
目
次

は
じ
め
に　
　

２

伝
え
た
い
気
づ
き

結
婚
に
つ
い
て
の
持
論　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

14

実
は
奥
が
深
い
恋
愛
の
こ
と　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

19

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

23

諦
め
な
い
こ
と　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

26

一
番
起
こ
っ
た
ら
嫌
な
こ
と
を
仕
方
な
い
と
と
ら
え
る
考
え
方
を
身
に
つ
け
て
お
く　

――
―
―
―
―
―
―
―
―　

29

す
べ
て
に
意
味
が
あ
る　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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よ
う
や
く
た
ど
り
着
い
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
極
意

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
実
践
し
て
い
る
こ
と　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

34

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
志
し
て
か
ら
食
べ
な
く
な
っ
た
食
べ
物　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

37

自
分
に
合
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
継
続
す
る　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

40

健
康
的
な
食
生
活
を
目
指
し
て
い
ま
す　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

43

食
欲
に
は
本
当
の
食
欲
と
ニ
セ
の
食
欲
が
あ
る
の
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

45

今
の
状
況
に
合
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
考
案
す
る　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

47

減
量
し
た
と
き
に
守
っ
て
い
た
こ
と　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

48

「
継
続
は
力
な
り
」
キ
ツ
い
運
動
よ
り
も
継
続
で
き
る
簡
単
な
運
動
を
続
け
る　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

51

血
糖
値
を
緩
や
か
に
上
げ
る
た
め
に
、
野
菜
か
ら
食
べ
る　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

53

お
腹
が
空
い
て
い
る
状
態
で
ス
ー
パ
ー
に
行
か
な
い　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

54

ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ま
な
い
よ
う
に
す
る　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

56

通
い
放
題
よ
り
日
時
の
決
ま
っ
た
習
い
事
の
ほ
う
が
効
率
的　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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逆
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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ダ
イ
エ
ッ
ト
停
滞
期
の
乗
り
越
え
方　
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―
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―
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―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

61

チ
ー
ト
デ
イ
の
私
の
考
え　
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―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

63

人
に
偉
そ
う
に
言
う
と
痩
せ
る　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

65

や
れ
な
い
言
い
訳
を
探
す
よ
り
、
や
れ
る
方
法
を
探
し
ま
し
ょ
う　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

66

大
幅
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
40
代
ま
で
に　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

67

夢
の
叶
え
方

人
生
が
う
ま
く
い
っ
て
そ
う
な
人
が
や
っ
て
い
る
こ
と
を
ま
ね
す
る　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

70

結
果
や
成
果
は
、
後
か
ら
つ
い
て
く
る
（
タ
イ
ム
ラ
グ
が
あ
る
）　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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単
に
お
金
が
欲
し
い
か
ら
の
夢
や
目
標
は
叶
い
に
く
い　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

73

す
べ
て
自
分
に
都
合
の
い
い
よ
う
に
解
釈
す
る　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

75

幸
せ
に
な
り
た
い
と
夢
見
る
の
は
や
め
る
。
幸
せ
は
長
続
き
し
な
い
か
ら　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

77

想
像
で
き
な
い
こ
と
は
起
こ
ら
な
い
可
能
性
大　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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夢
や
目
標
は
公
表
す
る
と
叶
い
や
す
い　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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自
信
の
つ
け
方
と
た
め
に
な
る
気
づ
き

自
信
は
ど
う
や
っ
て
つ
け
る
の
か　
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―
―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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鍛
え
よ
う
会
話
力　

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
会
話
が
ほ
と
ん
ど　
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―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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因
果
応
報
の
話　
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―
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―
―　
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か
わ
い
そ
う
な
人
だ
な
と
思
う
よ
う
に
す
る　
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―
―
―
―
―
―　
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映
画
『
ラ
ー
ゲ
リ
よ
り
愛
を
込
め
て
』
子
に
対
す
る
手
紙　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

94

時
に
道
を
外
れ
て
み
る　
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―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

96

人
の
こ
と
を
親
身
に
考
え
て
い
た
ら
自
分
の
こ
と
が
い
い
方
向
に
進
む　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

100

人
に
執
着
し
な
い　

興
味
は
自
分
に
だ
け　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

101

文
章
を
書
く
に
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要　
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―
―
―
―
―
―
―
―　
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ス
ト
レ
ス
へ
の
向
き
合
い
方
と
人
間
関
係
の
気
づ
き

落
ち
込
ん
だ
り
反
省
し
た
り
す
る
の
も
ほ
ど
ほ
ど
に
、
前
進
す
る
強
さ
を
持
つ
こ
と
が
大
事　

――
―
―
―
―
―　
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ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い
る
こ
と
、
自
分
で
変
え
ら
れ
る
こ
と
は
突
破
し
て
い
く　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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「
し
て
い
る
の
に
」
で
は
な
く
、「
し
て
い
る
お
か
げ
で
」　
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―
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―
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―
―
―
―　

108

人
間
関
係　

そ
の
と
き
に
合
う
人
と
付
き
合
う　
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―
―
―
―　
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人
の
気
持
ち
に
な
っ
て
考
え
る
と
ス
ト
レ
ス
が
減
る　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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今
抱
え
て
い
る
問
題
な
ん
て
、
ほ
ん
の
小
さ
な
こ
と　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

113

心
が
軽
く
な
る
気
づ
き

40
歳
を
過
ぎ
た
ら
で
き
な
い
こ
と
を
補
う
よ
り
得
意
な
こ
と
を
伸
ば
し
て
い
く　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

116

人
は
自
分
と
同
じ
感
覚
を
持
っ
て
い
な
い　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

118

軽
い
ア
ク
シ
デ
ン
ト
や
失
敗
は
持
ち
ネ
タ
に
す
る　
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―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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ど
ん
底
が
な
い
と
、
い
い
こ
と
も
喜
べ
な
い　
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―
―
―
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―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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「
つ
ら
い
と
き
は
じ
っ
と
耐
え
ろ
、
そ
し
て
い
い
と
き
は
注
意
深
く
」
と
「
何
回
で
も
失
敗
し
て
い
い
」　

――
―　

123

課
題
や
目
標

お
金
で
は
な
く
す
べ
き
こ
と
を
や
れ
て
い
る
か
に
重
点
を
お
く　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

128

仕
事
を
軸
や
目
標
に
す
る
人
生
設
計
を
排
除
し
て
い
く　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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祖
母
へ
の
感
謝

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
へ　
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お
わ
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に　
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