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は
じ
め
に　
　

２

第
１
章　
「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
っ
て
？

「
わ
が
ま
ま
」「
自
己
中
」
と
の
違
い
は
？　

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

12

「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
が
な
ぜ
大
切
な
の
か
？　

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

17

「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
じ
ゃ
な
い
と
ど
う
な
る
？　

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

22

「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
の
魅
力
と
は
？　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

26



第
２
章　
「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
じ
ゃ
な
か
っ
た
私

真
面
目
、
い
い
子
、
完
璧
主
義
、
コ
ミ
ュ
障
の
子
ど
も
時
代　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

34

自
分
の
感
情
が
わ
か
ら
な
い　

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

40

な
ぜ
だ
か
看
護
師
に
な
る　
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―
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―
―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

46

娘
が
か
わ
い
く
思
え
な
い
症
候
群　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
の
偉
大
さ
を
知
る　
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―
―
―
―
―　
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第
３
章　
「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
ス
テ
ッ
プ
①

　
　
　
　
～
自
分
の
心
と
身
体
の
声
を
聴
く
～

誰
よ
り
も
ま
ず
自
分
を
大
切
に
す
る　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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ど
ん
な
感
情
も
丁
寧
に
た
だ
た
だ
そ
の
ま
ま
素
直
に
否
定
せ
ず
受
け
入
れ
て
あ
げ
る　

――
―
―
―　

72

感
情
を
出
す
の
が
怖
く
な
く
な
る
、
自
己
開
示
が
得
意
に
な
る　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

78



自
分
の
中
の
絶
対
的
存
在
よ
り
も
、
自
分
の
感
情
を
大
切
に
す
る
勇
氣　

――
―
―
―
―
―
―
―
―　
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第
４
章　
「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
ス
テ
ッ
プ
②

　
　
　
　
～
自
分
に
愛
と
感
謝
と
承
認
の
言
葉
を
伝
え
つ
づ
け
る
～

愛
の
言
葉
と
は
？　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
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感
謝
の
言
葉
と
は
？　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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承
認
の
言
葉
と
は
？　
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―
―
―
―
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

99

感
謝
が
い
い
の
は
わ
か
っ
て
い
る
け
ど
で
き
な
い
の
は
な
ぜ
？　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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第
５
章　
「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
は
世
界
平
和
に
つ
な
が
る

「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
は
自
分
を
安
心
さ
せ
て
あ
げ
ら
れ
る　

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
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「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
は
自
分
ら
し
さ
を
無
限
に
発
揮
で
き
る　

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

117

「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
は
自
分
も
周
り
も
幸
せ
に
す
る　

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

123

「
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
」
の
可
能
性　
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―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

128

お
わ
り
に　
　

133
第１章

「自分ファースト」って？


