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・
散
歩
や
運
動
を
す
る
。

　

自
分
に
合
っ
た
方
法
で
チ
ャ
レ

　

ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

禁
煙
の
辛
い
時
期
の
乗
り
越
え
方

　

一
般
的
に
は
禁
煙
開
始
後
２
～

３
週
間
目
に
、イ
ラ
イ
ラ
す
る
。落

ち
着
か
な
い
。
頭
痛
が
す
る
。
体

が
だ
る
い
。
眠
い
な
ど
の
症
状
が

出
て
き
ま
す
。
こ
の
症
状
に
対
し

て
貼
り
薬
と
ガ
ム
が
あ
り
ま
す
。

や
め
よ
う
と
い
う
意
思
と
と
も

に
、
こ
れ
ら
を

使
う
こ
と
に
よ

り
、
ず
っ
と
楽

に
禁
煙
で
き
ま

す
。

　

詳
し
く
は
、

医
師
ま
た
は
薬

剤
師
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。

・
一
酸
化
炭
素
…
動
脈
硬
化
を
引

　

き
起
こ
す
。

タ
バ
コ
と
病
気

　

喫
煙
は
、
が
ん
や
生
活
習
慣
病

を
引
き
起
こ
す
大
き

な
原
因
で
す
。
子
ど

も
が
喘ぜ
ん
そ
く息
に
な
る
割

合
で
言
え
ば
、
吸
わ

な
い
家
族
の
約
３
倍

と
い
う
多
さ
で
す
。

ま
た
、
タ
バ
コ
を
吸

わ
な
い
人
を
１
と
し

た
場
合
の
喫
煙
者
の

死
亡
率
は
下
図
の
と

お
り
で
す
。

さ
あ
、
禁
煙
を

　

ス
タ
ー
ト

　
　

し
ま
し
ょ
う
！

ま
ず
タ
バ
コ
を
減
ら
す

・
一
日
の
本
数
を
減
ら
す
。

・
肺
ま
で
吸
い
込
ま
な
い
。

・
吸
い
が
ら
を
長
く
残
す
。

・
「
午
前
中
だ
け
」
「
今
日
一
日  

　

だ
け
」
の
禁
煙
を
繰
り
返
す
。

・
禁
煙
の
理
由
を
確
認
す
る
。

・
自
分
内
の
禁
煙
の
メ
リ
ッ
ト
を

　

み
つ
け
る
。

禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

・
気
分
転
換
の
方
法
を
見
つ
け
る
。

・
吸
い
た
く
な
っ
た
ら
深
呼
吸
を

　

何
度
も
繰
り
返
す
。

・
吸
い
た
く
な
っ
た
ら
水
や
お
茶

　

を
飲
ん
だ
り
、
果
物
な
ど
を
食

　

べ
る
。

た
ば
こ
の
害
を
知
ろ
う

な
ぜ
、
タ
バ
コ
を
吸
う
の
か
？

　

タ
バ
コ
が
か
ら
だ
に
良
い
と

思
っ
て
吸
っ
て
い
る
人
は
い
な
い

で
し
ょ
う
。
で
は
、
な
ぜ
多
く
の

人
が
た
ば
こ
を
吸
う
の
で
し
ょ
う

か
。
タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ

ン
は
、頭
脳
を
覚
醒
さ
せ
た
り
、緊

張
を
ほ
ぐ
す
鎮
痛
効
果
が
あ
り
、

喫
煙
者
は
そ
の
と
り
こ
に
な
っ
て

し
ま
う
か
ら
で
す
。

タ
バ
コ
の
煙
に
含
ま
れ
る
も
の

　

た
ば
こ
の
煙
の
中
に
は
、
ニ
コ

チ
ン
、
タ
ー
ル
、
一
酸
化
炭
素
、
カ

ド
ミ
ウ
ム
化
合
物
な
ど
、
約
２
０

０
種
類
以
上
の
有
害
物
質
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

　

３
大
有
害
物
質
の
害
に
つ
い
て

は
次
の
と
お
り
で
す
。

・
ニ
コ
チ
ン
…
血
管
の
老
化

・
タ
ー
ル
…
…
発
が
ん
性
が
あ
る

　

５
月
の
田
植
え
か
ら
５
ヵ
月
。

稲
穂
も
黄
金
色
に
実
り
、
収
穫
の

時
期
を
迎
え
ま
し
た
。
今
日
は
天

気
も
よ
く
稲
刈
り
日
和
。
６
年
生

を
先
頭
に
、
全
校
生
が
そ
ろ
っ
て

田
ん
ぼ
へ
出
か
け
ま
し
た
。

　

田
植
え
時
は
苗
の
植
え
方
が
わ

か
ら
な
か
っ
た
り
、
田
ん
ぼ
の
中

で
し
り
も
ち
を
つ
い
た
り
で
大
騒

ぎ
し
て
い
た
１
年
生
も
、
半
年
の

大山田小学校から
間
に
す
っ
か
り
た
く
ま
し
く
な
っ

て
、
や
る
気
満
々
で
す
。

　
「
米
づ
く
り
に
は
八
十
八
の
手

間
が
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
一
粒
の
お
米
も
無
駄
に
し
な

い
よ
う
大
切
に
刈
り
ま
し
ょ
う
」

と
の
校
長
の
話
に
神
妙
に
う
な
ず

く
児
童
。「
カ
エ
ル
も
バ
ッ
タ
も

田
ん
ぼ
の
お
友
だ
ち
で
す
。
自
然

を
味
わ
い
な
が
ら
楽
し
く
や
り
ま

し
ょ
う
」
と
、
励
ま
し
て
く
だ
さ

る
谷
田
部
さ
ん
の
言
葉
に
に
っ
こ
り

す
る
児
童
。「
カ
マ
は
こ
う
持
つ
ん
だ

よ
」「
切
り
口
を
ち
ゃ
ん
と
そ
ろ
え
て

ね
」
稲
刈
り
が
始
ま
る
と
、高
学
年
の

児
童
は
下
級
生
に
カ
マ
の
使
い
方
や

稲
の
束
ね
方
を
教
え
た
り
、
積
み
上

が
っ
た
稲
束
を
運
ん
だ
り
、
休
む
間

も
な
く
動
き
回
ら
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
。
し
か
し
、だ
れ
１
人
と
し
て
不

平
を
言
う
児
童
は
い
ま
せ
ん
。
む
し

ろ
、
高
学
年
生

と
し
て
中
心
に

な
っ
て
働
く
こ

と
が
誇
ら
し
げ

に
見
え
ま
す
。

　

そ
ん
な
上
級

生
を
横
目
で
見

な
が
ら
、
下
級

生
の
心
の
中
に

い
つ
か
は
自
分

た
ち
も
・
・
・

と
い
う
気
持
ち

が
育
っ
て
い
く

の
で
し
ょ
う
。
全
校
生
に
よ
る
体
験

活
動
は
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に

自
分
の
役
割
を
自
覚
す
る
場
で
も
あ

る
の
で
す
。

　

刈
り
取
っ
た
す
べ
て
の
稲
を
は
っ

て
に
掛
け
、
い
の
し
し
除
け
の
網
も

張
り
終
え
て
ほ
っ
と
一
息
。

　

11
月
の
収
穫
感
謝
祭
に
は
、
こ
の

も
ち
米
で
赤
飯
を
炊
く
こ
と
に
な
っ

て
い
ま
す
。
働
く
こ
と
の
大
切
さ
と

喜
び
を
味
わ
っ
た
１
日
で
し
た
。



木
の
実
降
る
朝
の
境
内
人
も
な
し　
　
　
　
　
　
　
　

松　

野　
　
　

大
門　

正
一

新
米
の
炊
け
る
香
り
の
心
地
よ
し　
　
　
　
　
　
　
　

松　

野　
　
　

横
山　

義
夫

木
犀
の
香
の
流
れ
く
る
夜
の
道　
　
　
　
　
　
　
　
　

松　

野　
　
　

大
高　

富
美

鯉
に
ゆ
っ
と
水
面
の
月
を
押
し
上
ぐ
る　
　
　
　
　
　

吉　

田　
　
　

国
安　
　

薫

常
闇
の
よ
も
つ
ひ
ら
さ
か
蝉
の
穴　
　
　
　
　
　
　
　

小　

砂　
　
　

松
岡　

路
石

箸
先
に
透
く
新
涼
の
三
部
粥　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

谷　

田　
　
　

荒
井　

大
作

華
や
か
に
飾
り
し
山
車
の
広
場
に
は
一
際
高
き
乾
杯
の
声　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

大　

内　
　
　

薄
井　

キ
イ

十
五
夜
を
拝
む
傍か
た
へに
曽
孫
の
小
さ
な
合
掌
す
何
を
祈
ら
む

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

和　

見　
　
　

小
高　

歌
子

稲
架
掛
け
の
手
傳
ひ
受
け
し
友
逝
き
て
残
暑
の
中
を
妻
と
稲
刈
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

盛　

泉　
　
　

佐
藤　
　

茂

野
や
山
に
ま
な
こ
潤
ま
せ
産う
ぶ

土す
な

の
歌
を
詠
み
次
ぎ
い
つ
し
ら
に
老
ゆ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

郡
司　

喜
恵

か
つ
て
娘
を
虫
封
じ
に
と
連
れ
て
来
し
社
に
け
ふ
は
孫
を
伴
ふ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

佐
藤　

和
夫

手
折
ら
ん
と
触
る
る
野
路
菊
朝
露
の
草
生
に
小
さ
き
花
び
ら
こ
ぼ
す

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

滝
田　

孝
子

　
　幸

せ
は
医
者
に
掛
か
れ
る
国
に
住
み　
　
　
　
　
　
　

谷　

田　
　
　

岡
崎　

甫
子

高
慢
な
物
言
い
頭
上
か
ら
聞
こ
え　
　
　
　
　
　
　
　

薬　

利　
　
　

大
嶹　

克
明

働
い
た
惜
し
ま
ぬ
汗
に
あ
る
実
り　
　
　
　
　
　
　
　

小　

砂　
　
　

笹
沼　

季
子

酒
の
量
越
し
た
夫
の
天
下
と
り　
　
　
　
　
　
　
　
　

大
山
田
下
郷　

佐
藤　

有
紀

趣
味
持
た
ぬ
時
計
の
針
は
進
ま
な
い　
　
　
　
　
　
　

大
山
田
上
郷　

大
森　

愛
子

腹
が
立
つ
マ
ネ
ー
ゲ
ー
ム
の
原
油
高　
　
　
　
　
　
　

大　

内　
　
　

郡
司　

正
幸

短　

歌
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広
報
文
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畠
中
恵
／
著
（
角
川
書
店
）

　

江
戸
の
片
隅
、
姉
弟
二
人
が
切
り
盛
り
す
る
「
出
雲

屋
」
。
鍋
、
釜
、
布
団
、
何
で
も
貸
し
出
す
店
で
す
が
、
中

に
は
ち
ょ
っ
と
妙
な
品
も
混
じ
っ
て
い
る
よ
う
で
…
妖
怪
た

ち
が
引
き
起
こ
す
騒
動
の
数
々
。
ほ
ろ
り
と
切
な
く
、
ふ
ん

わ
り
暖
か
い
、
お
せ
っ
か
い
で
噂
大
好
き
の
、
妖
怪
た
ち
が

大
活
躍
！

◇
『
暴
走
老
人
！
』　

藤
原
智
美
／
著
（
文
藝
春
秋
）　
　

◇
『
ベ
ー
ス
ボ
ー
ル
の
夢
』　

内
田
隆
三
／
著
（
岩
波
書
店
）

◇
『
だ
し
と
ス
ー
プ
が
あ
れ
ば
』　

有
元
葉
子
／
著
（
文
化
出
版
局
）

◇
『
ゆ
う
ち
ょ
銀
行
』　

有
田
哲
文
／
著
（
東
洋
経
済
新
報
社
）

◇
『
金
尽
剣
法　

浮
雲
十
四
郎
斬
日
記　

』　

鳥
羽
亮
／
著
（
双
葉
社
）　

◇
『
池
上
彰
の
「
世
界
が
わ
か
る
！
」
』　

池
上
彰
／
著
（
小
学
館
）

◇
『
点
と
線
の
ひ
み
つ
』　

瀬
山
士
郎
／
著
（
さ
・
え
・
ら
書
房
）

◇
『
本
っ
て
ど
う
や
っ
て
探
し
た
ら
い
い
の
？
』 

赤
木
か
ん
子
／
文
・
す
が
わ
ら
け
い
こ
／
絵
（
ポ
プ
ラ
社
）

◇
『
は
た
ら
き
も
の
の
ナ
マ
ケ
モ
ノ
』　

斉
藤
洋
／
作
・
武
田
美
穂
／
絵
（
理
論
社
）

◇
『
日
本
の
島
大
研
究
』　

Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所
／
編
（
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

幸
田
真
音
／
著
（
光
文
社
）

　

大
規
模
な
リ
ス
ト
ラ
計
画
に
飲
み
込
ま
れ
た
27
歳
の
藤
崎
翔

は
、
会
社
を
辞
め
て
信
頼
す
る
上
司
や
同
僚
た
ち
と
と
も
に
ベ

ン
チ
ャ
ー
企
業
を
立
ち
上
げ
、
社
長
に
就
任
す
る
が
…
…
。

「
夢
は
、
自
分
の
手
で
引
き
寄
せ
る
」
経
済
小
説
界
の
ト
ッ
プ

ラ
ン
ナ
ー
が
贈
る
新
米
社
長
の
熱
血
ビ
ジ
ネ
ス
物
語
。

『H
ello,C

EO
.

』

シ
ル
ヴ
ィ
ア
・
ヴ
ァ
ン
デ
ン
・
ヘ
ー
デ
／
作

テ
ー
・
チ
ョ
ン
キ
ン
／
絵
・
野
阪
悦
子
／
訳
（
岩
波
書
店
）

　

く
い
し
ん
ぼ
う
の
フ
ォ
ス
と
し
っ
か
り
者
の
ハ
ー
ス
は
森

で
い
っ
し
ょ
に
く
ら
し
て
い
ま
す
。
と
も
だ
ち
の
フ
ク
ロ
ウ

が
だ
い
じ
に
あ
た
た
め
て
い
る
た
ま
ご
に
あ
る
日
、
た
い
へ

ん
な
こ
と
が
！
ベ
ル
ギ
ー
う
ま
れ
の
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
大
人
気

の
絵
物
語
。
コ
ミ
カ
ル
で
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
、
そ
し
て
思
い
や

り
に
あ
ふ
れ
た
作
品
で
す
。

『
き
つ
ね
の
フ
ォ
ス
と
う
さ
ぎ
の
ハ
ー
ス
』

那珂川町
図書館

『
つ
く
も
が
み
貸
し
ま
す
』

俳　

句

川　

柳


