」
を
も
っ
て
い
る

.
「
思
い
込
み
」
と
「
感
情
」
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

-
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に

問

02 

思
い
込
み
を
手
な
ず
け
る

-
7
つ
の
種
類
の
マ
イ
ナ
ス
の
思
い
込
み

・正
義
犬
(
ベ
き
思
考
)

山

・
負
け
犬
(
減
点
思
考
)
山

:
心
配
犬
(
悲
観
思
考
)

山

・
諦
め
犬
(
無
力
思
考
)

e

川

・
謝
り
犬
(
自
責
思
考

)

m

-
批
判
犬
(
他
責
思
考
)

印

-
無
関
心
犬
(
無
責
思
考
)

印

・
自
分
の
思
い
込
み
に
気
づ
く
に
は

凶

思
い
込
み
犬
に
対
処
す
る

3
つ
の
方
法

・
マ
イ
ナ
ス
の
思
い
込
み
に
対
処
す
る

m

・
「
追
放
」
す
る

e
m

・
「
受
容
」
す
る
:
山

.
「
訓
練
・
手
な
ず
け
」

03 

127 

107 
106 

110 



pat¥3 

社
会
的
支
援
を
得
る

国

助

け

て

く

れ

る

人

は

い

ま

す

か

っ

印

01 

な
ぜ
人
に
頼
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
か
?

・
人
に
頼
れ
な
い
外
的
要
因
と
内
的
要
因

:
国

・
「
助
け
合
い
の
な
い
職
場
」
の

3
つ
の
特
徴

-m

.
「
思
い
込
み
」
が
人
と
の
関
わ
り
の
障
害
に
な
る

社
会
的
支
援
を
得
る

-
質
の
高
い
人
間
関
係
を
築
く

m

.
5
人
の
サ
ポ
l
タ
ー
を
見
つ
け
よ
う

02 03 

co 

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
高
い
組
織
を
つ
く
る

・
い
い
職
場
の
条
件
と
は
?

胤

質
の
高
い
つ
な
が
り
を
つ
く
る

4
つ
の
要
素

・
助
け
合
い
の
あ
る
関
わ
り

陥

・
リ
ス
ペ
ク
ト
の
あ
る
関
わ
り

e
m

-
信
頼
性
の
あ
る
関
わ
り

・0
四

04 

158 
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遊
び
心
の
あ
る
関
わ
り

169 

自
信
を
立
て
直
す

日

自

信

を

も

っ

て

働

く

た

め

に

01 

な
ぜ
自
信
が
も
て
な
い
の
か

・
自
信
に
欠
け
て
一
歩
踏
み
出
せ
な
い
人
た
ち

・
自
信
が
も
て
な
い
と
ど
う
な
る
の
か

即

・
自
信
を
失
う
原
因
と
は

四

自
信
を
高
め
る
心
理
的
資
源

・
自
己
効
力
感
が
高
ま
る
と
自
信
が
つ
く

・自
己
効
力
感
と
は
何
か

m

・
自
己
効
力
感
と
レ
ジ
リ
工
ン
ス

02 

172 

186 

191 

03 

qJ 

自
信
の
基
盤
を
つ
く
る

5
自
己
効
力
感
の
高
め
方

5



parts 

-
自
己
効
力
感
を
高
め
る

4
つ
の
要
素

別

・
達
成
体
験
を
自
己
効
力
感
に
つ
な
げ
る
た
め
に
必
要
な
こ
と

・
失
敗
を
ど
う
捉
え
る
か

即

-
小
さ
な
成
功
体
験
を
積
み
重
ね
る

m

-
お
手
本
が
自
信
を
高
め
る

m

-
励
ま
さ
れ
る
こ
と
が
自
信
の
源
と
な
る

.
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
ム
l
ド
は
自
信
を
促
す

・
気
持
が
前
向
き
に
な
れ
る
「
場
」

加

・
自
己
効
力
感
が
助
け
に
な
る

m

203 202 

自
分
の
「
強
み
」
を
仕
事
に
活
か

回
私
の

み

で
何

ろ
っ

01 

「
強
み
」
を
活
か
し
て
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る

・
強
み
と
は
何
か
。

m

す
195 



02 

-
短
所
よ
り
も
強
み
を
見
ょ
う

m

-
強
み
を
知
る
た
め
の

3
つ
の
方
法

加

や
り
が
い
の
あ
る
仕
事
と
は
何
か

-
働
く
意
義
と
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

m

・
3
つ
の
仕
事
観

m

・
ま
ず
は
強
み
を
活
か
す
こ
と
か
ら
始
め

回

あ

れ

か

ら

2
年

230 

お
わ
り
に

234 

ょ
う

228 



prologue 

レジリエンス
とは
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広
告
代
理
屈
に

転
職
し
た
a

ば
か
り
で

毎
日
が
パ
タ
パ
タ

と
に
か
く

言
わ
れ
た
と
お
り
に

や
っ
て
頂
戴



こ
れ
じ
ゃ

終
わ
ら
な
い
よ
・
..
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こ
れ
が
私
の

ス
ト
レ
ス
解
消
法

だ
か
5
ね

!

018 



数
日
後

連
絡
ミ
ス
で

デ
ィ
レ
ク
タ
ー
が

来
ら
れ
な
い
っ
て
円



今
後
御
社
と
は

い
い
仕
事
が

で
き
る
と
は

考
え
ら
れ
ま
せ
ん
ね

020 





022 

外
ま
で
声
が

響
い
て
い
た
か
ら

す
ぐ
わ
か
り
ま
し
た
よ

い
や
、

久
し
ぶ
り
だ
ね
!

ア
メ
リ
カ
以
来
か
な
?

元
気
だ
っ
た
か
?

お
か
げ
さ
ま
で
!

中
間
さ
ん
も

お
元
気
そ
う
で
!



自
己
紹
介
が
遅
れ
て

す
い
ま
せ
ん

本
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の

デ
ィ
レ
ク
タ
ー
を

勤
め
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す

長
谷
川
と
い
い
ま
す

023 



ト
ラ
ブ
ル
を
知
っ
た

長
苔
川
さ
ん
が

機
転
を
利
か
せ
て

急
き
ょ
担
当
を
替
わ
っ
て

く
れ
た
そ
う
で
す

024 



と
に
か
く
!

連
絡
は

ち
ゃ
ん
と
し
て
!

今
回
は
長
谷
川
さ
ん
の

お
か
げ
で
助
か
っ
た
け
ど

本
来
な
ら
大
変
な
こ
と
に

な
っ
て
い
た
の
よ
!

025 









-
人
間
関
係
の
問
題

-
仕
事
の
質
の
問
題

-
仕
事
の
量
の
問
題

ひ
と
つ
め
の
「
人
間
関
係
の
問
題
」
で
代
表
的
な

も
の
が
、
上
司
と
の
関
係
で
す
。

玲
紗
も
、
命
令
型
の
上
司
の
態
度
に
慣
れ
る
こ
と

が
で
き
ず
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の

関
係
が
悪
化
す
る
と
、
現
在
問
題
に
な

っ
て
い
る

「
パ
ワ
1
ハ
ラ
ス
メ
ン

ト
」
と
な
る
可
能
性
も
あ
る

で
し
ょ
う
。
そ
れ
以
外
に
も
、
同
僚
が
冷
た
い
、
上

司
に
承
認
さ
れ
な
い
、
部
下
を
う
ま
く
扱
う
こ
と
が

で
き
な
い
な
ど
、
上
下
横
の
あ
ら
ゆ
る
関
係
が
ス
ト

国母国

レ
ス
の
原
因
と
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

次
の
「
仕
事
の
質
の
問
題
」
に
つ
い
て
、
緊
張
を

伴
う
業
務
は
ス
ト
レ
ス
源
と
な
り
ま
す
。
た
と
え

主人公の玲紗も、転職後の慣れない仕事と上司との人間関係にス トレスをj留めていた

029 



030 

ば
、
物
語
の
舞
台
で
も
あ
る
広
告
代
理
屈
は
、
ミ
ス
や
遅
れ
が
許
さ
れ
な
い
職
場
で
す
。
ほ
か
に

も
、
金
銭
を
扱
う
仕
事
、
人
命
に
関
わ
る
仕
事
、
時
間
に
追
わ
れ
る
仕
事
は
緊
張
し
や
す
い
職
務
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。

最
後
の
「
仕
事
の
量
の
問
題
」
に
つ
い
て
は
、
主
に
長
時
間
の
労
働

・
勤
務
が
該
当
す
る
で
し
ょ

ぅ
。
特
に
見
逃
さ
れ
が
ち
な
の
が
、
出
張
の
多
い
仕
事
で
す
。
家
族
と
過
ご
す
時
間
が
ゆ
っ
く
り
と

れ
ず
、

ワ
ー
ク

・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
こ
う
し
た
悩
み
を
お
も
ち
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
?

ル
V

キ
ャ
リ
ア
の
節
目
は
心
の
危
機

ま
た
、
仕
事
を
続
け
て
い
る
と
、

ス
ト
レ
ス
や
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
感
じ
て
、
心
が
折
れ
そ
う
に
な

る
場
面
が
何
度
も
訪
れ
ま
す
。

た
と
え
ば
、
玲
紗
が
そ
う
で
あ
る
よ
う
に
、
新
し
い
会
社
へ
の
転
職
は
、

ス
ト
レ
ス
が
高
ま
る
典

型
的
な
ケ

l
ス
で
す
。
中
途
社
員
は
即
戦
力
と
し
て
期
待
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
た
め
、
早
く
結
果
を

出
し
て
認
め
ら
れ
よ
う
と
焦
り
を
感
じ
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
に
失
敗
し
て
し
ま
う
と
、
心
が
折
れ
て

し
ま
い
か
ね
ま
せ
ん
。

ほ
か
に
も
、
別
の
部
署
へ
の
異
動
や
新
し
い
土
地
へ
の
転
勤
も
、

ス
ト
レ
ス
の
高
ま
る
場
面
で



す
。
特
に
海
外
赴
任
で
は
、
慣
れ
な
い
言
語
や
文
化
に
加
え
、
現
地
社
員
と
な
じ
め
ず
に
孤
立
無
援

と
な
り
、
「
失
敗
駐
在
員
」
と
し
て
早
期
帰
国
す
る
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
本
人
に
と
っ
て
は
栄
転
で
あ
る
昇
進
・
昇
格
も
、
大
き
な
試
練
と
な
る
も
の
で
す
。
最
近

で
は
、
女
性
活
躍
推
進
の
下
、
女
性
社
員
が
リ
ー
ダ
ー
に
抜
擢
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い
ま
す

が
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
も
誰
に
も
相
談
で
き
ず
に
悩
む
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
な
節
目
は
、
そ
の
後
の
キ
ャ
リ
ア
を
決
定
づ
け
る
大
切
な
時
期
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
心

が
疲
れ
て
弱
く
な
り
、
前
に
進
む
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
人
も
い
ま
す
。

ま
た
、
こ
う
し
た
キ
ャ
リ
ア
の
節
目
は
誰
に
で
も
訪
れ
る
も
の
で
す
。
つ
ま
り
、

私
た
ち
一
人
ひ

と
り
が
、

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
、
心
が
折
れ
て
し
ま
う
と
い
う
リ
ス
ク
と
隣
り
合
わ
せ
に
い
る
の

で
す
。

ス
ト
レ
ス
源
か
ら
逃
れ
ら
れ
な
い
状
況
に
あ
る
か
ら
こ
そ
、

ス
ト
レ
ス
や
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
と
、
つ
ま

く
付
き
合
う
技
術
が
求
め
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

国軍国
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育
を
導
入
す
る
学
校
が
、
す
で
に
欧
米
で

2
0
0
0校
ほ
ど
あ
り
ま
す
。

国
内
に
お
い
て
も

N
H
K
「
ク
ロ

ー
ズ
ア
ッ
プ
現
代」

で
特
集
さ
れ
る
な
ど、

メ
デ
ィ
ア
で
の
剖
仙

知
が
高
ま
り
、
社
員
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
育
成
す
る
企
業
・
学
校
が
増
え
て
い
ま
す
。

山
V

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
が
高
い
人
の
3
つ
の
特
徴

心
の
強
さ
で
あ
る
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
が
高
い
人
に
は
、
次
の
よ
う
な
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

-
「回
復
力
」

困
難
に
直
面
し
て
も
、
す
ぐ
に
元
の
状
態
に
戻
る
こ
と
が
で
き
る
、
心
の
し
な
や
か
さ
を
も
っ
て

い
ま
す
。
柔
軟
な
心
理
は
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
高
さ
の
証
で
す
。

-
「弾
力
性
」

こ
れ
は
、
予
想
外
の
シ
ョ
ッ
ク
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
あ

っ
て
も
、
弾
力
性
を
も

っ
て
耐
え
る
こ
と

国母国

が
で
き
る
精
神
を
表
し
ま
す
。
人
か
ら
批
判
さ
れ
、
嫌
な
こ
と
を
言
わ
れ
で
も
、
心
の
傷
と
な
ら
ず

に
守
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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-
「
適
応
力
」

予
期
せ
ぬ
変
化
に
抵
抗
す
る
の
で
は
な
く
、
そ
れ
を
受
け
入
れ
て
合
理
的
に
対
応
す
る
こ
と
が
で

き
る
思
考
を
も
っ
て
い
ま
す
。

山
V

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
誰
も
が
も
っ
心
理
的
資
源

こ
う
し
た
特
徴
を
も
っ
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
、
実
は
特
別
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

元
々
、
私
た
ち
の
内
面
に
あ
る
も
の
で
す
。
立
ち
直
る
力
や
ス
ト
レ
ス
を
は
ね
か
え
す
心
の
弾

性
は
、
本
来
は
誰
も
が
も
っ
て
い
る
心
理
的
資
源
な
の
で
す
。

と
こ
ろ
が
、

ス
ト
レ
ス
や
失
敗
体
験
な
ど
が
原
因
で
、
レ
ジ
リ
工
ン
ス
が
消
耗
し
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
運
動
を
し
な
い
と
体
の
筋
肉
が
弱
っ
て
し
ま
う
よ
う
に
、

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
が
弱
つ

い
ざ
と
い
う
と
き
に
力
を
発
揮
で
き
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
、
心
の
筋
肉
と
言
え
る
レ
ジ

リ
エ
ン
ス
も
、
早
期
に
養
い
、
普
段
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
お
く
こ
と
が
大
事
な
の
で
す
。

て
lν

宇品、つシ」
、

印
歳
以
上
ま
で
続
く
長
い
仕
事
人
生
に
お
い
て
、
体
の
健
康
と
同
様
に
、

心
の
健
康
を
維
持
す
る

と
い
う
視
点
が
欠
か
せ
な
い
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
鍛
え
る
こ
と
が
、

そ
の
助
け
と
な
る
は
ず
で
す
。
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レジリ 工ンスとは

レジリヱンスとは、逆境や困難、強いストレスに直面したときに、

適応する精神力と，心理的プロセス

レジリエンスが高い

，可

. . . 
4・. 
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レジリエンスが低い....:> 

レジリエンスが高い人の3つの特徴

①回復力

②弾力性

③適応力
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ン
ジ
で
き
る
よ
う
に
な

っ
た
の
で
す
。

逆
境
か
ら
立
ち
直
る
体
験
は
、
次
の

3
つ
の
ス
テ
ッ
プ
か
ら
成
り
立
ち
ま
す
。

こ
れ
ら
の
ス
テ
ッ
プ
を
踏
む
こ
と
で
、
本
来
も
つ
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
力
を
取
り
戻
す
と
と
も
に
、

心
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ス
テ
ッ
プ
1

底
打
ち

困
難
や
失
敗
に
直
面
す
る
と
、
心
が
疲
れ
精
神
的
に
落
ち
込
み
ゃ
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
原
因

は
、
不
安
や
心
配
、
憂
欝
感
や
罪
悪
感
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
で
す
が
、
そ
の
感
情
の
連
鎖
を

断
ち
切
り
、
心
の
落
ち
込
み
を
底
打
ち
す
る
こ
と
が
最
初
の
ス
テ
ッ
プ
で
す
。

ス
テ
ッ
プ

2

立
ち
直
り

次
は
元
の
心
理
状
態
に
回
復
す
る
ス
テ
ッ
プ
で
す
。
こ
こ
で
は
心
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
手
に

入
る
、

障
害
を
乗
り
越
え
前
進
す
る
力
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

団理由

ス
テ
ッ
プ
3

教
訓
化

困
難
を
克
服
し
た
後
、

過
去
の
逆
境
体
験
を
振
り
返
り
、
次
に
つ
な
が
る
意
味
を
学
ぶ
内
省
が
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最
後
の
ス
テ
ッ
プ
で
す
。
時
期
と
し
て
は
、
心
の
痛
み
が
薄
れ
る
の
を
待
ち
、
気
持
ち
に
余
裕
が
で

き
て
か
ら
行
う
の
が
適
切
で
す
。

山
V

挑
戦
が
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
糧
と
な
る

こ
れ
ら

3
つ
の
ス
テ
ッ
プ
を
く
り
返
し
て
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
鍛
え
る
う
え
で
の
、
近
道
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
は
、

挑
戦
度
が
高
い
仕
事
に
積
極
的
に
取
り
組
む
こ
と
で
す
。

た
と
え
ば
、
玲
紗
の
大
学
時
代
の
先
輩
・
長
谷
川
は
、
海
外
経
験
に
よ
り
精
神
的
に
た
く
ま
し
く

頼
り
が
い
の
あ
る
人
材
に
成
長
し
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
人
事
異
動
や
海
外
勤
務
の
経
験
、
新
規
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
や
事
業
立
て
直
し
な
ど
の

困
難
を
克
服
す
る
こ
と
は
、
逆
境
を
乗
り
越
え
る
力
と
し
て
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
鍛
え
る
貴
重
な
体

験
と
な
る
の
で
す
。

そ
の
一
例
と
し
て
、
多
く
の
人
に
と
っ
て
キ
ャ
リ
ア
上
の
壁
と
な
る
、

リ
ー
ダ
ー
と
し
て
成
長
す

る
た
め
に
必
要
な
経
験
を
刊
ぺ

l
ジ
の
表
に
ま
と
め
ま
す
。
こ
う
し
た
経
験
を
通
し
て
、

レ
ジ
リ
エ

ン
ス
が
鍛
え
ら
れ
る
の
で
す
。

な
お
、
私
自
身
、

は
じ
め
て
の
海
外
転
勤
で
ビ
ジ
ネ
ス
上
の
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ
、

，y
f

、
ノ
々
ノ

ル
が
崩
れ
か
け
た
体
験
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
イ
ロ

1
ナ

・
ボ
ニ
ウ
エ
ル
博
士
か
ら
レ
ジ
リ
エ
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レジリ工ンスを鍛える3つのステップ

③ 

+ 

意
欲
・
や
る
気

① 精神的な落ち込みを「底打ちjする

② スムースな「立ち直りJを図る

③ 逆境体験を「教訓化jする
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ン
ス
を
直
接
学
ぶ
機
会
に
恵
ま
れ
、
「

3
つ
の

ス
テ
ッ
プ
」
に
従
っ
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実

践
し
、
く
り
返
す
中
で
、
逆
境
に
強
く
な
っ
た

の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
今
で
も
失
敗
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
す
し
、
対
人
関
係
の
問
題
だ
っ
て
起
こ
り
ま

す
が
、
そ
の
度
に
気
持
ち
が
落
ち
込
み
続
け
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
す
ぐ
に
立
ち
直
る
能
力

を
身
に
つ
け
た
か
ら
で
す
。

ま
た
、
ど
ん
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
再
起
で
き

る
自
信
が
つ
い
た
の
で
、
経
験
の
な
い
こ
と
で

も
一
歩
踏
み
出
し
て
、
行
動
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
保
守
的
で
臆
病
だ
っ
た
過
去
の
自

分
と
は
大
違
い
で
す
。
新
し
い
こ
と
に
も
チ
ヤ

レ
ン
ジ
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
今
で
は
心
の
底

か
ら
や
り
た
い
と
思
え
る
仕
事
を
行
う
こ
と
が

リーダーを育む8つの経験

@上司から学ぶ経験。初期の仕事経験

。フ。ロジェク卜型の仕事経験@人事異動の経験

。海外勤務経験@管理職になる経験

。修羅場の経験@立ち上げの経験
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で
き
て
い
ま
す
。

本
書
を
通
し
て
、
皆
さ
ん
に
も
そ
う
し
た
力
を
強
め
て
い
た
だ
き
た
い
ー
ー
ー
そ
う
心
か
ら
願

っ
て

い
ま
す
。

ゆ
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
実
践
を
通
し
て
鍛
え
ら
れ
る

以
下
の
章
で
は
、

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
鍛
え
る

3
つ
の
ス
テ
ッ
プ
で
、
そ
れ
ぞ
れ
必
要
な
こ
と
を
説

明
し
ま
す
。

-
「
底
打
ち
」
に
欠
か
せ
な
い
「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法
」
と
「
マ
イ
ナ
ス

の
思
い
込
み
の
対
処
法
」
↓

p
a
r
t
-
-
2

-
「
立
ち
直
り
」
に
必
要
な
「
社
会
的
支
援
を
得
る
方
法
」
と
「
自
信
の
立
て
直
し
方
」

↓

p
a
r
t
3
・
4

-
「
教
訓
化
」
で
役
に
立
つ

「
仕
事
で
自
分
の
強
み
を
活
か
す
方
法
」
↓

p
a
r
t
5

団理由

ど
れ
も
シ
ン
プ
ル
で
、
す
ぐ
に
実
践
で
き
る
も
の
ば
か
り
で
す
。

た
だ
、
私
自
身
の
経
験
を
通
し
て
言
え
る
こ
と
で
す
が
、
心
の
筋
肉
は
、

本
を
読
ん
で
知
識
を
蓄
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口42

え
る
だ
け
で
は
、
十
分
に
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
体
の
筋
肉
を
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
す
る
こ
と
と

同
じ
よ
う
に
、
実
践
す
る
こ
と
で
鍛
え
ら
れ
る
の
で
す
。

役
に
立
つ
も
の
だ
と
思
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
仕
事
や
生
活
に
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。



pat¥ 1 

ネガティブ感情を
コントロールする
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ケ
ー
キ
ち
ゃ
ん

こ
こ
の
と
こ
ろ

調
子
悪
そ
う
だ
し

今
日
は
も
う
・
..
 

こ
の
間
の
ミ
ス
は

も
う
気
に
し
な
く
て

い
い
よ

“ 、、









心
の
強
さ
っ
て

そ
、
つ
い
、
つ
こ
と
を

感
じ
な
い
こ
と
じ
ゃ

な
い
ん
だ
よ





そ
ん
忽
力

私
に
は
な
い
で
す
!

誰
で
も

心
を
強
く
で
き
る
ん
だ





が
あ
る
か
ら
で
す
。

ス
ト
レ
ス
は
た
だ
の
き
っ
か
け
に
す
ぎ
ず
、

自
分
の
心
の
持
ち
方
や
捉
え
方
の
「
癖
」
に
も
問
題

ゆ
感
情
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
心
理
状
態
を
断
ち
切
る
こ
と

が
で
き
る
か
ど
う
か
|
|
こ
こ
で
大
切
な
の

は、

自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
可
能
な
も
の
に

視
点
を
移
動
す
る
こ
と
で
す
。

「
こ
の
状
況
は
ど
う
に
も
な
ら
な
い
」
と
考
え

る
と
、

無
力
感
に
襲
わ
れ
憂
欝
に
な
り
ま
す

.. 
ネガティブ感情をコントロ ルする

が
、
自
分
で
対
処
で
き
る
も
の
に
注
意
を
向
け

る
こ
と
で
、
悲
観
が
楽
観
に
変
わ
り
、
失
望
が

希
望
へ
と
変
わ
る
の
で
す
。

そ
し
て
、

自
分
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

も
の
の
ひ
と
つ
が
感
情
で
す
。

「
自
分
は
感
情
に
振
り
回
さ
れ
る
こ
と
が
多

イライラした感情:に振り回されたままでいるか、それともコント

ロールするかは自分自身で選ぶことができる
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し、
し一一そ
う
感
じ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
そ
れ
も
仕
方
な
の
な
い
こ
と
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
こ
れ
ま
で
感
情
に
関
す
る
知
識
と
感

情
調
節
と
い
う
ス
キ
ル
を
学
ぶ
機
会
が
な
か
っ
た
か
ら
で
す
(
な
お
、
海
外
で
は
「

S
E
L

(
社
会

感
情
教
育
)
」
が
中
学
校
な
ど
で
教
え
ら
れ
、
友
人
と
の
対
人
関
係
の
あ
り
方
や
い
じ
め
の
防
止
な

ど
に
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
)。

レ
ジ
リ
工
ン
ス
を
鍛
え
る
う
え
で
、
ま
す
対
処
す
べ
き
は
、
気
持
ち
の
落
ち
込
み
の
原
因
と

な
る
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
で
す
。
そ
こ
で
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
基
礎
と
し
て
、
本
章
で
は
、
感
情
の

基
本
を
見
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ゆ
感
情
に
フ
タ
を
し
て
は
い
け
な
い

感
情
に
着
目
す
る
と
、
そ
も
そ
も
「
感
情
は
表
に
出
し
て
は
い
け
な
い
」
と
し
つ
け
ら
れ
、
会
社

で
も
感
情
的
に
な
る
こ
と
は
良
く
な
い
こ
と
だ
と
考
え
て
い
る
人
は
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

た
し
か
に
感
情
を
爆
発
さ
せ
、
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
不
可
能
な
行
動
と
な
っ
て
し
ま
う
の
は
問
題
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
感
情
を
押
し
殺
し
、
抑
圧
す
る
癖
が
つ
く
と
、

い
く
つ

か
の
問
題
が
生
じ
て
き
ま

す
。
特
に
注
意
が
必
要
な
の
は
「
感
情
労
働
」
に
従
事
し
て
い
る
人
で
す
。



感
情
労
働
と
は
、
会
社
な
ど
か
ら
管
理

・
指
導
さ
れ
、
自
分
の
感
情
を
加
工
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

相
手
の
感
情
に
働
き
か
け
る
職
務
の
こ
と
。
肉
体
労
働
、
頭
脳
労
働
に
続
く
第
3
の
労
働
形
態
と
言

わ
れ
ま
す
。
た
と
え
ば
、
自
分
の
感
情
を
押
し
殺
し
て
ク
レ
ー
ム
に
応
対
す
る
コ

l
ル
セ
ン
タ
ー
業

務
や
、
常
に
笑
顔
で
い
る
こ
と
を
求
め
ら
れ
る

C
A
(
客
席
乗
務
員
)
や
看
護
師
、
お
も
て
な
し
の

心
を
サ
ー
ビ
ス
と
し
て
提
供
す
る
接
客
業
は
、
感
情
労
働
に
含
ま
れ
ま
す
。

こ
こ
で
の
問
題
は
、

仕
事
の
た
め
に
感
情
に
フ
タ
を
し
続
け
る
と
、
本
来
の
自
分
ら
し
さ
を

失
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
溜
ま
っ
た
感
情
が
爆
発
し
て
攻
撃
的
な
行
動
に
走
っ
て
し
ま
う
と
い
う
副

作
用
で
す
。
心
が
疲
れ
て

「バ

l
ン
ア
ウ
ト
(
燃
え
尽
き
)
症
候
群
」

に
な
る
人
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

.. 
ネガティフ感情をコントロ ルする

一
方
、
会
社
や
プ
ラ
イ
ベ

ー
ト
で
の
対
人
関
係
に
お
い
て
は
、
自
分
の
感
情
を
オ
ー
プ
ン
に
出
せ

ず
に
溜
め
こ
む
癖
を
も
っ

「
パ
ッ
シ
ブ
・
ア
グ
レ
ッ
シ
フ
」

な
人
も
い
ま
す
。

こ
れ
は

「
受
動
的
攻
撃
行
動
」

と
も
言
わ
れ
、

相
手
に
対
し
て
怒
り
を
ダ
イ
レ
ク
ト
に
表
現

せ
ず
、
沈
黙
や
無
視
、
皮
肉
や
批
判
、
選
延
や
妨
害
行
為
を
す
る
こ
と
で
相
手
を
因
ら
せ
、
消

極
的
な
態
度
に
よ
り
相
手
に
反
抗
す
る
行
動
の
傾
向
を
示
し
ま
す
。

本
当
は
相
手
に
怒
り
の
感
情
が
内
面
で
ふ
つ
ふ
つ
と
湧
い
て
い
る
の
で
す
が
、
人
と
衝
突
す
る
こ

と
を
恐
れ
て
い
た
り
、
協
調
や
調
和
が
大
事
だ
と
教
え
ら
れ
て
い
る
た
め
、
無
意
識
の
う
ち
に
自
分
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の
感
情
に
フ
タ
を
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

064 

た
だ
し
、
抑
圧
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
感
情
は
ど
こ
か
に
消
え
て
な
く
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
内
面
に
溜
め
続
け
、

ガ
ス
抜
き
を
し
な
い
で
い
る
と
、
健
康
リ
ス
ク
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

ま
た
、
感
情
を
押
し
殺
す
と
い
う
感
情
規
制
が
癖

に
な
る
と
、
楽
し
み
ゃ
幸
せ
な
ど
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

思
い
を
感
じ
る
脳
の
回
路
ま
で
細
く
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

感
情
と
共
生
し
て
い
く
に
は
、
う
ま
く
付
き
合
う

方
法
を
学
、
は
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
そ

の
方
法
を
つ
か
む
た
め
に
は
、

感
情
に
関
す
る
知
識

を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
必
要
な
の
で
す
。

以
下
で
は
、
特
に
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
を
解
説
し
ま

す
。

心の強さとは、ネガティフな感情を感じなくなることではなく、感
情とうまく付き合い、落ち込んだ状態から回復する力のことである
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ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
の
し
つ
こ
さ
を
考
え
る
と
、
以
前
に
勤
め
て
い
た

P
&
G
で
の
仕
事
を
思
い
出

し
ま
す
。
当
時
の
私
は
、
台
所
洗
剤
の
開
発
に
関
わ
り
、

お
宅
を
訪
問
し
て
、
厄
介
・
な
洗
い
物
に
つ

い
て
調
査
し
て
い
ま
し
た
。
油
汚
れ
が
し
つ
こ
い
も
の
の
代
表
例
が
中
華
鍋
、

一
方
、
洗
い
物
で
因

ら
な
い
の
が
テ
フ
ロ
ン
加
工
の
フ
ラ
イ
パ
ン
で
し
た
。

つ
ま
り
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は
、
中
華
鍋
に
残

っ
た
油
の
よ
う
に
、
し
つ
こ
く
粘
着
性
が
あ
る

の
で
す
。

一
方
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は
、
ま
る
で
テ
フ
ロ
ン
加
工
の
よ
う
に
、
さ
ら

っ
と
流
れ
て

消
え
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
よ
り
も
強
く
記
憶
に
残
る
の
で
す
。

「
悪
人
は
善
人
よ
り
も
強
い
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、
感
情
に
関
し
て
も

「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

感
情
は
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
を
上
回
る
」

の
で
す
。

ま
ず
、
こ
の
事
実
を
理
解
す
る
こ
と
が
、
感
情
と
う
ま
く
付
き
合
う
う
え
で
の
基
本
と
な
り
ま

す
。な

お
、
こ
の
知
識
は
、
夫
婦
や
職
場
な
ど
と
い
っ
た
人
間
関
係
を
円
満
に
す
る
う
え
で
も
応
用
で

き
ま
す
。

専
門
家
に
よ
る
と
、
将
来
別
れ
る
確
率
が
高
く
な
る
夫
婦
の
特
徴
と
し
て
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情



と
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い

こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
良
い
関
係
を
続
け
る
た
め

に
は
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情

1
に
対
し
て
、
そ
の

5
倍
以
上
の
頻
度
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
も
っ

こ
と
が
理
想
的
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
う
っ
か
り
相
手
を
怒
ら
せ
た
後
に
は
、
楽
し
い
気

分
に
変
わ
る
体
験
を
多
く
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

ま
た
、
職
場
に
お
い
て
も
同
様
で
す
。
た
と
え
ば
、
あ
る
調
査
に
よ
る
と
、
高
業
績
の
チ

l
ム
の

会
議
で
は
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
発
言
が
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
発
言
の
約

6
倍
あ
っ
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。

一
方
、
低
業
績
な
チ

l
ム
は
、
そ
の
真
逆
で
、
否
定
的
な
発
言
が
肯
定
的
な
発
言
の
3
倍
も

あ

っ
た
と
い

い
ま
す
。
そ
れ
で
は
、
チ
ー
ム
内
に
憂
欝
感
が
漂
っ
て
し
ま
い
そ
う
で
す
ね
。

品
V

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
脳
と
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
脳

.. 
ネガティフ感情をコン トロールする

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
よ
り
も
多
く
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
体
験
す
る
人
の
ほ
う
が
、
幸
福
度
が

高
い
と
い
う
の
は
、
感
覚
的
に
理
解
で
き
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
あ
る
研
究
に
よ
る
と
、
目
安
と
し

て
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

1
に
対
し
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
が

3
以
上
だ
と
、
幸
福
度
が
高
ま
る
と
い
い
ま
す
。

幸
福
度
を
高
め
る
た
め
に
必
要
な
の
は
、
ま
ず
、
ネ
ガ
テ
イ
フ
な
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

こ
と
で
す
。
そ
の
う
え
で
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
豊
富
に
な
る
よ
う
な
習
慣
を
も
て
ば
、
高
い

レ
ベ
ル
の
幸
福
感
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
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こ
れ
は
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
と
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
脳
の
領
域
で
生
ま
れ

て
い
る
と
い
う
研
究
か
ら
も
言
え
る
こ
と
で
す
。

被
験
者
の
頭
に
多
く
の
電
極
を
貼
り
付
け
、
脳
内
の
電
気
的
活
動
を
計
測
す
る
と
い
う
実
験
に

よ
っ
て
、
楽
観
性
の
高
い
人
は
、
左
半
分
の
脳
が
右
半
分
よ
り
も
か
な
り
活
発
に
働
い
て
い
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た
。

一
方
、
悲
観
的
な
人
の
脳
の
左
半
分
の
活
動
度
は
、
楽
観
的
な
人
と
比
べ
て

ず
っ
と
低
か
っ
た
の
で
す
。

な
お
、
脳
科
学
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
人
が
〈
恐
れ
〉
と
い
う
感
情
を
も
っ
と
き
に
重
要
な
役
割
を

へ
ん
と
う
た
い

果
た
す
の
は
、
「
扇
桃
体
」
と
呼
ば
れ
る
ア
ー
モ
ン
ド
の
よ
う
な
形
を
し
た
、
親
指
の
爪
ほ
ど
の
大

き
さ
の
組
織
で
す
。
こ
の
扇
桃
体
か
ら
大
脳
皮
質
の
各
部
に
神
経
経
路
が
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

大
脳
皮
質
に
は
、
感
情
を
抑
制
す
る
機
能
が
あ
り
ま
す
。

通
常
は
、
恐
れ
の
中
枢
で
あ
る
一
屑
桃
体
と
抑
制
機
能
を
も
っ
大
脳
皮
質
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
悲
観
的
で
先
の
こ
と
を
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
考
え
る
癖
の
あ
る
人
は
、
大
脳
皮
質
の
抑

制
機
能
が
弱
ま
っ
て
お
り
、
恐
れ
の
感
情
が
過
剰
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
つ
ま
り
、

理
性
が

感
情
に
支
配
さ
れ
、
不
安
や
心
配
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

何
か
失
敗
し
た
と
き
、
「
困
っ
た
、
ど
う
し
よ
う
|
」
と
気
が
動
転
し
た
り
、
「
人
に
迷
惑
を
か
け



て
し
ま

っ
た
。
こ
れ
か
ら
ど
う
す
れ
ば
い
い
だ
ろ
う
」
と
い
う
恐
れ
の
感
情
に
襲
わ
れ
た
経
験
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
れ
ら
は
、
恐
れ
の
感
情
で
思
考
停
止
状
態
に
な
り
、
冷
静
に
考
え
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
た

状
態
で
す
。

何
か
失
敗
を
し
た
と
き
に
は
、
ま
ず
心
を
落
ち
着
か
せ
て
、

パ
ニ
ッ
ク
に
な
ら
な
い

こ
と
が
大
切

で
す
。
感
情
が
揺
ら
い
で
し
ま
う
と
、
無
意
識
の
う
ち
に
突
発
的
な
行
動
を
起
こ
し
て
、
問
題
を
さ

ら
に
深
刻
化
さ
せ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
つ
ま
り
、

感
情
に
引
き
ず
ら
れ
る
こ
と
な
く
、
ま
ず
は

心
を
鎮
静
化
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

心
を
沈
静
化
す
る
コ
ツ
は
、
後
の
ペ

1
ジ
で
説
明
し
ま
す
。

.. 
ネガティブ感情をコントロールする
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た
く
な
る
よ
う
な
衝
動
に
襲
わ
れ
た
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

不
安
な
感
情
は
、
回
避
行
動
に
つ
な
が
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、

は
じ
め
て
の
仕
事
を
任
さ
れ
た
と

き
、
「
自
分
で
は
無
理
だ
」
「
時
間
通
り
に
で
き
な
い
の
で
は
な
い
か
」
と
考
え
、
行
動
で
き
な
い
人

が
い
ま
す
。
そ
の
影
に
は
、
不
安
と
い
う
感
情
が
隠
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

ま
た
、
恥
ず
か
し
さ
は
、
隠
遁
行
動
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
大
勢
の
同
僚
の
前
で
上
司
か
ら
叱
責

を
受
け
、
自
己
肯
定
感
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
る
よ
う
な
恥
ず
か
し
い
思
い
を
す
る
と
、
会
社
に
行
っ
て

上
司
や
同
僚
と
会
う
こ
と
を
避
け
た
く
・
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
現
在
、
社
会
問
題
に
も
な
っ
て
い
る

引
き
こ
も
り
の
原
因
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
学
校
で
周
り
に
恥
ず
か
し
い
思
い
を
さ
せ
ら
れ
て
し
ま
っ

た
結
果
、
外
に
出
な
い
と
い
う
行
動
を
と
っ
て
い
る
と
考
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

.. 
ネガティブ感情をコントロールする

こ
の
よ
う
に
、
問
題
あ
る
行
動
の
裏
に
は
、
そ
れ
を
引
き
起
こ
す
感
情
が
隠
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
感
情
と
行
動
の
関
係
性
を
理
解
す
る
こ
と
が
、
問
題
に
対
処
で
き
る
よ
う
に
な
る

第
一
歩
で
し
ょ
う
。
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[ ネガティブ感情による問題行動 ] 

l 怒り | 時|攻撃 l 

| 恐れ | 時|逃避 | 

| 不安 l 吟|回避 | 

| 恥 l 吟|隠遁 | 
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074 

い
取
ら
れ
た
か
の
よ
う
に
感
じ
さ
せ
る
タ
イ
プ
で
す
。
周
り
に
い
る
人
に
、
「
自
分
は
、ダメ
な
人

問
、
だ
」
「
小
さ
な
存
在
、
だ
」
と
感
じ
さ
せ
て
、
自
己
肯
定
感
を
下
げ、

元
気
を
失
わ
せ
て
し
ま
う
の

で
す
。

一
方
、

そ
の
人
と
話
す
だ
け
で
、
幸
せ
な
気
分
に
な
り
、
活
力
が
湧
い
て
く
る
人
が
い
ま
す
。

ま
る
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
注
入
さ
れ
た
か
の
よ
う
に
モ
チ
ベ

l
シ
ョ
ン
が
高
ま
る
た
め
、
周
り
か
ら

も
好
意
的
に
思
わ
れ
る
人
物
で
す
。

こ
う
し
た
タ
イ
プ
を

「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
・
工
ナ
ジ
ャ
イ
ザ

l
」
と

い
い
ま
す
。

ポ
ジ
テ
ィ
ブ

・
エ
ナ
ジ
ャ
イ
ザ

l
が
リ
ー
ダ
ー
の
立
場
に
就
け
ば
、
チ
ー
ム
が
活
性
化
す
る
で

ーし
ょ、
っ
。

中
V

感
情
伝
染
を
日
常
に
応
用
す
る

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は
人
か
ら
人
へ
伝
染
し
ま
す
か
ら
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
強
い
人
と
働
く

際
に
は
、
活
力
を
吸
い
取
ら
れ
な
い
よ
う
気
を
つ
け
た
ほ
う
が
得
策
で
す
。
距
離
を
と
る
こ
と
が
で

き
る
間
柄
で
あ
れ
ば、

な
る
べ
く
離
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

と
は呈一

は
で
き
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
う
し
た
と
き
こ
そ
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
な
い



強
さ
|

|
つ
ま
り
、

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

同
時
に
、

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
も
波
及
し
ま
す
。
幸
福
感
も
、
人
を
通
し
て
伝
わ
っ
て
い
く
の
で

す
。特

に
、
家
族
や
友
人
な
ど
の
親
密
な
関
係
に
お
い
て
は
、

ひ
と
り
が
幸
せ
に
な
る
と
、
周
り
に
ま

で
さ
ざ
波
の
よ
う
に
幸
福
感
が
広
が
っ
て
い
く
も
の
で
す
。

こ
う
し
た
知
識
は
、
「
ふ
だ
ん
誰
と
過
ご
す
べ
き
か
」
が
と
て
も
大
切
で
あ
る
こ
と
に
気
づ
か
せ

て
く
れ
ま
す
。

「
人
格
は
、
最
も
多
く
の
時
間
を
共
に
過
ご
し
て
い
る

5
人
の
平
均
と
し
て
形
成
さ
れ
る
」

と

言
わ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
幸
せ
に
な
る
に
は
、
幸
せ
な
人
と
時
間
を
共
有
す
る
こ
と
が
最
速
最
短
の

.. 
ネガティ7感情をコントロールする

方
法
だ
と
私
は
考
、
え
ま
す
。

ま
た
、
自
分
自
身
が
、
無
意
識
の
う
ち
に
相
手
の
元
気
を
吸
い
取
り
、
部
下
や
同
僚
の
や
る
気
を

な
く
す
存
在
に
な

っ
て
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
で
き
る
こ
と
な
ら
ば
、
感
情
パ
ン
パ
イ
ア
よ
り

も
、
人
に
元
気
や
幸
せ
な
気
持
ち
を
与
え
る
存
在
で
あ
り
た
い
も
の
で
す
ね
。

そ
の
た
め
に
も
、
自
分
の
感
情
の
パ
タ
ー
ン
を
理
解
し
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
れ
こ
そ
が
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
基
礎
技
術
な
の
で
す
。
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.. 
ネガティブ感情をコントロールする

077 

[ ネガティブ感情のポジティブな役割 ] 

怒り

恐れ

不安

恥

正義感を発揮させ、秩序を守る

怒りの感情を原動力として、やる気を高める

心身のリスクから自分を守る

失敗できなし、と奮起して、動機付けとなる

自分の身を不透明な状況から守る

何に気をつけるべきか注意を促す

自己肯定感と自己価値を守る

社会への適応を助ける



恐
れ
や
不
安
の
感
情
は
、
自
分
を
危
害
か
ら
守
っ
て
く
れ
る
ア
ラ
ー
ム
機
能
と
な
り
ま
す
。
ま

078 

た
、
そ
れ
ら
の
感
情
が
切
迫
感
を
も
た
ら
す
こ
と
で
、
「
締
切
に
間
に
合
わ
な
い
」
と
背
中
を
押
し
、

仕
事
へ
の
や
る
気
を
奮
起
さ
せ
る
と
い
っ
た
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

分
を
守
る
反
応
で
す
。

恥
の
意
識
|
|
つ
ま
り
、
「
隠
れ
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
も
、
他
人
か
ら
の
中
傷
や
批
判
か
ら
自

た
だ
し
、
そ
こ
で
逃
げ
隠
れ
す
る
の
で
は
な
く
、
理
性
の
力
を
使
っ
て
、
自
分
の
考
え
方
や
態
度

を
変
え
る
努
力
を
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

周
囲
に
よ
り
適
応
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
高
い
人
は
、

感
情
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
面
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
つ
つ
も
、
こ
う
し
た
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
面
を

臨
機
応
変
に
活
用
で
き
る
感
情
調
節
力
を

も
っ
て
い
る
の
で
す
。

ネガティブな感情に振り回されることなく、ネガ
ティブな感情のポジティブな側面を臨機応変に活
用することは、レジリエンスの技術のひとつ





分 よでの発 ち す く v、
の 白う、感生こ次 ゆ 着私 。 ス り し、
内 分に感情しのが

感
け自 ト と の

面 のす情をた目 る身 レ日乎で

感るをー，感情 的感 情 方
、
ス吸す

で 情こ効定育は 情 法人 のをが
モ にと果のを、 の ーー・唱 と前 緊す
ヤ ラで的距「ス 「 フ しで 張る息
モ ベすに離ラト ラ ベ

て話 緩」に
ヤ ル 。 コをベレベ ル 習を と意

てし 貼を
ン置ルス ル 慣す 手?が識

トい付 や 付 fサ にる f:: ポを

い を ロてけ失け ，t し前 有イ向

た E 1 I挑 」敗 」 L...- てに 効ンけ
ルめ しにで を v、

、
なトて

感 は でる よす す ま心 方で
、

'情
、
き 、予ーー 自っ 。 すを j去すゆ

を自 る と分て る 。 落 で 。 っ

3分間マインドフルネス呼吸法

目的

ストレス時の緊張緩和に

方法

1. 鼻から息をゆつくりと吸し、ます (~4秒)
2. 鼻から息をゆっくりと吐きます (~6秒)
3息の流れに意識を向けて、3分間続けます
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「
見
え
る
化
」
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ど
ん
な
問
題
で
も
、
効
果
的
に
対
処
す
る
た
め
に
は
、
ま

ず
は
そ
の
対
象
を
明
確
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
感
情
に
対
処
す
る
た
め
、
ど
の
よ
う

な
感
情
を
抱
え
て
い
る
の
か
を
明
確
に
す
る
の
が
「
ラ
ベ
ル
付
け
」
な
の
で
す
。

脳
科
学
の
研
究
で
は
、

心
に
浮
か
ん
だ
考
え
や
映
像
を
「
ラ
ベ
ル
付
け
」
す
る
だ
け
で
、
脳
の

へ
ん
と
う
た
い

抑
制
機
能
を
司
る
大
脳
皮
質
を
活
性
化
さ
せ
、
恐
れ
の
中
枢
で
あ
る
扇
桃
体
を
鎮
め
る
こ
と
が

で
き
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
こ
の
訓
練
を
く
り
返
す
こ
と
で
、
脳
が
本
来
の
バ
ラ
ン
ス
を

取
り
戻
し
、
不
安
や
恐
れ
な
ど
の
感
情
的
な
反
応
を
鎮
静
化
で
き
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ
う
。

ま
た
、

ひ
と
つ
の
感
情
が
引
き
金
と
な
り
、
複
数
の
感
情
が
芋
づ
る
式
に
つ
な
が

っ
て
発
生
す
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
私
自
身
、
イ
ラ
イ
ラ
や
不
満
を
感
じ
た
後
、
怒
り
の
感
情
を
制
御

.. 
ネガティフ感情をコントロールする

で
き
な
い
自
分
に
失
望
を
感
じ
、
最
後
に
疲
労
感
を
も
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

感
情
の
ラ
ベ
ル
付
け
を
行
う
際
は
、
ひ
と
つ
の
感
情
だ
け
で
は
な
く
、
こ
う
し
て
次
か
ら
次
へ
と

湧
い
て
く
る

「
一
次
感
情
」
「
二
次
感
情
」
と
い
う
複
数
の
感
情
の
パ
タ
ー
ン
を
見
出
す
と
い
い

で
し
ょ
う
。
す
る
と
、
自
己
理
解
が
深
ま
り
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
無
意
識
の
う
ち
に
感
情
的

に
な
り
、

叩
ペ

l
ジ
の
よ
う
な
問
題
行
動
を
起
こ
す
こ
と
を
防
げ
ま
す
。

信
頼
で
き
る
親
友
や
家
族
と
対
話
す
る
と
、
感
情
の
ラ
ベ
ル
付
け
が
よ
り
容
易
に
な
る
で
し
ょ
う
。
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[ 感情の「ラベル付川 ] 

目的

自分の内箇に生まれたネガティブな感情に早期に気づき、客観視する

[ 怒り j 不安 j 恐れ J 

l 罪悪感j 不満 j 嫉妬 J 

l 羨望 j 憂欝感j 退屈 J 

| 失望 j 差恥 j 疲労感J 
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た
と
え
ば
、
「
あ
の
と
き
は
、
ど
ん
な
気
持
ち
だ
っ
た
?
」
と
確
か
め
あ
う
方
法
が
お
勧
め
で
す
。

中
V

ス
ト
レ
ス
の
宵
越
し
を
し
な
い

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
に
効
果
的
に
対
処
す
る
方
法
と
し
て
最
後
に
紹
介
す
る
の
が
、
く
り
返
さ
れ
や

す
い
感
情
を

「
気
晴
ら
す
」

こ
と
で
す
。

怒
り
や
不
安
な
ど
の
感
情
は
、
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
自
分
の
心
を
疲
れ
さ
せ
、
周
り
の
人
に

も
伝
染
し
て
し
ま
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
で
き
る
だ
け
早
く
「
ガ
ス
抜
き
」
を
し
て
お
く
こ
と
が
大

切
な
の
で
す
。

「
気
晴
ら
し
」
と
は
、
意
識
を
別
の
活
動
に
向
け
る
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
、
人
に
迷
惑
を
か
け

る
よ
う
な
ミ
ス
を
し
て
し
ま
っ
た
後
は
、
そ
の
出
来
事
が
頭
の
中
で
延
々
と
く
り
返
さ
れ
る
と
い
う

.. 
ネガティブ感情をコントロールする

悪
循
環
に
陥
り
が
ち
で
す
。

そ
ん
な
と
き
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
考
え
を
無
理
に
ス
ト
ッ
プ
さ
せ
よ
う
と
し
て
も
う
ま
く
い
き
ま
せ

ん
そ
こ
で
効
果
的
な
の
が
、
体
を
使
っ
て
別
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
を
し
、
注
意
を
シ
フ
ト
さ
せ
る
こ

と
で
す
。

効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
る
気
晴
ら
し
の
方
法
に
は
、
次
の

4
つ
の
系
統
が
あ
り
ま
す
。
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084 

①
エ
ク
サ
サ
イ
ス
、
ダ
ン
ス
、
各
種
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
「
運
動
系
」

②
音
楽
演
奏

・
鑑
賞
、
カ
ラ
オ
ケ
な
ど
の
「
音
楽
系
」

③
ヨ
力
、
隈
想
、
早
足
散
歩
な
ど
の
「
呼
吸
系
」

④
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
、
日
記
、
手
紙
な
ど
の
「
筆
記
系
」

実
は
ほ
か
に
も
、
効
果
的
な
気
晴
ら
し
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

自
分
が
夢
中
に
な
り
、
没
頭

で
き
る
こ
と
を
す
る
こ
と
で
す
。
趣
味
で
も
、
好
き
な
こ
と
で
も
ど
ん
な
こ
と
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

集
中
度
が
高
ま
り
、
時
聞
が
経
つ
の
を
忘
れ
る
ほ
ど
の

「
フ
ロ

l
状
態
」

と
呼
ば
れ
る
心
理
状

能
い
に
な
る
と
、
気
持
ち
の
切
り
替
え
に
な
り
ま
す
。

で
き
れ
ば
、
気
晴
ら
し
は
、
そ
の
日
の
う
ち
に
行
い
た
い
も
の
で
す
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は
睡
眠
に
悪
影
響
を
与
え
、
目
覚
め
も
悪
く
な
る
の
で
、
官
越
し
さ
せ

な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

忙
し
く
て
、
そ
の
日
の
う
ち
に
対
処
で
き
な
け
れ
ば
、
週
末
に
実
施
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。



.. 
ネガティブ感情をコントロールする

ネガティブ感情の「気晴らし」

エクササイズ ?し運動系 ダンス
各種スポーツ

音楽演奏 0¥ 音楽系 !音楽鑑賞
カラオケ

ヨカ 大呼吸系 目冥想
早足散歩

/づ三弐
ライテインク

筆記系 日記
手紙

※特に自分が夢中になり、没頭できる「フロー状態jになれる活動が効果的
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086 

自
分
が
没
頭
で
き
る
、
複
数
の
気
晴
ら
し
法
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
と
に
か
く
早
め
に
気
晴
ら
し
を
し
て
解
消
す
る
こ
と
で
す
。
早
速
試
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。



pan2 

マイナスの
「思い込みjを
手なずける

そ
れ
は
ね

過
去
に
港
ち
込
ん
だ

経
験
が
原
医
は
ん
だ



昨
日
頼
ん
で
い
た

資
料
を
見
せ
て
頂
戴



そ
り
ゃ

転
職
し
た
ば
か
り
で

不
慣
れ
だ
け
ど

089 





そ
れ
は
ね

過
去
に
落
ち
込
ん
だ

経
験
が
原
固
な
ん
だ





思
い
込
み
だ
と

わ
か
れ
ば

な
ん
て
こ
と

な
い
わ
・
・
.





本
当
に

思
い
込
み
犬
の

し
わ
ざ
だ
わ
・.. 



096 

い
つ
ま
で
か
か
る
の
?

昨
日
ま
で
に
は

連
縮
く
れ
る
っ
て

言
っ
て
た
で
し
ょ



そ
れ
で

落
ち
込
ん
で
い
る

っ
て
わ
け
か
・
:
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あ
と
ね

適
度
に
気
晴
ら
し
を

す
る
の
も
い
い
よ

勺
フ
ぬ
な
ん
だ
か

落
ち
着
い
た
気
が

099 



刊
し
弘
F

R
4品
町
h
h
h
R
リ
な
よ

l



会
社
出
る
と
き
に

ち
ょ
う
ど
電
話
が

か
か
っ
て
き
て
:
・

日



普
通
「
埋
め
合
わ
せ
は
す
る
」

と
か
言
う
で
し
ょ
1
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[ーだー抑 4思』白
け。え。い。分 :

ーなら込の
ーの.れみ
J::な犬ー
ねかを
・0 。つ

。た:::: :¥ 

103 



気
持
ち
を

切
り
替
え
る
に
は

自
分
に
合
っ
た

気
晴
ら
し
を

す
る
と
い
い
よ







に
対
す
る
思
い
込
み
の
パ
タ
ー
ン
が
わ
か
る
よ
う
に
な
る
と
、
相
互
理
解
が
深
ま
り
ま
す
。
対

人
関
係
に
お
け
る
大
き
な
進
展
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
何
か
問
題
が
起
き
た
と
き
、
あ
る
特
定
の
思
考
パ
タ
ー
ン
が
生
ま
れ
、

そ
れ
に

よ
っ
て
、
感
情
的
に
反
応
を
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

」
こ
で
注
目
す
べ
き
は
、

「
捉
え
方
」

で
す
。

出
来
事
は
あ
く
ま
で
中
立
で
、
「
良
い
」

「
悪
い
」
は
な
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、
人
に
よ
っ
て
捉

え
方
が
異
な
る
た
め
、
同
じ
出
来
事
を
目
の
当
た
り
に
し
て
も
、
そ
の
後
の
感
情
や
行
動
に
違
い
が

生
じ
て
し
ま
う
の
で
す
。

心
の
中
に
「
色
眼
鏡
」
が
あ
る
と
イ
メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。
私
た
ち
は
、
そ
の
色
眼
鏡
を
通
し

て
、
出
来
事
を
解
釈
し
て
い
ま
す
。

回担
マイナスの[恩い込みJを手なずける

た
だ
し
、
人
に
よ
っ
て
眼
鏡
の
色
が
異
な
る
た
め
、

同
じ
体
験
を
し
て
も
捉
え
方
が
異
な
り
、

自
分
に
は
何
で
も
な
い
出
来
事
が
、
別
の
人
に
は
ス
ト
レ
ス
と
な
る
場
合
が
あ
る
の
で
す
。

山
V

「
思
い
込
み
」
と
「
感
情
」
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

た
と
え
ば
、
玲
紗
が
職
場
で
体
験
し
た
事
例
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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{
状
況
}
上
司
に
仕
事
の
や
り
方
に
つ
い
て
細
か
く
注
意
さ
れ
た

【
解
釈
}
「
上
司
な
ら
も
っ
と
部
下
を
信
用
す
べ
き
な
の
に
:
:
:
」
と
捉
え
る

{
感
情
】

イ
ラ
イ
ラ
し
て
腹
が
立
ち
、
怒
り
の
感
情
が
生
ま
れ
る

{行
動
}
不
満
の
表
情
と
態
度
が
表
に
出
て
し
ま
う

玲
紗
は
、
細
か
く
注
意
す
る
上
司
に
、

こ
れ
は
、
私
も
共
感
で
き
ま
す
。

つ
い
腹
を
立
て
て
し
ま

っ
た
の
で
す
。

マ
イ
ク
ロ

・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
す
る
上
司
が
苦
手
で
、

「
な
ぜ

そ
こ
ま
で
細
か
く
指
摘
す
る
の
だ
ろ
う
」
と
嫌
に
な
る
こ
と
が
時
々
あ
り
ま
し
た
。

で
も
、
同
じ
上
司
の
下
で
働
い
て
い
た
私
の
後
輩
は
、
同
じ
よ
う
に
注
意
を
さ
れ
て
も
、
「
わ
か

り
ま
し
た
」
と
素
直
に
受
け
入
れ
て
、
ま
っ
た
く
気
に
し
て
い
な
い
様
子
で
し
た
。
理
由
を
聞
く
と

「
私
の
成
長
を
考
え
て
、
足
り
な
い
と
こ
ろ
を
指
摘
し
て
い
る
と
思
っ
て
い
る
か
ら
」
と
の
こ
と
で

し
た
。

ま
た
、
注
意
を
さ
れ
た
こ
と
で
自
信
を
な
く
し
て
、
「
こ
の
会
社
で
や

っ
て
い
け
る
の
だ
ろ
う
か

」
と
不
安
で
落
ち
込
ん
で
い
る
メ
ン
バ

ー
も
い
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
人
に
よ
っ
て
捉
え
方
が
違
う
の
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
感
情
や
態
度
と
い
っ
た
反

応
が
人
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
の
で
す
。
ま
る
で
色
眼
鏡
を
か
け
て
い
る
か
の
よ
う
に
、
人
は
、
自
分
自



身
の
思
い
込
み
を
通
し
て
世
の
中
を
見
て
い
ま
す
。

思
い
込
み
に
は
、
プ
ラ
ス
の
も
の
も
あ
れ
ば
、
怒
り
や
不
安
の
き
っ
か
け
と
な
る
マ
イ
ナ
ス
の
も

の
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
思
い
込
み
は
、
過
去
の
経
験
に
よ
り
、
記
憶
に
刷
り
込
ま
れ
た
も
の
で
す
。
も
し
、
大
切

な
人
と
別
れ
た
辛
い
経
験
や
大
き
な
失
敗
を
し
た
体
験
、
失
望
、
絶
望
し
た
出
来
事
が
あ

っ
た
場

ム口、

マ
イ
ナ
ス
の
思
い
込
み
が
つ
く
ら
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

ゆ
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に

感
情
的
な
人
ほ
ど
、
こ
の
マ
イ
ナ
ス
の
思
い
込
み
に
よ
っ
て
頭
の
中
が
支
配
さ
れ
て
し
ま
い

が
ち
で
す
。
そ
の
結
果
、
衝
動
的
な
行
動
が
生
ま
れ
、
自
分
で
も
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
ず
に
困
つ

.. 
マイナスの「思い込みjを手なずける

て
し
ま
う
の
で
す
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
の
悪
循
環
に
陥
ら
な
い
た
め
に
は
、
そ
の
し
つ
こ
い
感
情
の
原
因
と
な
る
マ
イ

ナ
ス
の
思
い
込
み
を
自
覚
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
う
え
で
、
理
性
的
に
対
処
す
る
の
で
す
。

そ
れ
が
感
情
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
上
達
の
第
一
歩
で
す
。

109 





思
い
込
み
犬
は
誰
も
が
飼
っ
て
い
る
も
の
で
す
。
し
か
し
、
そ
の

「
思
い
込
み
犬
」
を
.
と
う
扱

う
か
は
、
皆
さ
ん
次
第
な
の
で
す
。

以
下
で
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
「
思
い
込
み
犬
」
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ゆ
正
義
犬
(
ベ
き
思
考
)

こ
の
思
い
込
み
は
、
「
こ
う
す
べ
き
」
と
い
う
考
え
が
過
剰
で
あ
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。
玲
紗
の

頭
の
中
に
も
、
こ
の
「
正
義
犬
」
が
住
ん
で
い
ま
し
た
。
こ
の
「
べ
き
思
考
」
に
は
、
次
の
よ
う
な

考
え
が
頭
の
中
で
く
り
返
さ
れ
、
自
分
の
意
見
を
曲
げ
た
が
ら
な
い
頑
固
さ
が
あ
り
ま
す
。

-
「
そ
れ
は
や
る
べ
き
じ
ゃ
な
い
」

.. 
マイナスの「思い込みjを手なずける

-
「
そ
れ
は
不
公
平
だ
」

-
「
そ
の
考
え
方
は
間
違

っ
て
い
る
」

そ
の
結
果
、
相
手
に
対
し
て
イ
ラ
イ
ラ
し
、
怒
り
や
嫉
妬
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
が
、

つ
い
表

に
出
て
し
ま
う
の
で
す
。
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「
べ
き
思
考
」

の
持
ち
主
は
、
相
手
に
対
し
て

も
「
こ
う
あ
る
べ
き
だ
」
と
強
い
考
え
を
も

ち
、
そ
の
期
待
に
沿
わ
な
い
人
の
態
度
に
イ
ラ

イ
ラ
し
て
し
ま
う
の
で
す
が
、
特
に
相
手
に
も

同
じ
「
正
義
犬
」
の
思
い
込
み
が
あ
る
と
、
人

間
関
係
が
悪
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。
玲
紗
の
場

合
、
上
司
の
頭
の
中
に
も
「
正
義
犬
」
が
住
ん

で
い
た
た
め
、

お
互
い
に
苛
立
ち
が
ヒ

l
ト

ア
ッ
プ
し
て
い
ま
し
た
。

子
育
て
に
関
し
て
も
、
「
こ
う
す
べ
き
だ
」

と
い
う
思
い
込
み
が
強
い
親
は
、

子
ど
も
に
対

す
る
イ
ラ
イ
ラ
が
収
ま
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
さ
ら
に
は
、
自
分
に
対
す
る
ハ

ー
ド
ル
も

高
い
た
め
、
雑
誌
の
記
事
で
大
学
の
先
生
が

「
こ
う
し
な
さ
い
」
と
勧
め
て
い
る
こ
と
を
で

き
な
い
自
分
に
苛
立
ち
、
心
が
折
れ
そ
う
に
な

正義犬(ベき思考)

fこうあるべきだjとLゆ強い考えをもち、その期待に沿わない人の態度に
イライラしてしまう

国S
「それは~べきだj

「不公平だj

「その考え方は間違っているJ
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る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
正
義
犬
」
が
あ
ま
り
に
も
し
つ
こ
く
吠
え
る

場
合
、
思
い
切

っ
て
捨
て
て
し
ま
う
こ
と
も
必

要
で
し
ょ
う
。

山
V

負
け
犬
(
減
点
思
考
)

自
分
の
で
き
な
い
こ
と
や
足
り
な
い
点
が
気

に
な
っ
て
、
自
信
を
な
く
し
、
悲
し
み
ゃ
憂
欝

感、

恥
ず
か
し
き
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
を

生
む
減
点
思
考
の
思
い
込
み
が
「
負
け
犬
」

.. 
7イナスの「思い込みJを手なずける

で
す
。

こ
の
思
い
込
み
を
も
っ
人
は
、
以
下
の
よ
う

な
口
癖
が
あ
り
ま
す
。

-
「
自
分
は
役
に
立
た
な
い
ダ
メ
な
人
間
だ
」

-
「
ほ
か
の
人
は
自
分
よ
り
も
よ
く
で
き
る
」

負け犬(減点思考)

自分のできないことや足りない点が気になって自信をなくし、

ネガティブな感情をさ主む

図書
「自分は役に立たない

ダメな人間だj

「ほかの人は自分よりよくできるJ

「こんなこともできない自分が
情けなし、j
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-
「
こ
ん
な
こ
と
も
で
き
な
い
自
分
が
情
け
な
い
」

物
語
で
は
、
新
し
い
職
場
で
の
仕
事
に
慣
れ
な
い
玲
紗
の
頭
の
中
に
は
、
こ
の
思
い
込
み
が
し
つ

こ
く
く
り
返
さ
れ
、
夜
も
眠
れ
な
い
ほ
ど
に
心
が
疲
れ
る
原
因
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
思
い
込
み
に
と
ら
わ
れ
る
と
、
「
も
し
失
敗
す
る
と
、

ほ
か
の
人
か
ら
笑
わ
れ
て
し
ま
う
の

で
は
な
い
か
」
、
「
悪
い
評
価
を
受
け
る
の
で
は
な
い
か
」
と
気
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
他
人
の
日

を
過
剰
に
意
識
し
て
、

で
き
る
だ
け
失
敗
を
避
け
よ
う
と
す
る
の
で
す
。

ま
た
、
う
ま
く
い
か
な
い
場
合
は
、
「
自
分
は
ダ
メ
だ
」
と
卑
下
し
、
ま
す
ま
す
自
信
を
な
く
し

て
し
ま
い
ま
す
。
同
僚
と
自
分
を
比
較
し
て
劣
等
感
を
抱
く
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

自
分
が
周
り
よ
り
も
劣
っ
て
い
る
と
感
じ
る
と
、
自
己
肯
定
感
を
下
げ
、
周
り
と
比
較
さ
れ
る
こ

と
を
極
度
に
恐
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
人
前
で
自
分
の
意
見
を
発
表
し
た
り
、
プ
レ
ゼ
ン
を
し
た

り
す
る
仕
事
を
避
け
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
は
、
準
備
に
時
間
を
か
け
す
ぎ

て
、
行
動
に
移
せ
な
い
ジ
レ
ン
マ
に
も
陥
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

私
は

「
負
け
犬
」
の
思
い
込
み
の
最
大
の
デ
メ
リ
ッ
ト
は
、
自
信
が
も
て
ず
に
行
動
を
回
避

し
て
し
ま
う
こ
と
に
あ
る
と
考
え
ま
す
。
大
き
な
チ
ャ
ン
ス
が
あ
っ
て
も
、
「
で
き
ま
せ
ん
」
と

断
っ
て
し
ま
っ
て
は
、
自
分
の
実
力
を
発
揮
す
る
こ
と
も
で
き
ず
、
成
長
に
も
つ
な
が
り
ま
せ
ん
。



心
の
中
の
「
負
け
犬
」
が
内
面
的
な
障
害
と
な
り
、
自
己
成
長
を
放
棄
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

そ
ん
な
役
に
立
た
な
い
思
い
込
み
で
あ
れ
ば
、
捨
て
て
し
ま
っ
た
ほ
う
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
山
V

心
田
犬
(
悲
観
思
考
)

こ
の
思
い
込
み
は
、
将
来
の
こ
と
を
憂
い
、
今
後
も
う
ま
く
い
か
な
い
の
で
は
と
心
配
さ
せ
て
し

ま
い
ま
す
。
何
か
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
が
あ
る
と
、
こ
れ
か
ら
も
失
敗
す
る
だ
ろ
う
と
不
安
に

な
っ
て
し
ま
う
よ
う
に
、
悲
観
的
な
考
え
方
が
癖
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

不
安
が
自
分
の
能
力
へ
の
不
信
を
呼
び
、
将
来
に
対
す
る
希
望
や
自
信
を
失
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

.. 
マイナスの「思い込みjを手なずける

-
「
す
べ
て
う
ま
く
い
か
な
い
」

-
「
き
っ
と
問
題
は
ほ
か
に
も
広
が
る
」

-
「
こ
の
人
と
付
き
合

っ
て
、
こ
れ
か
ら
も
大
丈
夫
だ
ろ
う
か
:
:
:
」

こ
う
し
た
不
安
を
感
じ
る
こ
と
が
癖
に
な
っ
て
い
る
人
は
、
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

あ
る
調
査
で
の
、
職
場
に
お
け
る
ス
ト
レ
ス
の
主
要
な
原
因
は
「
人
間
関
係
」
、
「
緊
張
の
高
い
仕
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事
」
、
「
過
剰
な
労
働
」
の

3
つ
で
し
た
が
、
そ

れ
ら
に
続
く
も
の
と
し
て
「
会
社
の
将
来
性
」
、

「
定
年
後
の
仕
事
の
問
題
」
、
「
昇
進

・
昇
給
の

問
題
」
と
い
っ
た
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
て
い
た
こ

と
か
ら
も
、
今
後
の
こ
と
が
心
配
に
な
り
、

ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人
が
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。

特
に
先
の
こ
と
を
予
測
す
る
仕
事
に
従
事
し

て
い
る
人
は
、
過
去
・
現
在
・
未
来
と
い
う
3

つ
の
時
間
軸
の
う
ち
、
未
来
に
つ
い
て
考
え
る

こ
と
が
多
く
な
り
が
ち
で
す
が
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
未
来
を
予
測
し
て
し
ま
う
と、

悲
観
思
考
が

癖
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
、
経
理
や
財
務
、
法
務
や
安
全
管

理
な
ど
の
職
務
に
お
い
て
は
、

「心
配
犬
」
が

思
い
込
み
の
癖
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
先 ス

心配犬(悲観思考)

将来のことを菱い、今後もうまくいかないのではないかと心配させてしまう

国車
「どうせうまくいかなしリ

「きっと問題はほかにも広がるJ

「本当に大丈夫だろうか・.....J 

ζコ
勺

p 
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の
こ
と
を
心
配
す
る
ほ
う
が
、
仕
事
で
は
役
に

立
つ
か
ら
で
す
。

し
か
し
、
「
心
配
犬
」

の
思
考
の
癖
を
。
フ
ラ

イ
ベ

l
ト
に
持
ち
込
ん
で
し
ま
う
と
、
家
計
や

子
ど
も
の
教
育
に
対
し
て
必
要
以
上
に
心
配
す

る
こ
と
も
あ
り
、
と
き
に
は
家
族
に
迷
惑
を
か

け
て
し
ま
う
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

山
V

諦
め
犬
(無
力
思
考
)

や
り
た
い
こ
と
を
挫
か
せ
る
マ
イ
ナ
ス
の
思

.. 
マイナスの「思い込みJを手なすける

い
込
み
が
こ
の

「
無
力
思
考
」

の
大
き
な
特

徴
で
す
。

「
諦
め
犬
」
が
頭
の
中
に
住
ん
で
い
る
と
、
何

か
問
題
が
あ
っ
た
と
き
、
自
分
で
こ
の
状
況
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
と
、

「
根
拠
の
な
い
決
め
つ
け
」
を
す
る
癖
が
出
て

諦め犬(無力思考)

問題に直面すると、f自分ではこの状況をコントロールできないjと
決めつけてしまう

田昌
「きっとうまくいカ3ないから、
やめたほうがし丸、j

「自分の手には負えないj

「諦めるなら早し、ほうがいいJ

117 



118 

し
ま
い
ま
す
。

心
の
中
で
は
、
次
の
よ
う
な
言
葉
が
く
り
返
さ
れ
て
い
ま
す
。

-
「
き
っ
と
う
ま
く
い
か
な
い
か
ら
、
や
め
た
ほ
う
が
い
い
」

-
「
自
分
の
手
に
は
負
え
な
い
」

-
「
諦
め
る
な
ら
、
早
い
う
ち
だ
」

こ
の
思
い
込
み
が
癖
に
な
る
と
、
漠
然
と
し
た
不
安
や
憂
欝
感
、
無
力
感
や
疲
労
感
な
ど
の
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
感
情
を
生
み
出
し
ま
す
。
行
動
へ
の
意
欲
を
低
下
さ
せ
、
新
し
い
チ
ャ

レ
ン
ジ
を
す
る
前
に

諦
め
て
し
ま
う
の
で
す
。

ル
V

謝
り
犬
(
自
責
思
考
)

こ
の
思
い
込
み
を
も
っ
人
の
多
く
は
、
何
か
失
敗
し
た
と
き
に
、
そ
の
原
因
を
「
自
己
関
連
づ

け
」
し
て
自
分
を
責
め
て
、

つ
い
謝
っ
て
し
ま
う
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

物
語
の
中
で
は
、
玲
紗
の
彼
氏
が
こ
の
「
謝
り
犬
」
を
心
の
中
に
飼
っ
て
い
ま
す
。
自
信
の
な

い
人
の
典
型
的
な
態
度
で
す
。



こ
の
マ
イ
ナ
ス
の
思
い
込
み
を
も
っ
人
の
口

癖
に
は、

以
下
の
も
の
が
あ
り
ま
す
。

-
「
自
分
の
責
任
で
失
敗
し
て
し
ま
っ
た
」

-
「
人
に
迷
惑
を
か
け
た
の
は
私
の
せ
い
だ
」

-
「
こ
れ
で
は

O
O
Oと
し
て
失
格
だ
」

こ
の
自
責
思
考
は
、
真
面
目
で
が
ん
ば
り
屋

な
人
に
あ
り
が
ち
な
思
い
込
み
で
す
。
責
任
感

を
も
ち
す
ぎ
て
、
過
剰
に
自
分
を
責
め
て
し
ま

.. 
マイナスの「思い込みjを手なずける

う
と
、
罪
悪
感
や
基
恥
心
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

感
情
が
生
ま
れ
、
自
分
の
価
値
が
下
が
り
、
仕

事
で
の
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
が
落
ち
て
し
ま
い
ま

す
失
敗
の
理
由
が
自
分
ひ
と
り
の
責
任
で
あ
る

こ
と
は
稀
で
す
。
周
囲
の
人
と
の
共
同
責
任
で

謝り犬(自責思考)

自分に自信がなく、失敗すると、その原因を自己関連づけして

過剰に白分を責めてしまう

国司
「失敗したのは私のせいだJ
「あの人に迷惑をかけたのは

私のせいだJ
「これではビジネス1¥ーソンと

して失格だ」

込
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あ
る
こ
と
も
あ
れ
ば
、
環
境
に
恵
ま
れ
て
い
な
か
っ
た
こ
と
も
あ
る
か
ら
で
す
。

た
だ
、
失
敗
体
験
な
ど
で
頭
が
カ
ッ
と
な
り
パ
ニ
ッ
ク
に
近
い
状
態
に
な
る
と
、
現
実
的
な
物
の

見
方
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
心
の
中
で
「
自
分
の
せ
い
だ
」
と
「
謝
り
犬
」
が
吠
え
続
け
、
冷
静

な
捉
え
方
が
難
し
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

山
V

批
判
犬
(
他
責
思
考
)

予
期
せ
ぬ
問
題
が
生
じ
る
と
、
自
分
を
過
度
に
責
め
る
自
責
思
考
の
「
謝
り
犬
」
に
対
し
て
、

他

人
を
非
難
、

批
判
し
が
ち
な
の
が
、
他
責
思
考
の
「
批
判
犬
」
の
思
い
込
み
の
持
ち
主
で
す
。

頑
固
で
意
見
を
容
易
に
変
え
ら
れ
ず
、
暖
昧
な
状
況
に
耐
え
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
物
事
を
極

端
に
考
え
が
ち
で
、
白
黒
は
っ
き
り
さ
せ
た
い
欲
求
が
強
く
、
他
人
の
態
度
や
行
動
に
我
慢
で
き
な

い
の
で
す
。

「批
判
犬
」
を
も
っ
人
は
、

以
下
の
よ
う
な
考
え
が
頭
の
中
で
く
り
返
さ
れ
ま
す
。

-
「
自
分
は
悪
く
な
い
、
相
手
に
問
題
が
あ
る
」

-
「
う
ま
く
い
か
な
い
の
は
相
手
の
せ
い
だ
」

-
「
も
っ
と
注
意
深
く
行
動
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
」



こ
の
思
い
込
み
の
問
題
は
、
主
に
ふ
た
つ
あ

り
ま
す
。

ま
ず
、
周
り
に
対
し
て
怒
り
を
ぶ
つ
け
て

し
ま
い
、
そ
れ
が
対
人
関
係
を
破
壊
し
て
し

ま
う
こ
と

で
す
。
他
責
思
考
が
過
剰
に
な
る

と
、
人
に
対
し
て
寛
容
で
い
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
上
司
で
あ
れ
ば
、
な
か
な
か
一
人
前
に

な
れ
な
い
部
下
に
苛
立
ち
を
感
じ
、
親
で
あ
れ

ば
子
ど
も
の
成
績
や
ス
ポ
ー
ツ
、
習
い
事
で
実

.. 
マイナスの「思い込みJを手なずける

力
が
伸
び
な
い
こ
と
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う

で
し
ょ
う
。
そ
の
結
果
、
相
手
と
の
関
係
が

悪
化
す
る
だ
け
で
な
く
、
や
る
気
と
自
信
を

失
わ
せ
て
し
ま
う
の
で
す
。

も
う
ひ
と
つ
が
、
批
判
の
矛
先
が
自
分
に
向

け
ら
れ
る
場
合
で
す
。
こ
れ
を

「
自
己
批
判
」

批判犬(他責思考)

問題の原因は他人にあると捉え、~~灘、批判する

批判の矛先が自分に向けられ、自分にイライラしてしまうケースもある

図書
「私は悪くないJ
「うまくいかないのは相手の

せいだJ
「もっと注意深く
行動しなければならないj
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と
呼
び
ま
す
。
自
分
自
身
に
対
し
て
批
判
的
に
な
る
と
、
「
な
ぜ
こ
ん
な
こ
と
も
で
き
な
い
ん
だ
」

と
自
分
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
罪
悪
感
や
蓋
恥
心
で
は
な
く
、
自
分
へ
の
不
満
や
苛
立
ち

が
顕
著
に
な
る
点
が
、
自
責
思
考
の
「
謝
り
犬
」
と
の
違
い
で
す
。

自
己
批
判
が
習
慣
に
な
る
と
、
怒
り
の
感
情
に
よ
り
「
怒
り
ホ
ル
モ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
ノ
ル
ア
ド

レ
ナ
リ
ン
が
過
剰
に
な
り
、
血
圧
が
上
昇
し
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
て
、
血
管
の
詰
ま
り
を
引
き
起

こ
し
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
リ
ス
ク
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
警
戒
が
必
要
で
す
。

ゆ
無
関
心
犬
(
無
責
思
考
)

ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
て
も
「
我
関
せ
ず
」
の
立
場
を
と
り
、
「
こ
の
問
題
は
自
分
に
は
関
係
な
い
」

と
考
え
る
無
責
思
考
が
、
「
無
関
心
犬
」
と
い
う
思
い
込
み
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

こ
の
対
応
は
、
あ
る
意
味
で
「
開
き
直
り
」
と
も
言
え
ま
す
。
自
責
で
悩
む
ほ
ど
真
面
目
で
も
な

く
、
他
人
を
責
め
る
ほ
ど
批
判
的
で
は
な
い
の
で
す
が
、
問
題
が
あ
っ
て
も
「
自
分
に
は
関
係
な
い

か
ら
」
と
無
責
任
で
い
る
の
で
す
。

-
「
焦
つ
で
も
仕
方
が
な
い
」

-
「
な
ん
と
か
な
る
ん
じ
ゃ
な
い
の
」



-
「
自
分
に
は
関
係
が
な
い
か
ら
勝
手
に
や
っ

た
ら
」

こ
の
よ
う
な
思
い
込
み
を
も
っ
人
は
、
面
倒

な
こ
と
を
避
け
よ
う
と
し
、
失
敗
を
し
て
も
責

任
の
所
在
に
無
関
心
な
態
度
を
と
り
ま
す
。
厄

介
な
問
題
に
自
分
が
巻
き
込
ま
れ
る
こ
と
を
嫌

が
り
、

一
歩
引
い
た
態
度
を
と
る
の
で
す
。

こ
の
思
い
込
み
が
癖
に
な
る
と
、
何
事
に
対

し
て
も
意
欲
が
高
ま
ら
ず
、

疲
労
感
が
慢
性
化

回胆
マイナスの「思い込みjを手なずける

し
て
し
ま
い
ま
す
。
厄
介
な
人
間
関
係
を
避

け
、
興
味
の
な
い
会
議
を
欠
席
し
、
問
題
の
起

こ
り
が
ち
な
面
倒
な
仕
事
を
断
る
こ
と
が
あ
る

た
め
、
社
会
人
と
し
て
の
態
度
に
疑
問
を
も
た

れ
て
し
ま
う
場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

無関心犬(無責思考)

トラフルが起きても「我関せずjの立場をとり、

「之の問題は自分には関係ないjと考える

図書
「焦っても仕方ない」

「なんとかなるんじゃないのJ

「自分には関係ないから

勝手にしたら?J
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ゆ
自
分
の
思
い
込
み
に
気
づ
く
に
は

以
上
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
引
き
起
こ
す
き

っ
か
け
と
な
る

7
種
類
の
マ
イ
ナ
ス
の
思
い
込
み

を
説
明
し
ま
し
た
が
、
皆
さ
ん
の
心
の
中
に
あ
る
「
思
い
込
み
犬
」
を
見
つ
け
る
こ
と
は
で
き
た
で

し
よ
う
か
?

ま
ず
は
自
分
の
思
い
込
み
の
パ
タ
ー
ン
を
自
覚
す
る
こ
と
が
、
思
い
込
み
を
手
な
ず
け
る
最
初
の

ス
テ
ッ
プ
で
す
。

と
は
圭一
ヲ
九
、
思
い
込
み
は
な
か
な
か
認
識
し
づ
ら
い
も
の
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
思
考
は
瞬
間
的
な

も
の
で
、
心
の
中
で
す
ぐ
に
流
れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

自
分
の
「
思
い
込
み
犬
」
を
自
覚
す
る
た
め
に
は
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
の
パ
タ
ー
ン
に
気
づ

く
こ
と
が
必
要
で
す
。
感
情
は
強
く
心
に
残
る
の
で
、
観
察
す
れ
ば
す
ぐ
に
わ
か
る
は
ず
で
す
。

そ
の
感
情
か
ら
、
「
思
い
込
み
犬
」
を
逆
算
し
て
見
出
し
ま
す
。

次
の
ペ
l
ジ
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
と
思
い
込
み
の
対
照
表
を
ま
と
め
ま
す
の
で
、
参
考
に
し
て
く

ご

-
i
j
ミ

O

ナ
ム
ム

C'ν



国担
マイナスの「思い込みJを手なずける

125 

ネガティブ感情の原因となる

「マイナスの思い込みJ

思い込みタイプ 考え方の癖 ネガティブ感情
櫛 輔 胴恥 出掛 J民一 蜘

正義犬 べき思考 怒り・嫉妬

負け犬 減点思考 悲しみ・憂欝感・羨望

心配犬 悲観思考 不安・怖れ

諦め犬 無力思考 不安・憂欝感・無力感

謝り犬 自責思考 罪悪感・差恥心

批判犬 他責思考 怒り・不満・憤慨

無関心犬 無責思考 疲労感

← 





後
天
的
に
刷
り
込
ま
れ
た
も
の
は
、
意
志
の
力
で
捨
て
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
こ
れ
を
「
学

習
棄
却
」

と
い
い
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
の
不
必
要
な
フ
ァ
イ
ル
を
削
除
す
る
よ
う
に
手
放
し
ま
し
ょ

λ
j

。具
体
的
な
方
法
と
し
て
は
、
心
の
中
で
思
い
込
み
犬
と
自
分
を
つ
な
い
で
い
る
鎖
を
イ
メ
ー
ジ
し

て
、
そ
の
鎖
を
も
っ
手
を
開
い
て
手
放
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

そ
の
後
は
、
思
い
込
み
犬
が
何
を
吠
え
よ
う
と
、
気
に
し
な
い
で
い
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
は
も
は
や

あ
な
た
の
飼
っ
て
い
る
犬
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
の
野
良
犬
で
す
か
ら
無
視
す
る
の
で
す
。

山
V

「
受
容
」
す
る

次
の
選
択
肢
が
「
受
容
」
で
す
。
そ
の
思
い
込
み
犬
が
言
っ
て
い
る
内
容
が
現
実
的
な
場
合
は
、

.. 
7イナスの「思い込みJを手なずける

そ
の
言
葉
を
受
け
入
れ
る
の
が
合
理
的
で
す
。

一
度
受
け
入
れ
た
ら
、
そ
の
後
は
気
に
し
ま
せ
ん
。

そ
う
す
れ
ば
、

心
の
迷
い
も
気
持
ち
の
動
揺
も
起
こ
ら
な
い
で
し
ょ
う
。

山
V

「
訓
練
・
手
な
ず
け
」

最
後
の
選
択
肢
が

「
訓
練
・
手
な
す
け
」

で
す
。
縁
を
切
る
の
も
、
全
面
的
に
受
け
入
れ
る
の

も
障
措
す
る
場
合
は
、
「
こ
れ
か
ら
も
付
き
合
っ
て
い

こ
う
」
と
心
に
決
め
て
、
思
い
込
み
犬
が
過

127 
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剰
に
吠
え
て
い
る
と
き
に
は
う
ま
く
手
な
ず
け
る
よ
う
に
す
る
の
で
す
。

手
な
ず
け
る
た
め
に
は
、
そ
の
思
い
込
み
に
対
し
て
柔
軟
に
捉
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
た
と
え

ば
、
次
の

3
種
類
の
問
い
か
け
が
効
果
的
で
し
ょ
う
。

{
別
の
選
択
}

「
ほ
か
の
見
方
は
な
い
か
」
と
あ
ら
ゆ
る
原
因
の
可
能
性
を
検
討
す
る

【
発
想
の
転
換
}

「
そ
れ
に
何
の
意
味
が
あ
る
の
か
」
と
考
え
を
切
り
替
え
る

{
検
証
}

「
変
え
ら
れ
る
側
面
は
な
い
か
」
と
詳
細
に
検
証
す
る

ど
の
方
法
を
選
ぶ
か
に
正
解
は
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
に
と
っ
て
納
得
の
い
く
も
の
で
あ
れ
ば
い
い
の
で
す
。

大
切
な
ポ
イ
ン
ト
は
、
そ
の
思
い
込
み
が
「
た
ま
た
ま
自
分
の
心
の
中
に
住
み
つ
い
た
犬
だ
」
と

考
え
て
扱
う
こ
と
で
す
。
そ
れ
は
た
だ
の
思
い
込
み
で
あ
り
、
自
分
の
性
格
で
は
な
い
の
で
す
か

ら
、
必
ず
対
処
で
き
る
は
ず
で
す
。
早
速
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。



g胆
マイナスのf思い込み」を手なすける

[ i思い込み犬Jに対する3つの選択股 ]

129 

①追放

・犬の意見が理不尽で‘証拠がない場合

-犬の言葉が疑わしく、信用できそうにない

場合

②受容

・犬の意見が現実的で証拠がある場合

-犬の言葉を受け入れ、信用できそうな場
.6. 
口

③訓練・手なずけ

-犬の言葉を信じて良いかどうかわかりづら
い場合

・別の見方が可能な場合
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社会的支援
を得る



Story 3 

132 



133 





ほ
か
の
社
員
は

同
じ
量
を

テ
キ
パ
キ
こ
な
し
て

い
る
の
に

ν
¥一⑨
山

一

e
l
c

l
/e
 



ち
ょ
っ
と
仕
事
を

た
め
過
ぎ
な
ん

じ
ゃ
な
い
?

須
藤
さ
ん
は

こ
れ
以
上
無
理
よ

ほ
か
を
あ
た
っ
て

136 



そ
も
そ
も

あ
な
た
が
仕
事
に

細
か
く
口
出
し
す
る
か
ら

時
間
が
か
か
っ
て

い
る
の
に
!
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食
べ
ま
す

食
べ
ま
す
!
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何
か
困

っ
た
こ
と
が

あ
っ
た
と
き
は

俺
に
助
け
を
求
め
て

欲
し
い
ん
だ
よ
ね

そ
し
て

ケ

l
キ
ち
ゃ
ん
に
も

そ
ん
な
大
切
な
人
を

ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て

欲
し
い
ん
だ

私
に
と
っ
て

大
切
な
人
た
ち
・
・・



私
そ
ん
な
に

頼
っ
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
?

み
ん
な
君
の

力
に
な
り
た
い
と

思
っ
て
い
る
ん
だ
か
ら

142 
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乙三



ケ
ー
キ
ち
ゃ
ん
は

転
職
し
た
ば
か
り
で

ま
だ
仕
事
に
慣
れ
て

い
な
い
じ
ゃ
な
い
か







あ
な
た
か
ら

そ
う
言
い
出
す
の
を

ず
っ
と
待
っ
て
い
た

の
よ



素
直
に
力
を
借
り
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
と

不
思
議
な
こ
と
に

こ
れ
ま
で
以
上
に

仕
事
が
う
ま
く
い
く
よ
う
に

な
り
ま
し
た



優
さ
ん
と
い
る
と

つ
い
話
し
す
ぎ
ち
ゃ
う

の
よ
ね
ー

な
ぜ
か
し
ら
・
・
・
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は
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ま
ず
、
外
的
要
因
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

中
に
は
、
誰
か
が
仕
事
で
辛
い
状
況
に
あ
っ
て
も
、
見
て
見
ぬ
振
り
を
し
た
り
、
気
に
し
な
い
で

い
た
り
す
る
職
場
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
「
助
け
合
い
の
な
い
職
場
」
に
は
、
次
の
よ
う
な

3
つ

の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

-ス
ト
レ
ス
度
が
高
い

特
に
職
場
で
の
人
間
関
係
が
ギ
ス
ギ
ス
し
て
、
対
人
ス
ト
レ
ス
が
感
じ
ら
れ
る

-
風
通
し
が
悪
い

会
話
が
少
な
い
だ
け
で
な
く
、
人
の
動
き
も
少
な
く
、
社
員
の
異
動
や
入
れ
替
わ
り
が
滞

っ
て
お

り
、
固
定
的
な
組
織
と
な

っ
て
い
る

.. 
社会的支援を得る

-
思
い
や
り
の
態
度
が
見
ら
れ
な
い

ほ
か
の
社
員
の
仕
事
ぶ
り
に
関
心
が
な
く
、
社
員
同
士
が
気
に
か
け
合
う
こ
と
も
な
い

組
織
内
の
仲
間
意
識
が
乏
し
い
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お
互
い
を
気
に
か
け
な
い
職
場
で
は
、
ど
れ
だ
け
ハ

ー
ド
に
仕
事
を
し
て
も
、
人
か
ら
認
め
ら
れ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
社
員
は
無
気
力
・
無
関
心
に
な
り
、

一
所
懸
命
に
働
く
人
が

損
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

結
果
と
し
て
、
真
面
目
な
人
ほ
ど
メ
ン
タ
ル
が
消
耗
し
、
燃
え
尽
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

社
員
の
つ
な
が
り
の
希
薄
化
は
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
の
で
す
。

あ
る
調
査
で
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題
が
増
加
傾
向
に
あ
る
職
場
の
特
徴
と
し
て
、

「
コ
ミ
ユ

ニ
ケ
l
シ
ョ
ン
が
少
な
い
」
、
「
社
員
同
士
の
助
け
合
い
が
減
っ
た
」
、
「
個
人
で
仕
事
を
す
る
機

会
が
増
加
し
て
い
る
」

な
ど
の
変
化
が
起
き
て
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

ふ
V

「
思
い
込
み
」
が
人
と
の
関
わ
り
の
障
害
に
な
る

忙
し
く
困

っ
て
い
て
も
周
り
に
助
け
を
求
め
ら
れ
な
い
こ
と
の
背
景
に
は
、
内
的
な
要
因
も
あ
り

ま
す
。
本
人
の
心
の
中
に
あ
る
マ
イ
ナ
ス
の
思
い
込
み
が
、
助
力
を
求
め
る
妨
げ
に
な
っ
て
い

る
の
で
す
。

た
と
え
ば
、
「
謝
り
犬
」
と
い
う
自
責
思
考
の
強
い
思
い
込
み
の
持
ち
主
は
、
何
か
ト
ラ
ブ
ル
が

あ
っ
た
と
き
、
「
こ
れ
は
す
べ
て
自
分
に
責
任
が
あ
る
」
と
捉
え
て
し
ま
い
、
人
に
助
け
を
求
め
よ

う
と
し
ま
せ
ん
。
失
敗
を
し
て
も
、
「
み
ん
な
に
迷
惑
を
か
け
て
し
ま
っ
て
申
し
訳
な
い
」
と
反
省



し
、
心
の
中
で
「
ご
め
ん
な
さ
い
」
と
つ
ぶ
や
い
て
、
個
人
の
力
で
償
お
う
と
し
ま
す
。

ま
た
、
「
負
け
犬
」
と
い
う
減
点
思
考
の
思
い
込
み
の
持
ち
主
は
、
自
分
と
他
者
が
比
べ
ら
れ
る
こ

と
を
恐
れ
る
た
め
、
ミ
ス
を
し
て
も
人
に
知
ら
れ
る
前
に
隠
そ
う
と
し
ま
す
。
「
君
は
ダ
メ
だ
ね
え
」

と
他
人
に
判
断
さ
れ
、
劣
等
意
識
を
感
じ
る
こ
と
を
避
け
よ
う
と
す
る
か
ら
で
す
。

う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
や
失
敗
し
た
こ
と

ど
ち
ら
も
、
根
本
的
な
問
題
は
、
本
人
の
自
己
肯
定
感
の
低
さ
に
あ
り
ま
す
。

は
、
た
ま
た
ま
起
き
た
一
時
的
な
こ
と
な
の

で
す
。
し
か
し
、
「
謝
り
犬
」
や
「
負
け
犬
」

の
思
い
込
み
を
も
っ
人
は
、
そ
れ
が
自
分
の

立
場
や
能
力
を
「
否
定
」
す
る
と
思
い
込
ん

で
し
ま
う
の
で
す
。

国担
社会的支鑓を得る

玲紗が周りに頼れず、仕事を抱え込んでしまった

のは「負け犬Jの思い込みが原因だった

159 





に
心
の
支
え
と
な
る
人
の
存
在
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を

「
社
会
的
支
援
」

と
い
い
ま
す
。
苦
し
い
と
き
こ
そ
、
誰
か
の
助
力
が
必
要
と
な
る
の

で
す
。

サ
ポ

l
タ
1
は
職
場
で
の
上
司
や
同
僚
に
限
り
ま
せ
ん
。
学
生
時
代
か
ら
の
親
友
や
大
学
の
恩

師、

両
親
や
兄
弟
、
信
頼
で
き
る
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
な
ど
も
含
ま
れ
る
で
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
、
私
が

よ
く
知
る
中
小
企
業
の
社
長
は
、
公
認
会
計
士
を
大
切
な
サ
ポ
l
タ
!
と
し
て
い
て
、
会
社
で
は
話

せ
な
い
後
継
問
題
な
ど
の
相
談
を
し
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

ゆ
5
人
の
サ
ボ

l
タ

l
を
見
つ
け
よ
う

「
助
け
を
求
め
ら
れ
て
も
迷
惑
に
感
じ
る
の
で
は
な
い
か
」
と
思
う
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
し
か

し
、
た
い
て
い
の
場
合
、
相
手
は
頼
り
に
さ
れ
た
こ
と
を
む
し
ろ
誇
り
に
感
じ
る
も
の
で
す
。

ま
た
、
「
人
の
助
け
な
し
で
も
自
分
で
何
と
か
で
き
る
」
と
考
え
る
人
も

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

回胆
社会的支援を得る

何
を
隠
そ
う
、
以
前
の
私
が
そ
う
で
し
た
。
何
で
も
自
分
で
解
決
で
き
る
と
倣
慢
な
態
度
で
い
た

の
で
す
。
当
時
の
私
に
は
、
サ
ポ

l
タ
ー
が
ひ
と
り
も
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
し
て
、
自
分
で
は
ど

う
に
も
な
ら
な
い
ほ
ど
の
仕
事
の
問
題
に
直
面
し
、

心
が
折
れ
そ
う
に
な
っ
て
し
ま

っ
た
の
で
す
。

当
時
の
痛
い
経
験
が
あ
る
の
で
、
皆
さ
ん
に
、
「
自
分
の
サ
ポ

1
タ
ー
と
な
る
人
を
、
少
な
く
と
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も
5
人
も
つ
べ
き
で
す
」
と
伝
え
て
い
ま
す
。

5
人
と
い
う
の
は
、
あ
く
ま
で
も
目
安
の
数
字
で
す
。
た
だ
し
、
ひ
と
り
で
は
い
ざ
と
い
う
と
き

に
助
け
を
得
る
の
に
少
な
す
ぎ
ま
す
し
、

5
人
よ
り
も
多
く
な
る
と
お
互
い
助
け
合
う
関
係
を
も
っ

に
は
、
多
す
ぎ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
サ
ポ
l
タ
l
は、

「
助
力
」
、
「
情
報
」
、
「
助
言
」
、
「
親
密
」

と
い
う
4
つ
に
分
け
ら
れ
ま

す
。
大
変
な
経
験
を
し
た
と
き
に
助
け
て
く
れ
る
の
が
「
助
力
」
、
困
っ
た
と
き
に
情
報
を
提
供
し

て
く
れ
る
の
が
「
情
報
」
、
問
題
に
直
面
し
た
と
き
有
用
な
ア
ド
バ
イ
ス
や
ガ
イ
ダ
ン
ス
を
与
え
て

く
れ
る
の
が
「
助
言
」
、

つ
ら
い
と
き
一
緒
に
い
る
だ
け
で
安
心
で
き
る
の
が
「
親
密
」
と
い
っ
た

具
合
で
す
。

皆
さ
ん
も
、
次
の
ワ
l
ク
シ
l
ト
を
使
っ
て
、
自
分
に
と
っ
て
大
切
な
5
人
の
存
在
を
考
え
て
み

ま
し
ょ
、
っ
。



回胆
社会的支援を得る
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サボーターを見つけよう

次の間いに答え、全部で5人のサボーターを見つけましょう。

問1 大変な経験をしたときに、助けてくれる人は誰ですか?

間2因ったときに、情報を提供してくれる人は誰て、すか?

問3 問題に直面したときに、有用なアドバイスやガイダンスを
与えてくれる人は誰ですか?

問4 つらいときに、一緒にいるだけで安心できる人は誰ですか?

サボーターリスト

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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ル
V

い
い
職
場
の
条
件
と
は
?

お
互
い
が
助
け
合
い
の
関
係
で
結
は
れ
る
組
織
は
、
そ

こ
で
働
く
社
員
一
人
ひ
と
り
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
が
高
ま
る

だ
け
で
な
く
、
組
織
と
し
て
も
打
た
れ
強
く
な
り
ま
す
。

困
難
に
直
面
し
て
も
短
期
的
に
立
ち
直
り
、
逆
境
を
乗
り
越

え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

そ
う
し
た
組
織
に
共
通
し
て
い
る
の
が
、
社
員
同
士
の

「
質
の
高
い
つ
な
が
り
」

で
す
。
グ
ロ

ー
バ
ル
の
厳
し
い
競

争
の
中
で
生
き
残
り
、
業
績
が
向
上
し
、
働
き
が
い
の
あ
る

組
織
は
、
社
内
の
つ
な
が
り
の
質
が
高
い
こ
と
が
、
ミ
シ
ガ
ン
大
学
ビ
ジ
ネ
ス
ス
ク
ー
ル
の
ジ
ェ

1

ン

・
ダ
ッ
ト
ン
博
士
の
研
究
で
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
一
員
の
高
い
つ
な
が
り
に
は
、
そ
の
関
係
性
が
た

と
え
わ
ず
か

一
瞬
の
も
の
で
も
、
活
力
が
湧
い
て
元
気
に
な
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な

関
係
が
持
続
す
る
職
場
で
あ
れ
ば
、
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
。

質
の
高
い
つ
な
が
り
を
つ
く
る
に
は
、

4
つ
の
要
素
が
必
要
で
す
。
こ
の
考
え
方
は
、
家
庭
や
プ

ラ
イ
ベ

1
ト
な
関
係
で
も
活
用
で
き
ま
す
。
次
項
で
そ
れ
ぞ
れ
詳
し
く
見
て
い
き
ま
す
。



回騨
社会的支援を得る

質の高いつながりを形成する

4つの要素

。
遊び心のある
関わり

愉快さを生み出すよう

な活動を行う

。
助け合いのある
関わり

相手の仕事がうまくし、くよう

に、手助けをする

h
F

き
は

d
句

。

で

る

1

1

 

・
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同
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手
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奈
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，
司

自

期

頼

守

@ 
リスペクトのある
関わり

他者の自己価値を高

める言葉や態度をもっ

て積極的に接する

(出典 Du廿on，J. 2014) 
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皆
さ
ん
が
誰
か
と
関
わ
る
と
き
、
相
手
が
自
己
価
値
(
リ
ス
ペ
ク
ト
)
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
な
態

度
を
と
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

も
し
相
手
が
リ
ス
ペ
ク
ト
を
感
じ
ら
れ
な
い
の
だ
と
し
た
ら
、
そ
れ
は
目
の
前
に
い
る
相
手
に
注

意
を
払
っ
て
い
な
い
か
ら
で
す
。
相
手
の
存
在
を
軽
視
、
ま
た
は
無
視
し
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で

す
た
と
え
ば
、
部
下
が
上
司
の
デ
ス
ク
を
訪
れ
て
大
事
な
仕
事
の
報
告
や
相
談
を
し
て
い
る
と
し
ま

す
。
そ
の
と
き
、
上
司
が
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
画
面
を
チ
ラ
チ
ラ
と
見
て
い
た
と
し
た
ら
、
部
下
は

ど
う
感
じ
る
で
し
ょ
う
か
。
気
分
が
落
ち
着
か
な
い
だ
け
で
は
な
く
、
「
私
は
大
切
に
扱
わ
れ
て
い

な
い
」
と
感
じ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
、
上
司
が
部
下
を
リ
ス
ペ
ク
ト
し
て
い
な
い
こ
と
の
表

れ
な
の
で
す
。

会
議
の
席
で
も
同
じ
よ
う
な
ケ
1
ス
が
見
ら
れ
ま
す
。
話
し
手
で
は
な
く
、
手
一
冗
の
パ
ソ
コ
ン
の

画
面
や
資
料
を
見
て
い
る
人
は
、
話
し
手
へ
の
リ
ス
ペ
ク
ト
が
足
り
ず
、
質
の
高
い
つ
な
が
り
を
も

て
ま
せ
ん
。

回胆
社会的支援を得る

相
手
を
尊
重
す
る
に
は
、
ま
ず
は
「
な
が
ら
」
で
話
を
聞
く
の
で
は
な
く
、
注
意
を

1
0
0
%

相
手
に
向
け
て
傾
聴
す
る
こ
と
で
す
。
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山
V

信
頼
性
の
あ
る
関
わ
り

3
つ
め
が
、

「
信
頼
性
の
あ
る
関
わ
り
」

を
つ
く
る
こ
と
で
す
。

信
頼
関
係
を
築
く
に
は
、

ふ
た
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
、

「
誠
実
さ
」

を
示
す
こ
と
で
す
。
誠
実
さ
と
は
、
そ
の
人
の
言
っ
て
い
る
こ
と
と
行
動

に
一
貫
性
が
あ
る
こ
と
で
す
。
話
す
こ
と
と
行
動
が

一
致
し
て
い
る
「
有
言
実
行
」
は
、
誠
実
さ

の
表
れ
で
す
。

と
こ
ろ
が
、

言
う
こ
と
、
話
す
こ
と
が
相
手
に
よ
っ
て
バ
ラ
バ
ラ
で
あ
っ
た
り
、
偉
そ
う
に
宣
言

し
た
こ
と
を
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
実
行
で
き
な
か
っ
た
り
す
る
「
有
言
不
実
行
」

の
人
が
い
ま
す
。

こ
れ
が
く
り
返
さ
れ
る
と
、
相
手
と
の
信
頼
関
係
が
失
わ
れ
、
つ
な
が
り
の
質
が
損
わ
れ
て
し
ま
う

で
し
ょ
、っ
。

相
手
に
対
す
る
信
頼
を
言
葉
と
行
動
に
よ

っ
て
示
す
こ
と
も
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
も
し
か
し

た
ら
、
こ
れ
は
多
く
の
人
に
と
っ
て
盲
点
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

私
自
身
、
会
社
で
働
い
て
い
た
と
き
、
「
な
ぜ
上
司
は
自
分
の
こ
と
を
も

っ
と
信
頼
し
て
く
れ
な

い
の
だ
ろ
う
」
と
不
満
に
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
「
も
っ
と
自
分
の
こ
と
を
信
頼
し
て
、
細



か
く
仕
事
を
監
視
せ
ず
に
、

任
せ
て
く
れ
た
ら
い
い
の
に
」
と
マ
イ
ク
ロ

・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
す
る

上
司
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ
と
が
あ
っ
た
の
で
す
。
物
語
の
玲
紗
と
同
じ
で
す
ね
。

し
か
し
、
今
で
は
そ
の
一
因
は
自
分
自
身
に
あ
っ
た
と
考
え
て
い
ま
す
。
上
司
を
信
頼
し
て
い
る

こ
と
を
意
識
的
に
伝
え
よ
う
と
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
受
け
身
の
態
度
で
い
た
の
で
す
。

本
当
に
信
頼
関
係
を
構
築
し
た
け
れ
は
、
ま
ず
は
自
分
か
ら
信
頼
を
示
す
こ
と
が
大
切
な
の

で
は
な
い
で
し
ょ
、
っ
か
。

山
V

遊
び
心
の
あ
る
関
わ
り

そ
し
て
最
後
が
、
「
遊
び
心
の
あ
る
関
わ
り
」

で
す
。

質
の
高
い
つ
な
が
り
を
育
む
に
は
、
イ
ベ
ン
ト
に
一
緒
に
参
加
し
た
り
、
ゲ
ー
ム
感
覚
で
共
通
の

ゴ
ー
ル

に
向
か
っ
た
り
す
る
共
同
作
業
が
有
効
で
す
。
悩
み
事
を
吹
き
飛
ば
せ
る
心
理
的
軽
快
感

を
生
み
、
相
互
理
解
の
深
ま
り
と
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
の
向
上
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

社
員
の
幸
福
度
を
重
視
す
る
企
業
と
し
て
有
名
な
、
長
野
県
伊
那
市
に
あ
る
優
良
企
業
「
伊
那
食

.. 
社会的支援を得る

品
工
業
」
で
は
、
年
に
一
度
の
社
員
旅
行
が
一
大
イ
ベ
ン
ト
と
な
っ
て
い
ま
す
。
約
半
年
前
に
目
的

地
が
決
ま
り
、
全
社
員
を
複
数
の
班
に
分
け
て
計
画
乎
つ
く
り
が
行
わ
れ
、
当
日
の
夜
は
ホ
テ
ル
で
大

宴
会
。
多
額
の
費
用
を
必
要
と
す
る
イ
ベ
ン
ト
で
す
が
、
社
員
の
つ
な
が
り
の
質
が
高
ま
り
、
顔
と
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名
前
が
一
致
す
る
協
働
の
機
会
と
な
る
た
め
、
継
続
し
て
行
わ
れ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

ほ
か
に
も
働
き
が
い
が
高
い
と
評
さ
れ
る

I
T
系
ベ
ン
チ
ャ

ー
企
業
な
ど
で
は
、
昭
和
時
代
の
大

企
業
さ
・
な
が
ら
の
社
員
運
動
会
や
ク
ラ
ブ
活
動
が
真
剣
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
活
動
も
遊

び
心
を
発
揮
し
、
質
の
高
い
つ
な
が
り
を
つ
く
り
ま
す
。
そ
し
て
、
「
こ
の
会
社
の
一
員
で
い
て
よ

か
っ
た
」
と
い
う
誇
り
を
生
み
、
優
秀
な
社
員
の
定
着
率
を
高
め
る
こ
と
に
寄
与
し
て
い
る
の
で

す
。こ

の
よ
う
に
、
質
の
高
い
関
係
を
築
く
た
め
に
、
楽
し
く
、
遊
び
心
が
生
ま
れ
る
よ
う
な
こ
と
を

一
緒
に
行
う
こ
と
の
効
果
は
絶
大
で
す
。

以
上
、
質
の
高
い
つ
な
が
り
を
つ
く
る
う
え
で
大
切
な
、

4
つ
の
要
素
を
挙
げ
ま
し
た
。

皆
さ
ん
も
大
切
な
人
と
の
つ
な
が
り
の
質
を
高
め
て
み
ま
せ
ん
か
?

そ
れ
が
自
分
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
助
け
と
な
る
は
ず
で
す
。



pat¥4 

自信を立て直す







ど
う
し
た
ら

彼
の
助
け
に

な
れ
る
か

わ
か
ら
な
く
て









ぶ同~\\\llll句

Jぎお何乞
さいこ~
= しれ = 
い







181 



182 



f自もそ
{言らう
がえ言
つるつ
くとて
よ

今
の
会
社

す
ご
く
楽
し
い
の
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で
も
、
僕
は

そ
う
じ
ゃ
な
い
か
ら
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を
続
け
て
も
将
来
の
見
通
し
が
開
け
な
い
こ
と
に
気
づ
く
人
も
い
ま
す
。
し
か
し
、

リ
ス
ク
を
恐
れ

て
転
職
な
ど
の
新
た
な
一
歩
を
踏
み
出
す
こ
と
が
で
き
ず
、
現
状
に
留
ま
っ
て
い
る
う
ち
に
、
「転

職
適
齢
期
」
が
過
ぎ
て
し
ま
い
、
将
来
の
見
通
し
が
塞
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

リ
ー
ダ
ー
層
も
自
信
が
も
て
ま
せ
ん
。
変
化
が
常
態
化
し
た
現
代
で
は
、
過
去
の
経
験

則
を
活
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
か
ら
で
す
。
先
行
き
が
不
透
明
な
状
況
で
の
意
思
決
定
は
楽
で
は
あ

そ
し
て
、

り
ま
せ
ん
。
何
も
決
め
ら
れ
ず
に
ズ
ル
ズ

ル
と
引
き
延
ば
し
て
し
ま
う
と
い
う
の
も
、
自
信
の
な
さ

の
表
れ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ゆ
自
信
が
も
て
な
い
と
ど
う
な
る
の
か

こ
の
よ
う
に
自
信
に
欠
け
る
と
、
仕
事
も
キ
ャ
リ
ア
も
前
に
進
ま
ず
、
心
理
的
に
も
沈
滞
・
停
滞

状
態
に
陥
り
ま
す
。
そ
れ
は
心
の
健
康
に
と
っ
て
も
リ
ス
ク
と
な
り
、
逆
境
に
直
面
す
る
と
心
が
折

れ
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

レ
ジ
リ
エ
ン

ス
が
弱
く
な
っ
て
い
る
人
ほ
ど
、
自
分
に
自
信
が
も
て
ず
、
好
機
が
や

っ
て
き
て

.. 
も
、
失
敗
す
る
こ
と
を
恐
れ
、
保
守
的
に
「
現
状
維
持
」
を
選
択
し
て
し
ま
い
ま
す
。
人
生
が
も
た

ら
し
た
チ
ャ
ン
ス
に
後
ろ
向
き
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
れ
で
は
、

仕
事
で
の
成
功
を
得
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
し
、
自
分
自
身
を
高
め
て
い
く
こ
と
も
で
き
な
い
で
し
ょ
う
。
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自
信
を
失
う
原
因
と
は

な
ぜ
、
こ
れ
ほ
ど
ま
で
に
自
信
の
な
い
人
が
多
い
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
も
そ
も
、
な
ぜ
自
信
が
な

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
。

自
信
喪
失
の
背
景
に
は
、

「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
」

が
あ
り
ま
す
。

手
の
平
に
汗
が
に
じ
み
、
胸
が
ド
キ
ド
キ
す
る
と
き
、

私
た
ち
の
内
面
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が

生
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
感
情
が
私
た
ち
の
足
を
引

っ
張
り
、
勇
気
あ
る
一
歩
を
踏
み
出
せ
な
く
す

る
の
で
す
。

自
信
を
喪
失
さ
せ
る
主
な
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
は
、
次
の

4
つ
で
す
。
こ
う
し
た
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
自
信
の
源
と
な
る
心
理
状
態
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

-
「
不
安
」

将
来
起
こ
る
出
来
事
の
否
定
的
な
予
測
や
先
行
き
の
不
明
瞭
さ
な
ど
に
よ
り
生
ま
れ
る
心
配
や
懸

A寸
山
、

つ
ま
り
「
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
未
来
予
測
」
を
し
て
い
る
と
き
に
発
生
す
る
感
情
。



.. 
自信の障害となる

代表的なネガティブ感情

-ネガティブな未来予測が原因

不安 ・先行きの不透明さによる心配

-行動を回避させる

-自分の手に負えない脅威力、きっかけ

恐れ ・失敗することの恐れも含まれる

-心血管の病気のリスクを高める

-大切な何かが失われる予想か、原因

憂欝感 l ・自己肯定感を低下させる

・引きこもりの行動をイ足す

-自己決定感の欠如か、原因

無力感 ・自分では何も変えられないと考える

-行動する気力が減退してしまう
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-
「
恐
れ
」

「
自
分
の
手
に
は
負
え
な
い
」
と
思
う
よ
う
な
新
た
な
脅
威
が
き

っ
か
け
と
な
り
生
ま
れ
る
感
情
。

「
失
敗
す
る
こ
と
の
恐
れ
」
も
含
ま
れ
る
。

-
「
憂
欝
感
」

「
自
分
は
、
会
社
に
と

っ
て
役
に
立
た
な
い
の
で
は
な
い
か
」
と
い
う
自
己
否
定
的
な
考
え
が
、
憂

欝
感
を
生
み
出
す
。
自
己
肯
定
感
を
失
い
、
気
持
ち
が
下
向
き
に
な
る
。

-
「
無
力
感
」

自
分
で
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
問
題
に
直
面
し
、
「
将
来
も
何
も
変
え
ら
れ
な
い
だ
ろ
う
」

と
い
う
予
測
を
も
つ
こ
と
で
生
ま
れ
る
感
情
。
表
情
が
乏
し
く
、
目
に
力
が
な
く
、
ア
パ
シ
l

釘手

感
動
)
の
状
態
に
な
り
が
ち
な
社
員
に
よ
く
見
ら
れ
る
。





い
課
題
に
直
面
し
た
と
き
に
、

自
分
な
ら
期
待
ど
お
り
の
結
果

を
出
す
こ
と
が
で
き
る
、
と
い

う
自
信
の
こ
と
で
す
。

自
分
な
ら
ば
で
き
る
は
ず
、

と
い
う
気
持
ち
は
、
積
極
的
な

行
動
を
促
し
ま
す
。

で
す
か

ら
、
自
己
効
力
感
の
高
さ
が
人

生
や
仕
事
で
の
成
功
に
と
っ
て

大
切
な
も
の
で
あ
る
こ
と
は
、
言
、
つ
ま
で
も
な
い
で
し
ょ
う
。

ゆ
自
己
効
力
感
と
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

自
己
効
力
感
の
高
い
人
に
は
、
次
の
よ
う
な
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

-
仕
事
に
お
け
る
遂
行
能
力
が
高
い

-
ス
ト
レ
ス
の
多
い
状
況
で
も
実
力
を
発
揮
で
き
る

192 

海外勤務という逆境を乗り越えた経験が、
自己効力感を高め、 レジリエンスを強くし
た



-
体
の
健
康
を
維
持
す
る

-
人
間
関
係
を
良
好
に
保
つ

-
学
業
や
ス
ポ
ー
ツ
で
も
高
い
成
績
を
収
め
る
こ
と
が
で
き
る

自
己
効
力
感
の
あ
る
人
は
、

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
が
高
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
耐
性
が
あ

り
、
困
難
に
強
く
、
逆
境
を
乗
り
越
え
る
タ
フ
な
精
神
を
有
し
て
い
る
の
で
す
。

さ
ら
に
は
、
自
己
効
力
感
が
高
い
人
が
集
ま
る
と
、

「
組
織
効
力
感
」

が
生
ま
れ
ま
す
。
そ
の
結

果
、
「
自
分
た
ち
な
ら
達
成
で
き
る
!
」
と
い
う
高
い
モ
チ
ベ

1
シ
ヨ
ン
を
も
っ
た
集
団
と
な
る
の

は
当
然
で
す
し
、
ビ
ジ
ネ
ス
で
も
ス
ポ
ー
ツ
で
も
、
効
力
感
の
高
い
チ
l
ム
は
「
勝
ち
組
」
に
な
り

や
す
い
の
で
す
。

.. 
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ね
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
直
接
的
な
体
験
の
み
に
頼
ら
ず

に
、
ほ
か
の

3
つ
の
要
素
を
組
み
合
わ
せ
る
こ

と
に
よ
り
、
着
実
に
自
信
を
高
め
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
。

以
下
で
は
、
こ
の

4
つ
の
要
素
を
軸
に
、
自

己
効
力
感
を
高
め
る
様
々
な
ア
プ
ロ
ー
チ
、
考

え
方
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

い
ア
達
成
体
験
を
自
己
効
力
感
に

同
つ
な
げ
る
た
め
に
必
要
な
こ
と

前
述
の
と
お
り
、
「
直
接
的
達
成
経
験
」
と

は
、
実
体
験
の
こ
と
で
す
。

自
分
が
定
め
た
目
標
を
達
成
し
た
経
験
は
、

.. 
次
の
課
題
が
難
し
い
も
の
で
あ
っ
て
も
「
自
分

な
ら
で
き
る
」
と
い
う
見
通
し
を
強
化
し
ま

す
。
特
に
、
忍
耐
強
さ
を
発
揮
し
て
逆
境
を

自己効力感を高める4つの要素

代理的経験直接的達成経験

自己効力感

生理的・情動的喚起言語的説得

(参考 Bandura，1 997) 
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乗
り
越
え
た
経
験
は
、
よ
り
強
い
自
己
効
力
感
と
し
て
定
着
し
ま
す
。

た
だ
し
、
む
や
み
に
経
験
を
積
め
ば
い
い
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
事
な
ポ
イ
ン
ト

は、

自
分
の
体
験
を
「
と
う
捉
え
る
か
」

に
あ
り
ま
す
。
自
信
の
あ
る
人
と
な
い
人
で
は
、
実
体

験
の
捉
え
方
が
異
な
る
か
ら
で
す
。

た
と
え
ば
、
物
事
が
う
ま
く
い
っ
た
と
き
、
「
自
分
の
努
力
が
功
を
奏
し
た
」
と
解
釈
で
き
る
人

は
、
「
次
も
や
れ
る
ぞ
!
」
と
自
己
効
力
感
を
さ
ら
に
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
目
標
を
達
成
し
て
も
「
た
ま
た
ま
運
に
恵
ま
れ
て
い
た
か
ら
」
、
「
環
境
が
良
か
っ
た

か
ら
」
、
「
自
分
で
は
な
く
、

仲
間
の
力
で
う
ま
く
い

っ
た
」
と
考
え
る
傾
向
に
あ
る
人
は
、
自
己
効

力
感
が
な
か
な
か
高
ま
り
ま
せ
ん
。
う
ま
く
い
っ
た
理
由
を
「
外
的
」
に
捉
え
る
か
ら
で
す
。

こ
う
し
た
謙
虚
さ
は
、
私
た
ち
日
本
人
に
と

っ
て
の
美
徳
で
す
。
し
か
し
、

そ
れ
が
過
剰
に
な
る

と
、
偏
っ
た
見
方
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
実
際
は
、
入
念
に
準
備
を
し
て
努
力
を
重

ね
、
粘
り
強
く
取
り
組
ん
だ
結
果
得
ら
れ
た
も
の
な
の
に
、
自
分
は
そ
の
成
功
に
貢
献
し
て
い
な
い

と
考
え
る
の
は
、
現
実
的
な
物
の
見
方
で
は
な
い
か
ら
で
す
。

「
自
分
ひ
と
り
の
力
で
成
功
で
き
た
」
と
自
己
中
心
的
な
考
え
を
も
つ
こ
と
は
問
題
で
す
が
、

自

分
の
能
力
を
過
小
評
価
す
る
こ
と
も
、
自
信
を
形
成
す
る
う
え
で
は
障
壁
と
な
る
の
で
す
。



ゆ
失
敗
を
ど
う
捉
え
る
か

失
敗
体
験
に
つ
い
て
も
、
そ
れ
を
ど
う
捉
え
る
か
が
自
信
を
つ
く
る
う
え
で
重
要
と
な
り
ま
す
。

何
か
失
敗
を
し
た
と
き
、
「
問
題
は
こ
れ
か
ら
も
続
く
」
と
拡
大
解
釈
を
す
る
と
、
ま
す
ま
す
自

信
を
失
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
自
己
効
力
感
の
低
い
人
の
捉
え
方
の
特
徴
で
す
。

一
方
、
自
己
効
力
感
の
高
い
人
は
、
思
い
通
り
に
い
か
な
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
す
ぐ
に
そ
れ
を

失
敗
と
は
結
論
づ
け
ま
せ
ん
。
「
ま
だ
解
決
策
が
思
い
つ
け
て
い
な
い
だ
け
だ
」
、
「
最
後
に
は
こ
の

問
題
を
切
り
抜
け
ら
れ
る
」
と
考
え
る
こ
と
で
、

そ
の
出
来
事
を
失
敗
体
験
と
捉
え
な
い
の
で
す
。

そ
う
し
て
考
え
、
取
り
組
み
続
け
る
結
果
、
達
成
す
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

つ
ま
り
、
自
分
の
能
力
を
信
じ
ら
れ
る
人
は
、
失
敗
と
思
わ
れ
る
体
験
を
し
て
も
、
自
己
効
力
感

が
下
が
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
方
、
自
分
の
能
力
を
信
じ
ら
れ
な
い
人
は
、
成
功
し
て
も
自
己
効
力
感
が
高
ま
ら
ず
、
失
敗
す

.. 
る
ご
と
に
自
己
効
力
感
を
下
げ
て
し
ま
う
の
で
す
か
ら
、
体
験
を
ど
う
捉
え
る
か
が
い
か
に
重
要
か

が
お
わ
か
り
い
た
だ
け
る
で
し
ょ
う
か
。

197 



198 

山
V

小
さ
な
成
功
体
験
を
積
み
重
ね
る

自
己
効
力
感
を
高
め
る
の
に
、
効
果
的
な
ア
プ
ロ

ー
チ
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、

大
き
な
成
功
を
狙
う
の
で
は
な
く
、
小
さ
な
成
功
体
験
を
積
み
重
ね
る
こ
と
で
す
。

あ
ま
り
に
も
高
い
ゴ

1
ル
を
設
定
す
る
と
、
到
達
で
き
ず
に
失
敗
体
験
と
な
り
、
自
信
を
失
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

ビ
ジ
ネ
ス
の
世
界
で
は
「
ス
ト
レ
ッ
チ
ゴ

l
ル
」
と
い
っ
て
、
自
分
の
実
力
を
上
回
る
目
標
を
目

指
す
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
自
信
が
低
い
人
に
と

っ
て
、
そ
れ
は
リ
ス
ク
の
高
い

や
り
方
だ
と
私
は
考
え
ま
す
。

そ
れ
よ
り
も
、
ま
ず
は
段
階
的
に
ゴ

l
ル
を
設
定
し
、
ひ
と
つ
ず
つ
達
成
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
の

ほ
う
が
、
安
全
か
つ
着
実
に
自
己
効
力
感
を
高
め
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

私
自
身
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
紹
介
し
ま
す
。

社
会
人
に
な
り
た
て
の
頃
に
、
早
急
に
自
信
を
つ
け
る
必
要
が
あ
っ
た
の
が
「
ビ
ジ
ネ
ス
英
語
」

で
し
た
。
社
内
で
は
英
語
が
公
用
語
で
す
か
ら
、
英
語
力
な
し
で
は
仕
事
に
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

短
期
間
で
英
語
力
を
高
め
な
く
て
は
な
ら
な
か
っ
た
の
で
す
。



英
語
力
は
、
多
く
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ

1
ソ
ン
に
と
っ
て
必
須
の
ス
キ
ル
と
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
英
会
話
学
校
に
通
っ
て
も
、
な
か
な
か
英
語
が
上
達
し
な
い
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
原

因
は
、
英
単
語
の
暗
記
量
や
ス
キ
ル
に
あ
る
の
で
は
な
く
、
心
理
的
な
と
こ
ろ
に
あ
る
と
考
え
て
い

ま
す
。
多
く
の
人
は
、
英
語
を
使
っ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
い
て
の
自
己
効
力
感
が
低
い
た

め
、
自
分
は
英
語
が
苦
手
だ
と
思
い
込
ん
で
い
る
の
で
す
。

私
の
場
合
、
入
社
し
て
か
ら
す
ぐ
に
ア
メ
リ
カ
に
渡
り
、
あ
る
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
会
社
で

4
ヶ

月
の
ビ
ジ
ネ
ス
英
語
研
修
に
参
加
す
る
機
会
が
与
え
ら
れ
ま
し
た
。
振
り
返
る
と
、
そ
こ
で
は
、
英

語
力
に
つ
い
て
の
自
己
効
力
感
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
し
く
み
が
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

ま
ず
、
す
ぐ
に
外
国
人
と
流
暢
な
会
話
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
狙
う
の
で
は
な
く
、

ス

テ
ッ
。フ
・
パ
イ

・
ス
テ
ッ
プ
で
ビ
ジ
ネ
ス
英
語
に
必
要
な
能
力
を
訓
練
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
が
と
ら
れ

て
い
ま
し
た
。
ビ
ジ
ネ
ス
英
語
に
必
要
な
叩
の
項
目
を
段
階
的
に
向
上
さ
せ
る
た
め
に
、
毎
週
、

目

標
を
設
定
し
、
週
の
終
わ
り
に
担
当
講
師
と
進
捗
状
況
を
確
認
し
、
次
の

1
週
間
の
詳
細
な
行
動
計

画
を
立
て
る
と
い
う
地
道
な
作
業
が
続
け
ら
れ
ま
し
た
。

.. 
ま
た
、
座
学
よ
り
も
、
講
師
や
そ
の
土
地
に
住
む
人
た
ち
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
頻
繁
に
行

ぃ
、
「
場
数
」
を
増
や
す
こ
と
が
優
先
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

こ
う
し
た
小
さ
な
成
功
体
験
を
段
階
的
に
積
み
重
ね
る
こ
と
で
、
自
信
が
高
ま
り
ま
し
た
。
そ
れ
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が、

短
期
間
で
英
語
力
が
グ
ン
と
伸
び
た
理
由
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

山
V

お
手
本
が
自
信
を
高
め
る

ま
た
、
「
代
理
的
経
験
」
、
つ
ま
り
「
お
手
本
」
を
見
つ
け
、
見
ょ
う
見
ま
ね
で
学
ぶ
こ
と
も
白

己
効
力
感
を
高
め
ま
す
。

自
分
で
経
験
し
た
こ
と
で
は
な
く
て
も
、
ほ
か
の
人
の
行
動
を
観
察
す
る
こ
と
で
「
自
分
に
も

で
き
る
」
と
い
う
信
念
を
生
み
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
を

「
観
察
学
習
」

と
い
い
ま
す
。

脳
科
学
の
研
究
で
も
、
お
手
本
の
重
要
性
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
の
脳
内
に
は
、

自
分
が
目
に
し
た
行
為
を
あ
た
か
も
自
身
の
も
の
で
あ
る
か
の
よ
う
に

「
共
鳴
す
る
」

運
動
神
経
細
胞
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を

「
ミ
ラ
l
ニ
ュ
ー
ロ
ン
」

と
い
い
ま
す
。

実
際
に
自
分
で
行
動
し
な
く
て
も
、
他
人
の
立
場
に
自
分
を
置
き
、
ま
る
で
自
分
が
そ
れ
を
し
て

い
る
か
の
よ
う
に
そ
の
行
動
を
体
験
で
き
る
の
で
す
。

さ
ら
に
、

感
情
移
入
す
る
こ
と
で
、
よ
り
深
い
学
習
が
可
能
に
な
る
と
い
い
ま
す
。

自
己
効
力
感
を
高
め
る
た
め
に
、
ま
ず
は
自
分
自
身
で
体
験
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
と
同
時
に
、
自
分
が
実
現
し
た
い
と
考
え
る
目
標
を
す
で
に
達
成
し
た
人
や
、
自
分
が
習
得



し
た
い
ス
キ
ル
を
も
っ
て
い
る
「
お
手
本
」
を
見
つ
け
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
年
齢
や
立
場
が
自
分
に
近
い
人
を
お
手
本
と
す
る
こ
と
。
そ
の
ほ
う
が
「
自
分
で

も
で
き
る
」
と
信
じ
る
こ
と
が
容
易
に
な
る
か
ら
で
す
。
お
手
本
と
し
て
の
効
果
が
増
す
の
で
す
。

自
分
と
は
か
け
離
れ
た
第
一
人
者
や
プ
ロ
を
お
手
本
と
す
る
と
、
「
ダ
メ
だ
、
あ
の
人
の
よ
う
に

は
な
れ
な
い
」
と
諦
め
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
尊
敬
の
対
象
と
し
て
は
い
い
の
で
す
が
、
自

信
を
高
め
る
た
め
の
お
手
本
と
し
て
適
切
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

私
の
ビ
ジ
ネ
ス
英
語
の
集
中
特
訓
を
振
り
返
る
と
、
共
に
英
語
を
学
ん
だ

7
人
の
同
期
の
存
在
が

自
分
に
と
っ
て
の
お
手
本
と
な
り
ま
し
た
。
ス
タ
ー
ト
地
点
で
は
、
7
人
と
も
英
語
に
自
信
が
な
い

状
態
で
し
た
が
、
習
得
す
る
ス
ピ
ー
ド
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
同
期
の
仲
間
が
自
信
を
も

っ
て

ネ
イ
テ
ィ
ブ
ス
ピ
ー
カ
ー
と
対
話
を
し
て
い
る
姿
を
見
る
と
、
「
自
分
で
も
同
じ
よ
う
に
話
せ
る
は

ず
だ
」
と
い
う
根
拠
な
き
自
信
が
湧
い
て
き
た
も
の
で
し
た
。

そ
う
い
う
意
味
で
も
、
切
薩
琢
磨
す
る
仲
間
が
い
る
と
、
よ
り
早
く
自
己
効
力
感
が
増
す
と
い
う

メ
リ
ッ
ト
が
得
ら
れ
ま
す
。

.. 
「
遠
く
ま
で
歩
き
た
い
な
ら
ば
、
誰
か
と

一
緒
に
歩
み
な
さ
い
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、

古同

い
目
標
を
目
指
す
な
ら
、

ひ
と
り
よ
り
も
チ
1
ム
で
行
う
ほ
う
が
達
成
し
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。
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中
V

励
ま
さ
れ
る
こ
と
が
自
信
の
源
と
な
る

「
言
語
的
説
得
」
、
つ
ま
り

「
励
ま
し
」

も
自
己
効
力
感
を
高
め
ま
す
。

こ
れ
は
、
人
か
ら
自
分
に
能
力
が
あ
る
と
指
摘
さ
れ
、
「
君
な
ら
で
き
る
」
と
く
り
返
し
励
ま
さ

れ
る
こ
と
で
す
。
自
分
を
叱
陀
激
励
し
て
く
れ
る
人
が
い
る
と
、
自
信
向
上
が
早
ま
る
の
で
す
。

私
の
場
合
、
ビ
ジ
ネ
ス
英
語
の
自
信
を
つ
け
る
過
程
で
欠
か
せ
な
か
っ
た
の
は
、
自
分
の
担
当

だ
っ
た
ダ
グ
と
い
う
名
前
の
ア
メ
リ
カ
人
講
師
で
し
た
。
彼
は
、
物
静
か
な
紳
士
で
し
た
が
、
相
手

の
「
強
み
」
を
見
つ
け
、
教
え
る
名
人
だ
っ
た
の
で
す
。

ダ
グ
と
は
週
に
一
度
、
面
談
を
行
う
こ
と
が
習
慣
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
後
に
な
っ
て
気
づ
い
た

こ
と
で
す
が
、
週
に
一
度
の
面
談
は
、
自
分
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
、
学
ん
だ
こ
と
、
上
達

し
た
こ
と
を
認
め
ら
れ
、
励
ま
さ
れ
る
た
め
の
時
間
だ
っ
た
の
で
す
。
「
君
は
英
語
の
リ
ス
ニ
ン
グ

の
上
達
に
実
に
熱
心
だ
ね
」
「
君
の
忍
耐
力
に
は
感
心
す
る
よ
」
と
き
っ
ち
り
と
褒
め
て
く
れ
ま
し

た
。
そ
の
言
葉
が
、
自
分
で
は
当
た
り
前
だ
と
感
じ
て
、
そ
れ
ほ
ど
重
視
し
て
い
な
か
っ
た
「
熱

意
」
と
「
忍
耐
力
」
と
い
う
強
み
を
改
め
て
気
づ
か
せ
て
く
れ
た
の
で
す
。

人
は
自
分
の
強
み
を
認
識
し
、
そ
れ
を
活
か
す
こ
と
で
、

自
己
肯
定
感
が
改
善
さ
れ
ま
す
。



自
己
肯
定
感
と
は
、
自
己
効
力
感
と
並
ぶ
自
信
の
源
と
し
て
、
心
理
学
で
長
年
研
究
さ
れ
て
い
る

テ
ー
マ
で
す
。
自
己
肯
定
感
を
も
っ
人
は
、
自
分
に
価
値
を
感
じ
、
失
敗
を
し
て
も
過
剰
に
自
己
否

定
し
な
い
と
い
う
特
徴
を
も
ち
ま
す
。

つ
ま
り
、
強
み
を
認
め
ら
れ
る
こ
と
で
、
新
た
な
自
信
が
つ
く
り
出
さ
れ
る
の
で
す
。

人
を
褒
め
て
励
ま
す
際
に
、
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
結
果
重
視
の
コ
ミ
ユ
ニ

ケ
1
シ
ヨ
ン
よ
り
も
、
プ
ロ
セ
ス
重
視
の
褒
め
言
葉
の
ほ
う
が

「
成
長
志
向
の
マ
イ
ン
ド
セ
ッ
ト
」

が
つ
く
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

英
語
講
師
の
ダ
グ
も
、
私
の
英
語
学
習
へ
の
取
組
み
ゃ
、
課
外
学
習
と
し
て
地
元
の
ス
ポ
ー
ツ
ク

ラ
ブ
で
知
り
合
っ
た
人
と
た
く
さ
ん
会
話
を
し
た
努
力
な
ど
を
認
め
る
言
葉
を
意
識
的
に
伝
え
て
い

ま
し
た
。
プ
ロ
セ
ス
を
褒
め
ら
れ
る
こ
と
で
、
「
こ
の
や
り
方
を
続
け
れ
ば
、
自
分
は
も
っ
と
上
達

で
き
る
」
と
意
欲
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
す
ま
す
努
力
を
重
ね
る
よ
う
に
な
り
、
結
果
と
し
て
英
語
力

が
強
化
さ
れ
ま
し
た
。

山
V

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
ム

l
ド
は
自
信
を
促
す

.. 
心
身
の
状
態
が
良
い
こ
と
や
前
向
き
な
気
分
は
、
自
信
を
高
め
ま
す
。
こ
れ
を
、
「
生
理
的
・
情

動
的
喚
起
」

と
い
い
ま
す
。
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特
に
、

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
や
前
向
き
な
ム

l
ド
は
、
自
己
効
力
感
を
高
め
る
作
用
が
あ
り
ま

す
。
自
分
が
長
い
時
間
を
過
ご
す
職
場
が
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
前
向
き
な
雰
囲
気
で
あ
れ
ば
、
自
信
に

溢
れ
た
組
織
に
な
る
で
し
ょ
う
。

私
が
経
験
し
た
英
語
研
修
で
も
、
週
末
に
講
師
の
自
宅
で
パ

ー
テ
ィ
ー
が
聞
か
れ
て
い
ま
し
た
。

と
き
に
は
、
サ
ン
フ
ラ
ン
シ
ス
コ
周
辺
の
気
候
の
良
い
土
地
の
庭
付
き
の
家
で
、
バ

ー
ベ
キ
ュ

ー
を

楽
し
む
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
日
常
的
な
英
会
話
を
訓
練
し
た
の
で
す
。

自
分
が
安
心
し
、
幸
せ
を
感
じ
る
よ
う
な
場
所
で
は
、
自
信
が
高
ま
り
ま
す
。
私
自
身
、
普
段
の

教
室
よ
り
も
積
極
的
に
周
り
の
人
た
ち
と
対
話
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

そ
の
場
の
ム

l
ド
が
自
分
の
心
理
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
影
響
を
与
え
る
の
で
す
。

ル
V

気
持
ち
が
前
向
き
に
な
れ
る
「
場
」

物
語
に
お
け
る
玲
紗
の
彼
氏
は
、
仕
事
で
自
信
が
も
て
ず
に
い
る
こ
と
が
悩
み
で
し
た
。
玲
紗
の

前
で
も
、
自
信
が
な
い
姿
を
見
せ
て
は
、
イ
ラ
イ
ラ
さ
せ
る
場
面
が
あ
り
ま
し
た
ね
。

そ
れ
が
実
家
に
帰

っ
た
後
は
、
人
が
変
わ

っ
た
か
の
よ
う
に
自
信
を
感
じ
さ
せ
る
態
度
を
見
せ

て
、
玲
紗
を
驚
か
せ
ま
し
た
。

実
家
の
う
ど
ん
屋
と
い
う
職
場
が
、
彼
に
自
信
を
与
え
て
く
れ
た
の
で
す
。



自
分
が
手
打
ち
し
た
う
ど
ん
を
味
わ
い
、
「
お
い
し
い
ね
」
と
喜
ん
で
く
れ
る
お
客
さ
ん
を
見
て
、

働
く
こ
と
の
楽
し
さ
や
喜
び
を
味
わ
う
経
験
を
し
た
の
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
地
元
の
お
客
さ
ん
に

り
ま
せ
ん
。

「
優
く
ん
の
う
ど
ん
は
う
ま
い
よ
」
な
ど
と
言
わ
れ
た
励
ま
し
の
言
葉
も
、
自
信
を
育
ん
だ
に
違
い
あ

さ
ら
に
は
、
自
分
が
幸
せ
に
感
じ
、
心

か
ら
満
た
さ
れ
る
職
に
出
会
え
た
こ
と

は
、
自
信
の
形
成
に
お
い
て
も
、
プ
ラ
ス

の
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
自
信
を
取
り
戻
す
た
め

に
は
、

自
分
の
気
持
ち
が
前
向
き
に
な

れ
る
「
場
」
を
見
つ
け
る
こ
と
、

さ
ら

に
は
思
い
切
っ
て
場
を
変
え
て
み
る
こ
と

も
必
要
な
の
で
す
。

.. 
中
V

自
己
効
力
感
が
助
け
と
な
る

こ
こ
ま
で
、
自
信
を
高
め
る
自
己
効
力

気持ちが前向きになれる場に移ることが、自己効力感に好影
響を与えることがある
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感
を
育
て
る
方
法
に
つ
い
て
説
明
し
ま
し
た
。

自
信
は
、
障
害
を
乗
り
越
え
、
困
難
に
打
ち
勝
つ
と
き
に
こ
そ
必
要
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
何
か
で
失
敗
し
て
、
折
れ
そ
う
に
な
っ
た
自
信
を
立
て
直
す
と
き
に
決
め
手
と
な
る
の

が
、
自
己
効
力
感
の
有
無
で
す
。

再
起
す
る
力
で
あ
る
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
に
必
要
な
「
心
の
筋
肉
」
と
し
て
、
普
段
の
仕
事
や
生
活
で

自
己
効
力
感
を
高
め
て
お
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
そ
れ
が
い
ざ
と
い
う
と
き
に
自
分
を
助
け
る

メ
ン
タ
ル
力
と
な
る
の
で
す
。



pan5 

自分の円重みJを
仕事に活かす
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今
社
内
で

話
題
に
な

っ
て
い
る

ブ
ロ
グ
が
あ
っ

て
ね

都
内
の

ケ
1
キ
バ
イ
キ
ン
グ

に
つ
い
て
の

ブ
ロ
グ
な
ん
だ
け
ど

す
ご
く
記
事
が
面
白
く
て

そ
れ
に
ケ
l
キ
が

美
味
し
そ
う
な
の

1
!

あ
る
時
期
か
ら
急
に

都
内
の
ホ
テ
ル
の

ケ
ー
キ
バ
イ
キ
ン
グ
に

外
国
の
お
客
さ
ん
が

増
え
て

不
思
議
に
思

っ
た

ホ
テ
ル
の
人
が

お
客
さ
ん
に

聞
い
て
み
た
ら

209 
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プ
ロ
グ
名
で

検
索
す
る
と

記
事
が
た
く
さ
ん

ヒ
ッ
ト
す
る
ね

、
え
っ
本
当
で
す
か
?



ケ
ー
キ
ち
ゃ
ん

と
れ
は

チ
ャ
ン
ス
だ
よ
!

外
国
人
も
読
め
る

ス
イ

I
ツ
ガ
イ
ド
ブ

ッ
ク
っ
て

ど
う
で
す
か
?



建参
司自F

ち
ゃ
ん
と

読
者
に
届
く
も
の
を

私
な
ん
か
が

つ
く
れ
る
わ
け
が
・
・

電F

214 
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え事
なを
さ外
い注
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す
る

と
も

-------，-
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告
知
が
出
る
や
い
な
や

S
N
Sな
ど
で
拡
散
さ
れ

期
待
の
声
が

多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た



こ
う
し
て
無
事
発
行
さ
れ
た

ス
イ
|
ツ
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
は

女
性
を
中
心
に

国
内
外
で
大
ヒ
ッ
ト
を

記
録
し
ま
し
た





が
高
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

山
V

短
所
よ
り
も
強
み
を
見
ょ
う

し
か
し
、
多
く
の
人
は
自
分
の
強
み
に
つ
い
て
理
解
で
き
て
い
ま
せ
ん
。

自
分
の
足
り
な
い
点
や
短
所
に
つ
い
て
は
よ
く
わ
か

っ
て
い
る
も
の
で
す
が
、
強
み
や
長
所
に
つ

い
て
は
知
ら
な
い
か
、
そ
れ
を
当
た
り
前
と
感
じ
て
、
強
み
で
あ
る
と
認
識
し
て
い
な
い
の
で
す
。

そ
の
結
果
、
自
分
の
強
み
を
フ
ル
活
用
で
き
る
仕
事
を
選
ぶ
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
し
、

仕
事
で
強

み
を
活
か
し
切
る
こ
と
も
で
き
ず
に
い
る
の
で
す
。

た
し
か
に
、
自
分
の
弱
点
は
気
に
な
る
も
の
で
す
。

失
敗
や
ミ
ス
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
足
り
な
い
と
こ
ろ
を
な
ん
と
か
し
よ
う
と
す
る
の
は
、
当
然
の

姿
勢
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
優
れ
た
結
果
を
残
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

国騨
自分の「強みJを仕事に活かす

期
待
を
上
回
る
成
果
や
成
功
を
生
む
の
は
、
自
分
の
強
み
を
活
か
し
た
と
き
だ
か
ら
で
す
。

中
V

強
み
を
知
る
た
め
の
3
つ
の
方
法

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
自
分
の
強
み
を
知
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。
こ
こ
で
は
、
主
に

3

つ
の
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

221 
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1
.
自
分
自
身
に
質
問
を
す
る

2
.
周
り
の
人
に
聞
く

3
.
強
み
の
診
断
ツ

l
ル
を
使
う

ま
ず
は
、
次
の
質
問
を
自
分
に
投
げ
か
け
る
こ
と
で
す
。

「
私
が
得
意
な
こ
と
は
何
か
?
」

「
私
を
活
気
づ
け
て
く
れ
る
の
は
何
を
し
て
い
る
と
き
か
?
」

「
自
分
が
ワ
ク
ワ
ク
す
る
の
は
ど
ん
な
と
き
か
っ
・
」

そ
の
答
え
に
関
連
づ
い
た
こ
と
が
、
自
分
の
強
み
な
の
で
す
。

次
が
、
自
分
の
周
り
の
人
に
聞
く
こ
と
で
す
。

自
分
が
仕
事
で
好
調
な
と
き
、
実
力
を
思
う
存
分
発
揮
し
て
い
る
と
き
、
期
待
を
上
回
る
結
果
を

出
し
て
い
る
と
き
、
ど
ん
な
特
徴
や
傾
向
が
あ
り
、
ど
ん
な
強
み
を
活
か
し
て
い
る
か
を
聞
い
て
み

る
の
で
す
。



私
た
ち
は
、
自
分
の
強
み
に
対
し
て
盲
目
で
す
。
そ
れ
を
当
た
り
前
の
も
の
だ
と
感
じ
て
い
る
か

ら
で
す
。

で
す
が
、
た
と
え
自
分
で
は
気
づ
い
て
い
な
い
強
み
で
も
、
他
人
の
目
を
通
す
こ
と
で
理
解
す
る

」
と
が
で
き
る
の
で
す
。

そ
し
て
最
後
が
、
診
断
ツ

l
ル
を
利
用
す
る
こ
と
で
す
。

私
が
お
勧
め
し
た
い
の
は
、

ア
メ
リ
カ
の

V
I
A
研
究
所
が
提
供
す
る
無
料
診
断
ツ

l
ル
で
す
。

オ
ン
ラ
イ
ン
の
質
問
票
に
答
え
る
と
、

担
種
類
に
分
類
さ
れ
た
「
人
格
と
し
て
の
強
み
」
が
順
位
付

け
に
並
ん
だ
レ
ポ
ー
ト
が
表
示
さ
れ
ま
す
。
そ
の
う
ち
、
上
位
5
つ
が
自
分
を
特
徴
づ
け
る
強
み
な

の
で
す
。

無
料
診
断
ツ
l
ル
を
利
用
し
た
い
方
は
、
こ
ち
ら
の

w
e
b
ペ
ー
ジ
の
説
明
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。

g胆

耳
石
¥
¥
宅
需
要
七
0
2
t
〈
岳
印
ヌ
ケ
」℃
¥
三
白
耳
目
-

こ
れ
ら
の
方
法
を
組
み
合
わ
せ
て
、
自
分
の
強
み
を
見
出
し
た
ら
、
次
は
そ
の
強
み
を
仕
事
で
活

用
す
る
方
法
を
考
え
ま
し
ょ
う
。
強
み
が
新
し
い
用
途
で
使
わ
れ
る
と
き
、
私
た
ち
は
幸
福
感
を
味

わ
う
の
で
す
。
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6つの美徳と24の人格の強み J
知恵

-創造性

-好奇心

-向学心

-柔軟性

-大局観

人間性

-幸見切心

-愛情

-社会的知能

節制

-寛容さ・慈悲深さ

.慎み深さ・謙虚さ

・思慮深さ

-自己調整

一一
勇気

-真情・誠実さ

-勇敢さ

-忍耐力

-熱意

正義

-公平さ

.1)ーターシッフ。

-チームワク

-審美眼

・感謝

・希望

-ユーモア

超越伎

-スヒ.リチュアリティ

一一

出典 Peterson，C.， & Seligma円， M. E. P. (2004). Character strengths and virtues 
A handbook and classi自catio円 NewYork: Oxford University Press and Washingto円，

DC: American Psychological Assoc旧tio円 www.viacharacter.org
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心
理
学
に
お
け
る
「
仕
事
観
」
の
研
究
の
観
点
か
ら
考
え
る
と
、
仕
事
観
に
偏
り
が
見
ら
れ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
す
。

山

V
3
つ
の
仕
事
観

仕
事
観
、

つ
ま
り
人
の
仕
事
に
対
し
て
の
価
値
観
は
、

3
つ
の
タ
イ
プ
に
分
類
で
き
ま
す
。

ま
ず
は
、
「
ジ
ョ
ブ
」

で
す
。
こ
れ
は
、
仕
事
を
「
お
金
と
生
活
の
た
め
の
労
働
」
と
考
え
て

い
る
タ
イ
プ
で
す
。
た
だ
、
こ

の
タ
イ
プ
の
人
た
ち
の
生
産
性

・
モ
チ
ベ

1
シ
ヨ
ン

・
仕
事
満
足
感

は
、
高
く
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
人
生
の
満
足
の
源
泉
を
仕
事
以
外
の
活
動
に
求
め
が
ち
で
す
。

2
つ
め
が

「
キ
ャ
リ
ア
」

で
す
。
仕
事
と
は
収
入
を
得
る
だ
け
で
は
な
く
、
昇
進
・
昇
給
・
名

誉
・
権
力
を
獲
得
す
る
手
段
だ
と
考
え
て
い
る
点
に
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
仕
事
に
熱

心
で
す
。

そ
し
て
最
後
が

「
コ
ー
リ
ン
グ
」

で
す
。
元
々
、
こ
の
言
葉
に
は
、
「
天
か
ら
与
え
ら
れ
た
役
目
」

と
い
う
宗
教
的
意
味
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
が
心
理
学
で

「
本
人
の
仕
事
に
意
味
と
意
義
を
感
じ

て
い
る
志
向
性
」
と
定
義
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

こ
の
仕
事
観
を
も
っ
人
は
、
仕
事
と
人
生
に
対
し
て
前
向
き
で
、
高
い
満
足
を
感
じ
て
い
ま
す
。

引
退
す
る
こ
と
も
考
え
ず
に
、
健
康
で
あ
れ
ば
今
の
仕
事
を
続
け
た
い
と
望
み
ま
す
。



国語
自分の「強みJを仕事に活かす

227 

3種類の仕事観

-仕事は経済的報酬と義務のため

ジョブ -外的な動機付け

キャリア

・仕事以外に人生の充足を求める

-仕事はより高い地位と責任を得るため

.外的な動機付け

・結果を達成した後の幸福度は長続きしない

-仕事は充実と社会的意義のため

コーリング ・内的な動機付け

-幸福度、仕事の満足度が高い

(出典 Wrzes円iewski，1997) 
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幸
福
度
が
高
く
、

や
り
が
い
を
感
じ
て
い
る
の
も
、
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。

ゆ
ま
ず
は
強
み
を
活
か
す
こ
と
か
ら
始
め
よ
う

「
ジ
ョ
ブ
」
タ
イ
プ
と
「
キ
ャ
リ
ア
」
タ
イ
プ
、
そ
し
て
「
コ
ー
リ
ン
グ
」
タ
イ
プ
に
は
、
大
き
な

違
い
が
あ
り
ま
す
。
前
の
ふ
た
つ
の
タ
イ
プ
は
、
自
分
の
仕
事
の
報
酬
を
外
的
な
も
の
、

つ
ま
り
会

社
か
ら
与
え
ら
れ
る
お
金
や
上
司
か
ら
の
褒
め
言
葉
、
そ
し
て
昇
進

・
昇
給

・
賞
賛
な
ど
に
お
い
て

い
ま
す
。

一
方
、
「
コ
ー
リ
ン
グ
」
タ
イ
プ
は
、
「
内
発
的
な
動
機
」
を
も

っ
て
い
ま
す
。
自
分
の
内
面
で

感
じ
る
「
意
義
」
を
仕
事
の
モ
チ
ベ

l
シ
ヨ
ン
と
し
て
い
る
の
で
す
。

ま
た
、
「
コ

ー
リ
ン
グ
」
タ
イ
プ
は
、
そ
こ
に
た
ど
り
着
く
ま
で
の
「
プ
ロ
セ
ス
」
に
も
充
実
を

感
じ
て
い
ま
す
。
仕
事
そ
の
も
の
に
没
頭
す
る
こ
と
が
目
的
で
、
結
果
は
二
の
次
な
の
で
す
。

「コ

ー
リ
ン
グ
」
の
仕
事
観
を
も
っ
人
は
、
仕
事
や
人
生
の
満
足
度
が
高
く
、

心
身
と
も
に
健
康

で
、
私
的
に
も
公
的
に
も
成
功
し
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
目
的
意
識
を
も
っ
て
仕
事
に
臨
む
こ
と
は
、

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
向
上
を
助
け
る
と
い
う

の
は
前
述
の
通
り
で
す
。



大
事
な
こ
と
は
、
や
ら
さ
れ
感
を
も
っ
て
仕
事
を
す
る
の
で
は
な
く
、
主
体
的
に
や
り
が
い
を

も
て
る
仕
事
を
す
る
こ
と
で
す
。

心
理
学
で
も
、
人
は

「
自
分
で
選
ん
だ
こ
と
を
や
り
た
い
」
、
「
能
力
を
発
揮
し
た
い
」
、
「
人
々

と
つ
な
が
り
た
い
」

と
い
う
3
つ
の
基
本
要
求
が
満
た
さ
れ
て
い
る
と
き
、
動
機
づ
け
ら
れ
、
生

産
的
に
な
り
、
幸
福
を
感
じ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

物
語
で
は
、
玲
紗
の
彼
は
や
り
が
い
の
あ
る
仕
事
を
見
つ
け
ま
し
た
。
玲
紗
も
自
分
の
趣
味
を
本

格
的
に
発
展
さ
せ
、
仕
事
に
ま
い
進
し
て
い
ま
す
。

私
は
、
玲
紗
は
、
「
好
奇
心
」
と
「
熱
意
」
が
強
み
だ
と
感
じ
ま
す
。
そ
の
強
み
を
活
か
し
た
趣

味
が
、
ケ
l
キ
バ
イ
キ
ン
グ
巡
り
の
ブ
ロ
グ
で
し
た
。
そ
し
て
、
書
籍
化
と
い
う
チ
ャ
ン
ス
を
き
っ

h
Jふ
j

こ
、

7
』
』

ほ
か
の
人
の
役
に
立
ち
た
い
と
い
う
目
的
意
識
が
生
ま
れ
、
仕
事
に
対
し
て
大
き
な
や
り

が
い
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

.. 
自分の「強み」を仕事に活かす

ま
ず
は
、
自
分
の
強
み
を
仕
事
で
活
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
が
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
だ
け
で
な
く
、
幸
せ
で
充
足
し
た
人
生
へ
の
近
道
と
な
る
の
で

す
。
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充
実
し
た
毎
日
を

送
っ
て
い
ま
す



二ア

忙
し
い
の
に

よ
く
私
の
相
談
に

乗
っ
て
く
れ
て

本
当
に
あ
り
が
た
い
存
在
で
す



こ
れ
を
機
に
優
さ
ん
は
本
格
的
に

う
ど
ん
職
人
を
目
指
す
べ
く

別
の
お
屈
の
大
将
に

弟
子
入
り
す
る
こ
と
に

し
た
そ
う
で
す

232 



思
え
ば
l
|

先
輩
に
本
当
の
心
の
強
さ
を

教
え
て
も
う
っ
た
と
き
か
ら

私
の
人
生
は
好
転
し
た

気
が
し
ま
す

ま
い
今
行
き
ま
す
!

大
切
な
人
た
ち
と

い
っ
し
ょ
な
ら
l
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お
わ
り
に

本
書
を
読
ん
で
い
た
だ
い
て
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

こ
の
本
で
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と
は
次
の

3
つ
で
し
た
。

1 

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
身
に
つ
け
れ
ば
、
気
持
ち
が
落
ち
込
み
続
け
る
こ
と
が
な
く
な
る
こ
と

2 

す
ぐ
に
立
ち
直
る
自
信
が
つ
け
ば
、
失
敗
す
る
こ
と
を
恐
れ
な
く
な
る
こ
と

3 

そ
の
結
果
、
本
当
に
や
り
た
い
こ
と
に
挑
戦
し
、
仕
事
と
人
生
の
充
実
が
得
ら
れ
る
こ
と

本
書
の
内
容
が
、
皆
さ
ん
の
人
生
や
キ
ャ
リ
ア
の
節
目
で
、
大
事
な
一
歩
を
踏
み
出
す
助
け
と
な

れ
ば
幸
い
で
す
。

こ
の
本
は
シ
ナ
リ
オ
を
作
成
し
て
い
た
だ
い
た
松
尾
陽
子
さ
ん
、
わ
か
り
や
す
い
マ
ン
ガ
を
作
成

し
て
い
た
だ
い
た
朝
戸
こ
ろ
も
さ
ん
、

マ
ン
ガ
の
制
作
の
デ
イ
レ
ク
シ
ヨ
ン
を
ご
担
当
い
た
だ
い
た

ト
レ
ン
ド
・
プ
ロ
の
福
田
静
香
さ
ん
、

日
本
能
率
協
会
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
セ
ン
タ
ー
出
版
事
業
部
の
柏



原
里
美
さ
ん
の
ご
協
力
に
よ
り
創
ら
れ
ま
し
た
。

チ
ー
ム
の
皆
さ
ん
に
深
く
感
謝
い
た
し
ま
す
。

ま
た
、
私
と
共
に
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
教
え
る
認
定
講
師
の
方
々
、
思
師
の
イ
ロ

l
ナ

・
ボ
ニ
ウ
エ

ル
博
士
、
そ
し
て
私
を
支
え
て
く
れ
る
家
族
に
も
感
謝
を
伝
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

2
0
1
5
年
叩
月

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
サ
イ
コ

ロ
ジ
ー
ス
ク
ー
ル
代
表

久
世
浩
司

おわりに
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