
目
次自

分
自
身
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
る
。

は
じ
め
に  

 

2

自
分
自
身
を
整
え
る
と
ど
う
な
れ
る
の
か
。  

 

10

心
の
中
心
的
価
値
観
（
心
柱
）
を
見
つ
け
、
心
を
自
立
さ
せ
よ
う
。  

 

11

「
プ
ラ
ス
が
先
」
が
鉄
則
。
視
点
の
と
ら
え
方
を
整
え
よ
う
。  

 

13

自
己
肯
定
感
を
高
め
よ
う
。
自
己
肯
定
感
を
高
め
る
た
め
に
や
っ
て
お
き
た
い
こ
と
。  

 

15

自
己
肯
定
感
が
低
く
な
る
原
因
と
対
策
。
プ
ラ
ス
の
ト
ラ
ウ
マ
を
つ
け
よ
う
！  

 

17

意
識
の
上
書
き
保
存
を
し
よ
う
。  

 

19

今
と
未
来
を
照
ら
す
サ
ー
チ
ラ
イ
ト
！
「
黄
金
バ
ラ
ン
ス
」
を
整
え
よ
う
。  

 

21

黄
金
バ
ラ
ン
ス
の
５
つ
の
要
素
を
分
解
し
て
マ
ス
タ
ー
し
よ
う
！  

 

25

第１章



「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
達
人
へ
」

稲
田
式
コ
ー
チ
ン
グ
ス
キ
ル
の
基
本
を

身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
。

「
稲
田
式
コ
ー
チ
ン
グ
」
を

ビ
ジ
ネ
ス
シ
ー
ン
で
最
大
限
活
か
す
こ
と
が
で
き
る
。

稲
田
式
コ
ー
チ
ン
グ
ス
キ
ル
を
使
う
と
ど
う
な
れ
る
の
か
？  

 

50

「
傾
聴
力
」
で
人
間
関
係
の
ベ
ー
ス
を
作
る
。  

 

54

「
質
問
力
」
質
問
の
仕
方
で
ま
っ
た
く
変
わ
っ
て
く
る
人
間
関
係
と
現
状
。  

 

65

「
承
認
力
」
人
を
伸
ば
し
、
人
を
活
か
す
最
大
の
力
を
使
い
こ
な
そ
う
。  

 

77

「
表
現
力
」
天
と
地
の
差
が
出
る
表
現
力
の
上
手
・
下
手
。  

 

83

自
分
の
長
所
を
発
見
し
、
強
み
に
押
し
上
げ
、

　

タ
レ
ン
ト
力
に
引
き
上
げ
る
こ
と
で
自
分
に
自
信
が
持
て
る
。  

 

92

「
こ
ん
な
こ
と
誰
も
教
え
て
く
れ
な
い
」
先
輩
、
上
司
へ
の
向
き
合
い
方
。  

 

96

第２章第３章



「
稲
田
式
コ
ー
チ
ン
グ
」
を

パ
ー
ソ
ナ
ル
な
場
で
最
大
限
活
か
す
こ
と
が
で
き
る
。

自
然
と
周
り
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
る
。  

 

116

「
子
育
て
」
に
活
か
す
こ
と
が
で
き
る
。  

 

117

「
親
子
関
係
」
に
活
か
す
こ
と
が
で
き
る
。  

 

121

「
夫
婦
関
係
」
に
活
か
す
こ
と
が
で
き
る
。  

 

127

友
人
・
知
人
「
人
間
関
係
」
に
活
か
す
こ
と
が
で
き
る
。  

 

129

第４章
部
下
へ
の
接
し
方
は
、「
皿
回
し
の
ご
と
く
」。
コ
ツ
が
わ
か
れ
ば
悩
み
と
ス
ト
レ
ス
解
消
。  

 

100

「
え
！　

こ
ん
な
こ
と
で
で
き
て
し
ま
う
の
！
」
チ
ー
ム
ビ
ル
デ
ィ
ン
グ
。

　
「
結
果
が
出
る
。
離
職
率
が
下
が
る
。
パ
ワ
ハ
ラ
撲
滅
」  

 

103

「
そ
ろ
そ
ろ
か
な
」
転
職
を
考
え
始
め
た
と
き
に
行
う
こ
と
。
転
職
活
動
で
行
う
こ
と
。  

 

109



「
読
ん
だ
ら
勇
気
が
出
る
！
」

体
験
談
か
ら
勇
気
や
希
望
、
具
体
的
な
悩
み
、

問
題
を
解
決
す
る
ヒ
ン
ト
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
。

体
験
談
①　

Ｋ
．
Ｍ
さ
ん　

薬
剤
師  

 

134

体
験
談
②　

Ｓ
．
Ｔ
さ
ん　

歯
科
医
師  

 

137

体
験
談
③　

Ｔ
．
Ｆ
さ
ん　

会
社
員  

 

139

体
験
談
④　

Ｙ
．
Ｋ
さ
ん　

社
会
福
祉
士
／
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー  

 

142

体
験
談
⑤　

Ｔ
．
Ａ
さ
ん　

病
院
看
護
師
長  

 

144

体
験
談
⑥　

Ｋ
．
Ｉ
さ
ん　

会
社
員  

 

146

体
験
談
⑦　

Ｔ
．
Ｓ
さ
ん　

精
神
保
健
福
祉
士  

 

149

第５章お
わ
り
に  

 

152


