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ま
え
が
き

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
マ
ガ
ジ
ン
「
こ
こ
ろ
の
元
気
＋
」
で
連
載
を
し
た
「
双
極
性
障
害
Ｑ
＆
Ａ　

行
っ
た
り
来
た
り

が
リ
カ
バ
リ
ー
」
を
今
回
、
書
籍
と
し
て
出
版
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　　
「
双
極
性
障
害
Ｑ
＆
Ａ　

行
っ
た
り
来
た
り
が
リ
カ
バ
リ
ー
」
で
は
、
読
者
の
質
問
に
、
経
験
者
で
あ
る
加
藤
伸

輔
さ
ん
の
回
答
を
多
め
に
し
な
が
ら
、
加
藤
さ
ん
と
私
が
回
答
し
ま
し
た
。
私
が
こ
う
発
案
し
た
理
由
は
次
の
通
り

で
す
。

　

医
師
は
、
病
気
に
つ
い
て
、
科
学
的
な
知
識
を
持
っ
て
い
ま
す
。
病
気
は
、
医
師
に
と
っ
て
科
学
的
知
識
を
学
ぶ

対
象
な
の
で
す
。
し
か
し
、
病
気
を
経
験
し
て
い
る
人
に
と
っ
て
は
、
病
気
は
科
学
的
知
識
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

日
々
の
現
実
で
あ
り
、
人
生
を
お
く
る
上
で
の
困
難
で
す
。

　

医
師
が
知
っ
て
い
る
科
学
的
知
識
が
ど
ん
な
に
正
し
く
て
も
、
そ
れ
が
病
気
を
経
験
し
て
い
る
人
の
日
々
の
生
活

へ
の
支
援
に
役
立
た
な
い
の
で
あ
れ
ば
、
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
読
者
の
質
問
に
つ
い
て
、
関
連
す
る
科
学
的
な
知

識
を
最
小
限
説
明
す
る
こ
と
は
必
要
だ
と
思
い
ま
す
が
、
そ
う
い
っ
た
知
識
を
日
常
生
活
に
ど
う
活
用
す
る
の
か
と

い
う
「
生
活
の
知
恵
」
の
方
が
、
絶
対
に
、
も
っ
と
重
要
で
す
。

　

医
師
は
、
病
気
に
つ
い
て
の
科
学
的
知
識
と
し
て
の
病
気
に
関
す
る
情
報
は
知
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
し
か
知
り

ま
せ
ん
。
だ
か
ら
、
「
何
で
も
医
師
に
聞
こ
う
、
医
師
に
教
え
て
も
ら
お
う
」
と
い
う
期
待
は
無
理
な
話
で
す
。
医

師
は
、
科
学
的
知
識
だ
け
を
知
っ
て
い
る
、
専
門
的
な
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
な
の
で
す
。
専
門
家
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
自
分

の
生
活
や
人
生
に
ど
う
活
か
す
か
を
決
定
す
る
こ
と
は
、
病
気
を
経
験
し
て
い
る
人
の
権
利
で
あ
り
責
任
で
あ
る
と

思
い
ま
す
。

　

今
回
書
籍
化
す
る
に
あ
た
り
、
日
本
う
つ
病
学
会
の
「
双
極
性
障
害
（
躁
う
つ
病
）
と
つ
き
あ
う
た
め
に
」
を
付

録
と
し
て
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
け
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
付
録
に
は
、
双
極
性
障
害
と
つ
き
あ
う
た
め
の
科

学
的
知
識
が
、
わ
か
り
や
す
い
形
で
述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
知
識
を
ふ
ま
え
な
が
ら
、
双
極
性
障
害
と
一
緒
に

ど
ん
な
人
生
を
生
き
て
い
き
た
い
か
、
考
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

最
後
に
余
談
で
す
が
、
私
は
「
当
事
者
」
と
い
う
言
葉
が
好
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
当
事
者
と
は
、
何
か
の
で
き

ご
と
、
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら
事
件
の
関
係
者
と
い
う
意
味
の
よ
う
で
す
。
病
気
を
経
験
し
て
い
る
人
は
、
何
か
の
当
事

者
な
の
で
し
ょ
う
か
？　

少
し
長
い
け
れ
ど
も
、
「
精
神
疾
患
経
験
者
」
と
い
う
方
が
、
ず
っ
と
現
実
に
即
し
て
い

る
よ
う
に
も
思
い
ま
す
。
そ
れ
で
、
こ
の
前
書
き
で
も
、
「
病
気
を
経
験
し
て
い
る
人
」
と
書
か
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　

双
極
性
障
害
が
あ
っ
て
も
、
よ
り
意
義
の
あ
る
人
生
を
お
く
ろ
う
と
す
る
こ
と
は
、
病
気
を
経
験
し
て
い
る
人
の

権
利
で
あ
り
、
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら
義
務
で
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
本
が
、
み
な
さ
ん
の
有
意
義
な
人
生
の

お
役
に
立
て
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

２
０
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で
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か
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49

　

Ｑ 

軽
躁
状
態
を
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し
て
も
ら
う
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
す
か
？	

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

54
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夜
中
の
過
食
は
双
極
性
障
害
の
症
状
な
の
で
し
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う
か
？　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

58

　

Ｑ 

落
ち
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と
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し
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ら
よ
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Ｑ 
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つ
の
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間
を
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え
る
よ
い
解
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な
い
で
し
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か
？　
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病
院
で
仲
の
よ
か
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は
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院
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Ａ
Ｐ
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て
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

77

　

Ｑ 
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恋
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を
し
て
も
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
で
し
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う
か
？　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

78

　

Ｑ 

双
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性
障
害
の
私
は
子
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も
に
ど
う
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れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
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82

　

Ｑ 
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双
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双
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双
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双
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双
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双
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る
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双
極
性
障
害
の
治
療
薬
の
効
果
と
副
作
用　
　
　

 　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　　
　
　

120

　

５ 

双
極
性
障
害
の
精
神
療
法 

〈
対
人
関
係
・
社
会
リ
ズ
ム
療
法
（
Ｉ
Ｐ
Ｓ
Ｒ
Ｔ
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双
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取
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双
極
性
障
害
に
関
す
る
研
究
に
つ
い
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醒
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は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
マ
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ジ
ン
「
こ
こ
ろ
の
元
気
＋
」
２
０
１
７
年
４
月

号
～
２
０
１
８
年
８
月
号
に
連
載
さ
れ
た
「
双
極
性
障
害
Ｑ
＆
Ａ　

人
生
行
っ
た
り

来
た
り
が
リ
カ
バ
リ
ー
」
に
加
筆
・
修
正
し
、
再
構
成
を
し
た
も
の
で
す
。
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Ｑ
＆
Ａ
の
回
答
者
の
ご
紹
介

                              
加
藤
伸
輔　
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
グ
ル
ー
プ
在

　

双
極
性
障
害
の
経
験
者
と
し
て
、
本
書
の
回
答
を
担
当
す
る
加
藤
伸
輔
で
す
。
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
グ
ル
ー
プ
在
の
メ

ン
バ
ー
と
し
て
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
活
動
を
し
な
が
ら
、
横
浜
市
に
あ
る
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
西
で
ピ
ア
ス
タ
ッ
フ
と
し

て
働
い
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
う
つ
病
、
統
合
失
調
症
と
い
う
診
断
を
経
て
、
双
極
性
障
害
と
診
断
さ
れ
る
ま
で
に
13
年
と
い
う
時
間
を

費
や
し
ま
し
た
。
双
極
性
障
害
と
い
う
診
断
を
受
け
、
自
分
を
苦
し
め
て
き
た
も
の
の
正
体
が
わ
か
っ
た
と
き
、
心

底
ほ
っ
と
し
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。

　

病
気
に
立
ち
向
か
う
の
で
は
な
く
、
上
手
に
つ
き
あ
っ
て
い
こ
う
と
考
え
方
を
切
り
替
え
ら
れ
た
こ
と
で
「
双
極

性
障
害
は
私
の
個
性
」
と
思
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
気
分
の
波
は
あ
る
も
の
の
、
今
の
私
は
「
い
い

感
じ
の
自
分
」
を
保
て
る
よ
う
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

　

私
の
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
は
、
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
の
感
覚
を
味
わ
え
る
場
づ
く
り
で
す
。
ま
た
最
近
で
は
、
精
神
保
健
医

療
福
祉
に
関
わ
り
な
が
ら
も
、
自
身
の
障
害
に
と
ら
わ
れ
ず
に
暮
ら
し
て
い
く
道
を
模
索
し
て
い
ま
す
。

　

双
極
性
障
害
を
は
じ
め
病
気
と
じ
ょ
う
ず
に
つ
き
あ
っ
て
い
く
た
め
に
、
医
療
は
大
切
で
す
。
し
か
し
、
症
状
を

安
定
さ
せ
る
た
め
に
は
医
療
だ
け
で
は
限
界
が
あ
り
、
生
活
の
工
夫
が
不
可
欠
で
す
。

　
「
症
状
の
安
定
」
＝
「
リ
カ
バ
リ
ー
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
「
い
い
感
じ
の
自
分
」
を
取
り
戻
し
、
日
々
を
過
ご

し
て
い
く
こ
と
こ
そ
が
本
当
の
リ
カ
バ
リ
ー
で
す
。
医
師
で
あ
る
秋
山
先
生
と
双
極
性
障
害
を
経
験
し
て
い
る
私
。

両
者
の
視
点
か
ら
同
じ
質
問
に
回
答
す
る
仕
組
み
を
も
つ
本
書
が
、
本
当
の
リ
カ
バ
リ
ー
へ
の
道
標
に
な
っ
た
ら
い

い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

私
は
双
極
性
障
害
と
つ
き
あ
う
中
で
、
漠
然
と
し
た
困
り
ご
と
が
頭
の
中
を
堂
々
巡
り
し
て
行
き
詰
ま
っ
て
し
ま

う
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
し
た
。
具
体
的
な
対
処
法
を
見
つ
け
ら
れ
る
と
、
落
ち
着
き
を
取
り
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
そ
の
経
験
を
活
か
し
て
、
皆
さ
ん
の
質
問
に
は
な
る
べ
く
具
体
的
に
回
答
す
る
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
私
の
回
答
が
自
身
の
経
験
の
押
し
つ
け
で
は
な
く
、
病
気
と
じ
ょ
う
ず
に
つ
き
あ
っ
て
い
く
た
め
の
情
報

の
一
つ
だ
と
い
う
こ
と
を
皆
さ
ん
に
ご
理
解
い
た
だ
け
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。
手
札
が
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
、
主
体

的
に
病
気
と
つ
き
あ
え
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
踏
ま
え
て
、
私
に
と
っ
て
助
け
に
な
っ
た
仲
間
た
ち

の
視
点
や
考
え
方
も
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。
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個
人
的
に
は
、
私
の
担
当
医
で
あ
る
秋
山
先
生
が
同
じ
質
問
に
対
し
て
ど
の
よ
う
に
お
答
え
に
な
る
か
に
つ
い
て

も
興
味
が
あ
り
ま
す
。

　

本
書
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
質
問
と
回
答
の
中
に
は
、
病
気
と
じ
ょ
う
ず
に
つ
き
あ
う
た
め
の
た
く
さ
ん
の
ヒ
ン
ト

が
ち
り
ば
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
そ
れ
ら
を
す
く
い
取
り
、
皆
さ
ん
が
「
い
い
感
じ
の
自
分
」
を
取
り
戻
せ
る
よ

う
、
さ
さ
や
か
な
が
ら
お
役
に
立
て
れ
ば
幸
い
で
す
。

                              
秋
山
剛
　Ｎ
Ｔ
Ｔ
東
日
本
関
東
病
院
精
神
神
経
科
部
長

　

こ
の
Ｑ
＆
Ａ
の
回
答
を
担
当
す
る
一
人
の
秋
山
剛
で
す
。
職
業
は
精
神
科
医
で
す
。

　

睡
眠
薬
以
外
の
向
精
神
薬
を
服
用
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
働
き
過
ぎ
て
う
つ
っ
ぽ
く
な
り
、
２
年
間
く
ら

い
調
子
が
悪
か
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
あ
の
と
き
、
精
神
科
を
受
診
し
て
抗
う
つ
薬
を
の
ん
で
い
れ
ば
、
回
復
が

も
っ
と
早
か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
親
族
の
中
に
は
精
神
疾
患
に
か
か
っ
た
人
が
何
人
も
い
る
の
で
、
「
精
神
疾
患
は
珍
し
い
病
気
で
は
あ
り

ま
せ
ん
」
と
、
自
信
を
持
っ
て
説
明
し
て
い
ま
す
。

　

患
者
さ
ん
と
精
神
科
医
の
関
係
が
普
通
に
な
っ
た
ほ
う
が
、
患
者
さ
ん
が
病
気
を
生
き
て
い
く
苦
痛
も
減
る
し
、

そ
も
そ
も
精
神
科
医
が
楽
に
な
り
そ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　
「
精
神
疾
患
は
心
の
病
と
い
う
不
思
議
な
も
の
だ
か
ら
、
精
神
科
医
は
何
で
も
助
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
」
と
い

う
幻
想
が
強
す
ぎ
る
気
が
し
ま
す
。
治
療
や
リ
カ
バ
リ
ー
が
よ
り
自
然
な
流
れ
に
な
れ
ば
、
み
ん
な
も
う
少
し
楽
に

呼
吸
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

一
方
、
今
の
精
神
医
療
の
中
に
は
、
医
療
全
体
の
常
識
に
十
分
に
沿
っ
て
い
な
い
と
こ
ろ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
に
つ
い
て
は
、
精
神
医
療
と
医
療
安
全
の
両
方
に
関
わ
っ
て
い
る
立
場
か
ら
、
少
し
説
明
し
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

　

こ
の
Ｑ
＆
Ａ
で
す
が
、
私
だ
け
が
回
答
す
れ
ば
、
結
局
「
医
者
の
説
教
」
に
な
り
ま
す
。
読
者
に
必
要
な
の
は

「
医
者
の
説
教
」
で
は
な
く
、
あ
る
困
り
ご
と
に
、
ほ
か
の
患
者
さ
ん
は
ど
う
立
ち
向
か
っ
て
い
る
か
と
い
う
ス

ト
ー
リ
ー
だ
と
思
い
ま
す
。

　

で
す
か
ら
も
う
一
人
の
回
答
者
、
加
藤
さ
ん
に
は
、
ご
自
分
の
立
ち
向
か
い
方
だ
け
で
な
く
、
加
藤
さ
ん
が
知
っ

て
い
る
人
の
い
ろ
い
ろ
な
例
を
紹
介
し
て
い
た
だ
き
、
私
も
脇
役
と
し
て
「
医
者
の
解
説
」
は
し
ま
す
が
、
添
え
物

程
度
に
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

リ
カ
バ
リ
ー
は
個
人
的
な
プ
ロ
セ
ス
で
す
か
ら
一
つ
の
正
解
は
あ
り
ま
せ
ん
。
何
十
、
何
百
と
い
う
他
の
患
者
さ

ん
の
ス
ト
ー
リ
ー
か
ら
、
何
か
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
を
つ
か
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。



Part

１　
診
断
や
治
療
に
つ
い
て
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Ｑ　
治
療
が
め
ざ
す
と
こ
ろ
は
ど
こ
な
の
で
し
ょ
う
か
？

	

双
極
性
障
害
の
31
歳
男
性
で
す
。
２
年
ほ
ど
前
か
ら
特
例
子
会
社
で
働
い
て　

い

	ま
す
。
調
子
の
よ
い
と
き
は
目
標
設
定
が
高
く
、
ゆ
く
ゆ
く
は
職
場
の
指
導
的

立
場
に
立
ち
た
い
と
思
い
、
猛
然
と
仕
事
を
し
ま
す
が
、
調
子
が
悪
く
な
る
と
、
そ
の
日
の
仕
事
も
放
り
出
し
て
休

ん
で
し
ま
い
た
く
な
り
ま
す
。

　
「
決
し
て
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
」
と
ま
わ
り
の
方
は
言
っ
て
く
れ
ま
す
が
、
「
も
っ
と
体
力
を
つ
け
た
い
」

「
出
世
し
た
い
」
「
結
婚
し
た
い
」
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
し
た
い
」
と
い
う
と
め
ど
な
い
意
欲
に
、
疲
れ
果
て
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ど
う
に
か
通
勤
で
き
て
い
る
状
態
を
維
持
す
る
の
が
第
１
で
あ
る
と
、
頭
で
は
理
解
し
て
い
ま
す
が
、
も
と
も
と

の
心
配
性
な
性
格
と
、
病
気
に
よ
る
衝
動
性
の
強
さ
が
合
わ
さ
る
と
、
休
み
の
日
も
気
持
ち
が
休
ま
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
で
は
、
双
極
性
障
害
の
治
療
の
め
ざ
す
と
こ
ろ
は
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

現
状
を
維
持
す
る
こ
と
な
の
か
、
不
安
に
駆
ら
れ
て
行
動
す
る
ク
セ
を
治
す
こ
と
な
の
か
、
楽
な
気
持
ち
で
休
め

る
よ
う
に
な
る
こ
と
な
の
か
、
知
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

回
答
者　

秋
山
剛

　

リ
カ
バ
リ
ー
と
は
、
自
分
の
病
気
と
一
緒
に
生
き
て
い
き
な
が
ら
、
自
分
ら
し
い
幸
せ
を
見
つ
け
る
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。

　

今
回
、
体
力
・
出
世
・
結
婚
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
楽
な
気
持
ち
の
休
養
と
、
い
く
つ
か
幸
せ
に
つ
な
が
り
そ
う
な

候
補
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

こ
の
中
で
一
番
幸
せ
に
つ
な
が
り
そ
う
な
も
の
は
ど
れ
で
す
か
？　

一
つ
か
二
つ
選
ん
で
、
双
極
性
障
害
の
治
療

と
両
立
す
る
こ
と
は
で
き
そ
う
に
思
い
ま
す
。

　

必
ず
し
も
病
気
と
関
係
あ
り
ま
せ
ん
が
、
幸
せ
に
は
、
短
期
的
に
盛
り
上
が
る
幸
せ
と
、
長
期
的
に
し
み
じ
み
と

続
く
幸
せ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

ど
ち
ら
を
選
ぶ
か
は
人
間
一
人
ひ
と
り
の
自
由
で
も
あ
り
、
責
任
で
も
あ
り
ま
す
。

　

医
師
は
患
者
さ
ん
に
な
る
べ
く
安
全
そ
う
な
方
針
し
か
お
勧
め
で
き
な
い
の
で
、
「
猛
然
と
仕
事
を
し
て
、
そ
の

後
調
子
が
悪
く
な
る
」
と
い
う
生
き
方
を
医
師
が
お
勧
め
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

で
も
患
者
さ
ん
が
、
「
そ
う
い
う
生
き
方
を
ど
こ
ま
で
で
き
る
か
、
ど
う
し
て
も
追
求
し
て
み
た
い
」
と
お
っ

し
ゃ
れ
ば
、
私
は
、
起
こ
り
う
る
医
学
的
な
リ
ス
ク
、
そ
う
い
う
生
き
方
で
も
、
で
き
そ
う
な
工
夫
を
説
明
し
た
う

え
で
、
担
当
医
と
し
て
お
つ
き
あ
い
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。

　

自
分
ら
し
い
人
生
、
自
分
ら
し
い
幸
せ
に
つ
な
が
り
そ
う
な
目
標
を
よ
く
考
え
て
み
る
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。

質
問
者　

P
o
tepo

tte

さ
ん
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回
答
者　

加
藤
伸
輔

　

何
よ
り
も
ま
ず
、Potepotte

さ
ん
は
、
ご
自
身
が
２
年
間
働
き
続
け
て
い
る
こ
と
に
自
信
を
持
っ
て
く
だ
さ

い
。
双
極
性
障
害
を
か
か
え
な
が
ら
仕
事
を
す
る
の
は
、
た
い
へ
ん
な
こ
と
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

　

調
子
の
よ
い
と
き
と
悪
い
と
き
の
差
を
少
な
く
で
き
た
ら
、
気
持
ち
が
だ
い
ぶ
楽
に
な
る
の
か
な
と
思
い
ま
す
。

　

Potepotte
さ
ん
は
自
分
に
合
っ
た
薬
を
服
用
で
き
て
い
ま
す
か
？　

双
極
性
障
害
の
場
合
、
薬
の
調
整
が
う

ま
く
い
く
と
症
状
が
と
て
も
安
定
す
る
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
も
し
薬
を
調
整
す
る
余
地
が
あ
る
と
感
じ
ら
れ
る
な

ら
、
担
当
医
と
相
談
し
な
が
ら
、
自
分
に
合
う
薬
を
見
つ
け
て
い
っ
て
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
薬
だ
け
で
気
分
を
安
定
さ
せ
る
の
は
む
ず
か
し
い
で
す
。
生
活
の
工
夫
を
取
り
入
れ
る
と
、
よ
り
一
層

気
分
が
安
定
し
ま
す
。
た
と
え
ば
私
の
場
合
、
た
ん
ぱ
く
質
・
野
菜
を
多
め
に
し
、
炭
水
化
物
を
少
な
め
に
す
る
食

事
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
カ
フ
ェ
で
過
ご
し
た
り
、
大
切
な
人
と
過
ご
す
時
間
を
確
保
し
た
り
す
る
こ
と
で

気
分
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い
ま
す
。
何
も
し
な
い
時
間
を
意
識
的
に
作
り
、
何
も
か
も
手
放
し
た
り
も
し
ま
す
。

友
人
の
中
に
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
役
立
つ
と
い
う
方
も
い
ま
す
。

　

Ｗ
Ｒ
Ａ
Ｐ
（
ラ
ッ
プ
・
元
気
回
復
行
動
プ
ラ
ン
）

　

こ
の
よ
う
な
生
活
の
工
夫
を
見
つ
け
る
コ
ツ
の
一
つ
に
Ｗラ

ッ

プ

Ｒ
Ａ
Ｐ
が
あ
り
ま
す
（
74
頁
参
照
）
。

　

Potepotte

さ
ん
の
生
活
で
、
活
力
を
与
え
て
く
れ
る
も
の
、
健
康
を
保
つ
の
に
役
立
つ
も
の
、
癒
し
て
く
れ
る

も
の
、
昔
好
き
だ
っ
た
こ
と
…
は
何
で
す
か
？　

そ
れ
ら
を
日
常
で
使
っ
て
い
く
こ
と
に
よ
り
、
調
子
が
よ
い
と
き

に
も
、
す
ぐ
れ
な
い
と
き
に
も
、
「
い
い
感
じ
の
自
分
」
を
保
ち
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

Ｗ
Ｒ
Ａ
Ｐ
で
は
リ
カ
バ
リ
ー
に
大
切
な
こ
と
と
し
て
、
①
希
望
の
感
覚
、
②
自
分
が
主
体
と
な
る
こ
と
（
責

任
）
、
③
学
ぶ
こ
と
、
④
自
分
の
た
め
に
権
利
擁
護
す
る
こ
と
、
⑤
サ
ポ
ー
ト
と
い
う
５
つ
を
挙
げ
て
い
ま
す
。

リ
カ
バ
リ
ー
を
し
て
い
る
人
た
ち
は
、
こ
れ
ら
の
こ
と
を
意
識
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
私
自
身
も
こ
れ
ら

を
意
識
し
な
が
ら
生
活
し
て
い
く
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
、
い
い
感
じ
の
自
分
を
保
て
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
る
と

実
感
し
て
い
ま
す
。

　

Ｗ
Ｒ
Ａ
Ｐ
に
関
す
る
書
籍
も
出
て
い
ま
す
し
、
各
地
で
Ｗ
Ｒ
Ａ
Ｐ
ク
ラ
ス
も
行
わ
れ
て
い
る
の
で
、
も
し
興
味
が

あ
れ
ばPotepotte

さ
ん
も
Ｗ
Ｒ
Ａ
Ｐ
に
触
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
も
し
か
し
た
ら
不
安
が
軽
く
な
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
よ
。

　

Potepotte

さ
ん
は
「
も
っ
と
体
力
を
つ
け
た
い
」
「
出
世
し
た
い
」
「
結
婚
し
た
い
」
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
し

た
い
」
な
ど
「
や
り
た
い
こ
と
」
や
「
な
り
た
い
自
分
」
を
た
く
さ
ん
お
持
ち
で
す
ね
。
そ
れ
は
生
き
て
い
く
希
望

に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
そ
の
思
い
は
大
切
に
持
ち
続
け
て
く
だ
さ
い
。

　

た
だ
、
希
望
を
か
な
え
て
い
く
た
め
に
は
、
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
同
時
に
し
よ
う
と
思
わ
な
い
ほ
う
が
よ
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
私
自
身
の
体
験
で
す
が
、
一
つ
の
こ
と
が
う
ま
く
い
く
と
正
の
連
鎖
で
次
々
と
順
調
に
運
ぶ
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
急
が
ば
回
れ
、
あ
せ
ら
ず
一
つ
ず
つ
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

　

私
た
ち
の
人
生
の
目
的
は
治
療
で
は
な
く
、
自
分
ら
し
い
豊
か
な
人
生
を
お
く
る
こ
と
で
す
。
一
緒
に
め
ざ
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
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Ｑ　
診
断
の
む
ず
か
し
さ
と
有
効
な
治
療
法
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

27
歳
、
女
性
で
す
。
双
極
性
Ⅱ
型
障
害
、
境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
、
解
離
性

障
害
と
診
断
さ
れ
て
い
ま
す
。
双
極
性
障
害
を
発
症
し
た
の
は
大
学
３
年
生
で
、
学
校

も
ア
ル
バ
イ
ト
も
一
番
忙
し
い
と
き
で
し
た
。
な
か
な
か
病
院
に
行
く
勇
気
が
な
く
て
、
ど
ん
ど
ん
悪
化
し
て
い
っ

た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。

　

や
っ
と
受
診
す
る
と
、
パ
ニ
ッ
ク
障
害
や
全
般
性
不
安
障
害
と
違
う
病
名
を
言
わ
れ
ま
し
た
。
自
分
で
も
し
っ
く

り
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

質
問
な
の
で
す
が
、
双
極
性
障
害
の
診
断
を
つ
け
る
の
は
む
ず
か
し
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

　

ま
た
、
現
在
私
は
受
け
て
い
な
い
の
で
す
が
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
は
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

薬
物
療
法
と
精
神
療
法
で
何
と
か
保
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
１
年
で
入
退
院
を
４
回
く
り
返
し
ま
し
た
。
そ
れ
は

双
極
性
障
害
の
症
状
だ
け
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
何
か
そ
の
他
に
有
効
な
治
療
法
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

　

対
人
関
係
療
法
の
有
効
性
が
認
め
ら
れ
て
き
て
い
ま
す
が
、
行
っ
て
い
る
施
設
は
少
な
く
、
で
き
る
人
も
限
ら
れ

て
い
ま
す
。
自
分
で
で
き
る
治
療
法
が
あ
れ
ば
、
教
え
て
く
だ
さ
い
。

回
答
者　

秋
山
剛

　

診
断
の
意
味

　

ま
ず
、
診
断
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。
診
療
の
と
き
に
、
患
者
さ
ん
が
ど
ん
な
症
状
を
話
す
か
で
、
診
断
が
変

わ
っ
た
り
、
つ
け
加
わ
っ
た
り
し
ま
す
。
同
じ
患
者
さ
ん
で
も
、
ど
の
症
状
に
着
目
す
る
か
で
医
師
に
よ
っ
て
つ
け

る
診
断
が
違
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
た
と
え
ば
双
極
性
障
害
の
方
に
使
っ
て
み
た
い
薬
が
、
保
険
診
療
で
は
統
合
失
調
症
に
し
か
適
応
が
な
い

と
さ
れ
て
い
れ
ば
、
患
者
さ
ん
に
説
明
し
た
う
え
で
、
統
合
失
調
症
と
い
う
保
険
病
名
を
つ
け
て
薬
を
処
方
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
う
い
う
わ
け
で
、
一
人
な
の
に
い
く
つ
も
の
診
断
が
ラ
ベ
ル
の
よ
う
に
つ
け
ら
れ
て
、
「
私
は
い
っ
た
い
何
な

の
？
」
と
戸
惑
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

診
断
を
つ
け
る
こ
と
は
、
医
師
が
診
療
を
行
う
た
め
の
、
必
要
不
可
欠
な
出
発
点
で
す
。

　

し
か
し
、
診
断
の
つ
け
方
に
非
常
に
高
い
信
頼
性
が
あ
る
と
は
い
え
な
い
と
こ
ろ
も
あ
り
、
診
断
が
患
者
さ
ん
に

と
っ
て
ど
ん
な
意
味
が
あ
る
の
か
は
、
吟
味
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

せ
れ
な
さ
ん
の
場
合
、
境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
、
解
離
性
障
害
と
い
う
診
断
は
、
感
情
、
意
識
、
対
人
関

係
に
不
安
定
な
と
こ
ろ
が
あ
る
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。
育
つ
と
き
に
、
い
ろ
い
ろ
苦
し
い
経
験
を
し
た
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

そ
れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
大
学
生
の
頃
忙
し
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
せ
れ
な
さ
ん
に
は
、
が
ん
ば
り
屋
の
強
い
一
面

質
問
者　

せ
れ
な
さ
ん
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も
あ
る
よ
う
で
す
。

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
や
全
般
性
不
安
障
害
と
い
う
病
名
は
、
不
安
の
訴
え
に
対
し
て
つ
け
ら
れ
た
も
の
で
、
せ
れ
な
さ

ん
に
と
っ
て
は
、
あ
ま
り
大
き
な
意
味
は
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
他
の
治
療

　

次
に
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
他
の
治
療
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

双
極
性
障
害
の
方
全
体
に
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が
有
効
、
ま
た
は
必
要
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

　

た
だ
、
せ
れ
な
さ
ん
の
場
合
は
、
不
安
定
な
と
こ
ろ
が
あ
っ
て
も
、
が
ん
ば
っ
て
人
生
を
生
き
抜
こ
う
と
し
て
い

る
と
思
い
ま
す
か
ら
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が
役
に
立
つ
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
自
分
で
で
き
る
治
療
法
と
し
て
は
、
活
動
に
関
す
る
記
録
を
つ
け
て
生
活
の
リ
ズ
ム
や
刺
激
（
特
に
対
人
関

係
上
の
刺
激
）
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　

活

※

動
記
録
表
は
、
日
本
う
つ
病
リ
ワ
ー
ク
協
会
か
ら
、
日
本
う
つ
病
学
会
双
極
性
障
害
委
員
会
か
ら
は
「
双
極
性

障
害
（
躁
う
つ
病
）
と
つ
き
あ
う
た
め
に
」
と
い
う
資
料
（
99
頁
）
が
提
供
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

双
極
性
障
害
に
関
す
る
治
療
や
自
分
の
工
夫
で
体
調
の
波
を
安
定
化
さ
せ
な
が
ら
、
境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障

害
、
解
離
性
障
害
の
不
安
定
性
を
ど
う
乗
り
越
え
る
か
を
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
相
談
す
る
の
は
、
せ
れ
な
さ
ん
に

と
っ
て
は
よ
い
方
針
だ
と
思
い
ま
す
。

回
答
者　

加
藤
伸
輔

　

１
年
で
入
退
院
を
４
回
く
り
返
さ
れ
た
と
の
こ
と
、
本
当
に
お
つ
ら
か
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
ね
。
そ
れ
に
も
か
か

わ
ら
ず
、
有
効
な
治
療
法
は
な
い
か
と
前
を
向
い
て
人
生
を
歩
ま
れ
て
い
る
せ
れ
な
さ
ん
の
ご
姿
勢
に
、
私
は
と
て

も
勇
気
づ
け
ら
れ
ま
す
。

　

せ
れ
な
さ
ん
は
、
ご
自
身
が
入
退
院
を
く
り
返
し
た
の
は
双
極
性
障
害
の
症
状
だ
け
が
原
因
で
は
な
い
と
思
わ
れ

る
の
で
す
ね
。
も
し
か
し
た
ら
境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
、
解
離
性
障
害
も
関
わ
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　

秋
山
先
生
の
お
っ
し
ゃ
る
通
り
、
そ
の
よ
う
に
診
断
さ
れ
た
の
は
、
感
情
、
意
識
、
対
人
関
係
に
不
安
定
な
と
こ

ろ
が
あ
る
こ
と
を
意
味
し
て
い
る
の
だ
と
私
も
思
い
ま
す
。
診
断
名
に
と
ら
わ
れ
ず
、
「
そ
の
『
不
安
定
さ
』
と
ど

う
つ
き
あ
っ
て
い
く
か
」
―
―
と
い
う
こ
と
に
目
を
向
け
て
み
る
こ
と
で
、
い
い
感
じ
の
方
向
へ
進
め
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

実
の
と
こ
ろ
、
私
は
「
不
安
定
さ
」
を
現
在
進
行
形
で
か
か
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
安
心
で
き
る
場
で
自
己
表

現
で
き
る
機
会
を
得
た
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
で
す
が
、
そ
こ
か
ら
解
き
放
た
れ
て
き
て
い
る
感
じ
が
し
ま
す
。

　

安
心
で
き
る
場
と
い
う
の
は
、
心
地
よ
い
サ
ポ
ー
ト
関
係
の
あ
る
場
だ
と
言
い
換
え
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
「
い

い
感
じ
の
自
分
」
に
な
り
た
い
と
主
体
的
に
思
え
る
人
同
士
が
、
お
互
い
を
大
切
に
す
る
こ
と
で
、
心
地
よ
い
サ

ポ
ー
ト
関
係
を
築
い
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
Ｗ
Ｒ
Ａ
Ｐ
ク
ラ
ス
や
ピ
ア
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
参
加
す
る
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
で
す
が
リ
カ
バ
リ
ー
で
き
て

※日本うつ病リワーク協会の「活動記録表」
　http://www.utsu-rework.org/info/cstaff/step2.pdf


