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…
…
〝
走
る
〟
こ
と
に
興
味
を
も

た
れ
た
の
は
い
つ
頃
で
す
か
。

有
森　

走
る
こ
と
に
初
め
て
出
会
っ

た
の
は
中
学
生
の
時
で
す
ね
。
で
も

走
る
こ
と
に
興
味
が
あ
っ
た
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
体
育
祭
で
８
０
０

ｍ
走
の
競
技
が
あ
っ
て
、
積
極
的
に

挑
戦
す
る
人
が
い
な
か
っ
た
の
で
、

自
分
が
や
っ
て
み
よ
う
と
思
っ
た
ん

で
す
。
私
は
小
さ
い
頃
か
ら
本
当
に

取
り
柄
の
な
い
子
供
で
、
ず
っ
と
自

分
が
輝
け
る
も
の
を
探
し
続
け
て
い

ま
し
た
。
小
学
生
の
時
、
あ
こ
が
れ

の
先
生
か
ら「
有
森
は
、
ほ
ん
ま
に

よ
う
頑
張
る
の
う
」
と
言
わ
れ
た
の

が
唯
一
褒
め
ら
れ
た
こ
と
だ
っ
た
ん

で
す
ね
。
結
果
は
と
も
か
く
粘
る
こ

と
だ
け
は
自
信
が
あ
り
ま
し
た
。
皆

が
嫌
が
る
８
０
０
ｍ
走
だ
っ
た
ら
そ

う
い
っ
た
自
分
を
活
か
せ
る
の
で
な

い
か
と
挑
戦
し
、
思
い
も
よ
ら
ず
優

勝
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
ね
。
短

距
離
走
は
苦
手
で
す
し
他
に
得
意
な

ス
ポ
ー
ツ
も
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
体

育
会
系
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

ど
ち
ら
か
と
い
う
と
絵
を
描
い
た
り

す
る
方
が
好
き
で
し
た
ね
。
そ
ん
な

私
が
８
０
０
ｍ
走
に
は
3
年
間
出
場

し
続
け
優
勝
し
ま
し
た
。

　

体
育
祭
の
そ
の
時
だ
け
が
私
の
輝

け
る
瞬
間
だ
っ
た
わ
け
で
す
。
よ
う

や
く
自
分
が
輝
け
る
、
頑
張
れ
る
も

の
を
発
見
し「
こ
れ
し
か
な
い
」
と

い
う
思
い
が
強
く
な
り
ま
し
た
ね
。

…
…
…
そ
の
後
、
そ
の
思
い
を
ど
の

よ
う
に
活
か
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
。

有
森　

中
学
校
に
は
陸
上
部
が
無

か
っ
た
の
で
、
本
格
的
に
は
じ
め
た

の
は
高
校
か
ら
で
す
。
陸
上
部
の
あ

る
公
立
高
校
へ
の
進
学
が
希
望
で
し

た
が
、
受
験
に
失
敗
し
て
私
立
高
校

に
入
学
し
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
そ
の

私
立
高
校
の
陸
上
部
は
全
国
的
に
有

名
で
、
優
秀
な
選
手
が
た
く
さ
ん
い

ま
し
た
。
陸
上
部
で
の
経
験
が
な
い

私
は
走
る
こ
と
へ
の
熱
意
だ
け
し
か

な
く
入
部
を
断
ら
れ
た
の
で
す
が
、

顧
問
の
先
生
を
1
ヶ
月
間
説
得
し
続

け
ま
し
た
。
私
が
あ
ま
り
に
粘
る
の

で「
そ
の
う
ち
練
習
に
つ
い
て
い
け

な
く
な
っ
て
諦
め
る
だ
ろ
う
」
と
、

よ
う
や
く
入
部
を
許
し
て
も
ら
っ
た

ん
で
す
。
ト
ラ
ッ
ク
競
技
で
は
中
距

離
走
、
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
で
は
駅
伝
に

挑
戦
し
て
、
と
に
か
く
人
の
何
倍
も

練
習
し
ま
し
た
ね
。
最
初
入
部
を
拒

ん
で
い
た
顧
問
の
先
生
も
し
ぶ
と
く

頑
張
る
私
を
見
て
、
諦
め
ず
に
や
る

こ
と
も
ひ
と
つ
の
能
力
だ
と
認
め
て

く
れ
る
ほ
ど
で
し
た
。
そ
れ
で
も
成

績
は
周
囲
の
選
手
の
足
元
に
も
及
び

ま
せ
ん
で
し
た
よ
。

　

高
校
卒
業
後
は
体
育
教
師
を
目
指

し
て
体
育
大
学
に
進
み
３
０
０
０
ｍ

走
を
専
門
に
走
り
続
け
ま
し
た
が
、

結
局
高
校
、
大
学
を
通
し
て
満
足
な

成
績
は
残
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。

…
…
…
そ
の
よ
う
な
状
況
で
も
厳
し

い
練
習
に
耐
え
て
、
走
る
こ
と
を
続

け
て
こ
ら
れ
た
原
動
力
は
何
だ
っ
た

の
で
し
ょ
う
か
。

有
森　

私
に
と
っ
て
一
番
苦
し
い
こ

と
は
肉
体
的
な
も
の
で
は
な
く『
必

死
に
な
れ
る
も
の
が
な
い
』
と
い
う

こ
と
な
ん
で
す
ね
。
走
る
こ
と
を〝
好

き
、
得
意
〟
と
い
う
対
象
で
捉
え
た

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
に
と
っ
て

〝
走
る
〟
こ
と
は
自
己
表
現
の
手
段
。

唯
一
頑
張
れ
る
も
の
で
し
た
。
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元
プ
ロ
マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
）

自
分
が
輝
け
る
も
の
を

探
し
続
け
て
い
ま
し
た
。

マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
、
バ
ル
セ
ロ
ナ
、
ア
ト
ラ
ン
タ
と

ふ
た
つ
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
メ
ダ
ル
を
獲
得
さ
れ
た
有
森
裕
子
さ
ん
。

現
在
は
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
経
験
を
活
か
し
、

新
た
な
ス
テ
ー
ジ
で
輝
い
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

〝
走
る
〟こ
と
は
自
己
表
現
の
手
段
。

唯
一
頑
張
れ
る
も
の
で
し
た
。

ヘルシー
ライフ

http://www.health-check.jp にアクセス

『健診Webカルテ』は、インターネットで
ご自身の健診結果を見ることができるサービスです。

① ヘルチェックホームページにアクセスしてください。
　 善仁会ホームページからでもご覧いただけます。
② 個人用IDとパスワードでログイン
　 ご受診日に、パスワードをお渡しします。個人用IDは、後日健診結果報告書に同封してお送りします。
③ 過去から現在までの健診データ表示
　 検査結果の今までの推移、各検査項目の説明、基準値、診療所見などがご覧いただけます。
※本サービスの提供に際しましてはSSLによる暗号化とベリサイン社によるサーバー認証により、情報セキュリティ対策をしています。

ヘルチェック健診Webカルテ

データ表示例

腸は有害物を排出する
重要な働きをしています。
　腸は我々の身体に必要な栄養成
分を消化吸収する器官というだけ
でなく、有害物を排出する重要な
働きをしています。腸の働きが悪
いと速やかに便が排泄されず、腸
内に長く残留し腐敗がおこります。
腐敗によって発生した有害物質は
腸から吸収され、ガン、高血圧、
肝臓疾患などの生活習慣病を引き
起こす原因のひとつとなります。
　腸の働きが悪くなる最大の原因
は偏食、暴飲暴食などの食事です。
その他にストレスや運動不足、腸
の動きを支える筋力の低下などに
よる心身のダメージも大きく影響
します。食生活に注意をするのは
もちろんですが、腸の動きを活発
にするストレッチを日課にし、元
気な腸を保ちましょう。

ワンポイントリフレッシュ［ 腸を元気にしょう ］
●腹式呼吸
①椅子に浅く座り、両足を肩幅と同じくらい広げます。両手は頭の
後ろで組んでください。（図1）
②ゆっくりと鼻から吸い込み、お腹を膨らませます。
③十分息を吸ったところで、両手をお臍の下あたりにあて、口から
「フーッ」とゆっくり息を吐き出します。同時に背中を丸めるよう
に身体を前に倒し、両手は脇を締めながら手前に引き寄せてくだ
さい。この時両手で腹筋の緊張を感じてください。
④息を限界まで吐き出して、最後に「ハーッ」とお腹の空気を吐き
きり、2秒間そのままの姿勢を保ってください。
⑤両手を頭の後ろに戻し、鼻で息をゆっくり吸い込みながら姿勢
を元の位置に戻します。（約8回～10回を一日2～3回程度）（図2）
※腹筋を意識して腹式呼吸をするだけでも効果があります。通勤の電車
の中（座っても立っていてもOK!）、就寝前のリラックスタイム（仰向け
に寝ながらでもOK!）などを利用してみましょう。

●足踏みストレッチ
①背筋を伸ばして、胸を張りまっすぐ立ちます。
②その場でゆっくりと歩くリズムで足踏みをします。ポイントは
上げた足の太ももを地面と水平の位置までもっていくことです。
③両腕は歩く時のように前後に自然に振ります。呼吸は足踏みの
リズムに合わせて口で「フッフッフッ」と3回吐き、鼻から1回吸う
ように意識しましょう。（足が疲れない程度に3分程度が目安）（図
3）
※太ももを地面と水平にすることで、普通に歩くのではあまり動かない
腸に接しているお腹の背骨側にある腰腸筋と、内臓を下から支える骨盤
隔膜の筋肉が鍛えられ、腸の動きを助けます。

腸に刺激を与える。

腸を支える腹筋を鍛える。

図 3

図 2
※ 2 秒間静止

※あげた足の太ももを 
　地面と水平にするの
　がポイント!

図 1



…
…
…
マ
ラ
ソ
ン
に
転
向
さ
れ
た
き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

有
森　

教
師
に
な
る
た
め
に
教
育
実
習
で
訪
れ
て
い
た
地
元
で
、

高
校
時
代
の
陸
上
部
の
先
生
に
勧
め
ら
れ
る
ま
ま
、
何
も
準
備
も

せ
ず
に
出
場
す
る
こ
と
に
な
っ
た
記
録
大
会
の
３
０
０
０
ｍ
走
で

優
勝
し
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
よ
。
ま
だ
ま
だ
自
分
は
極
限
ま
で
や
っ

て
い
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
い
う
想
い
が
湧
い
て
き
て
、
実
業
団

へ
挑
戦
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

私
が
ア
タ
ッ
ク
し
た
の
は
小
出
義
雄
監
督
率
い
る
リ
ク
ル
ー
ト

の
陸
上
部
で
す
。
普
通
だ
っ
た
ら
私
の
よ
う
な
実
績
の
な
い
者
は

問
題
外
な
ん
で
す
け
れ
ど
、
半
ば
押
し
掛
け
で
監
督
に
売
り
込
み

ま
し
た
。
そ
の
結
果「
や
る
気
」
だ
け
を
買
わ
れ
、
ま
た
様
々
な

幸
運
が
重
な
っ
て
入
社
す
る
こ
と
が
で
き
た
ん
で
す
。
後
か
ら
わ

か
っ
た
こ
と
で
す
が
、
監
督
は
私
を
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
す
る
つ
も

り
だ
っ
た
ら
し
い
で
す
。
当
時
の
リ
ク
ル
ー
ト
陸
上
部
メ
ン
バ
ー

は
高
校
で
素
晴
ら
し
い
記
録
を
作
っ
て
学
校
の
推
薦
や
監
督
が
ス

カ
ウ
ト
し
て
採
用
さ
れ
た
人
た
ち
ば
か
り
。
自
分
か
ら
お
願
い
し

て
入
っ
た
の
は
私
だ
け
で
す
。
当
然
瞬
発
性
や
技
能
が
必
要
に
な

る
中
距
離
走
で
は
全
然
つ
い
て
い
け
な
い
。
こ
こ
で
生
き
残
る
た

め
に
は
そ
れ
ま
で
経
験
の
な
い
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
す
る
し
か
な

か
っ
た
ん
で
す
。
入
社
し
た
年
の
秋
、
監
督
に
マ
ラ
ソ
ン
の
練
習

を
申
し
出
て
走
っ
て
み
る
と
、
こ
れ
が
意
外
に
も
良
い
結
果
が
出

た
ん
で
す
ね
。
監
督
も
こ
れ
な
ら
い
け
る
か
も
し
れ
な
い
と
判
断

し
、
マ
ラ
ソ
ン
の
練
習
に
本
腰
を
入
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
れ
が
実
を
結
ん
だ
の
が
入
社
の
翌
年
１
９
９
０
年
1
月
、
初

マ
ラ
ソ
ン
と
な
っ
た
大
阪
国
際
女
子
マ
ラ
ソ
ン
。
6
位
入
賞
で
タ

イ
ム
は
当
時
の
初
マ
ラ
ソ
ン
日
本
記
録
で
し
た
。
今
ま
で
最
後
尾

を
走
っ
て
き
た
私
が
よ
う
や
く
日
本
の
ト
ッ
プ
グ
ル
ー
プ
に
仲
間

入
り
で
き
た
わ
け
で
す
。

…
…
…
2
度
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
メ
ダ
ル
を
獲
ら
れ
た
こ
と
を
ど

の
よ
う
に
感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
。

有
森　

1
度
目
の
メ
ダ
ル
は
１
９
９
２
年
の
バ
ル
セ
ロ
ナ
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
で
す
が
、
こ
れ
は
単
純
に
嬉
し
か
っ
た
で
す
ね
。
マ
ラ
ソ

ン
出
場
選
手
の
中
で
自
分
の
持
ち
タ
イ
ム
は
10
番
目
だ
っ
た
の

で
、
監
督
も
私
自
身
も
、
ど
う
あ
が
い
て
も
メ
ダ
ル
に
は
届
か
な

い
だ
ろ
う
と
予
想
し
て
い
ま
し
た
。
結
果
銀
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
て
、

い
い
意
味
で
予
想
を
裏
切
る
形
に
な
っ
た
わ
け
で
す
。

　

2
度
目
の
１
９
９
６
年
ア
ト
ラ
ン
タ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
1
度
目

と
は
全
然
違
う
想
い
が
あ
り
ま
し
た
ね
。
実
は
バ
ル
セ
ロ
ナ
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
が
終
わ
っ
て
か
ら
の
4
年
間
は
精
神
的
、
肉
体
的
に
ど

ん
底
の
状
態
で
し
た
。
メ
ダ
ル
を
獲
っ
た
経
験
は
、
き
っ
と
こ
れ

か
ら
の
自
分
の
人
生
の
ス
テ
ッ
プ
に
な
る
、
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て

ア
ト
ラ
ン
タ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は

人
生
を
賭
け
た
挑
戦
で
し
た
。

 

自
分
を
活
か
せ
る
、

一
所
懸
命
に
な
れ
る

 

新
た
な
ス
テ
ー
ジ
が

 

見
つ
か
り
ま
し
た
。

HEA
LTH

Y

SAL
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「
選
手
と
し
て
自
分
の
生
き
方
を
選
べ
る
」

道
を
作
り
た
か
っ
た
。

…
…
…
プ
ロ
宣
言
は
ど
の
よ
う
な
お
考
え
か
ら
で
す
か
。

有
森　

ア
ト
ラ
ン
タ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
周
囲
が
認
め
て
く
れ
る
結

果
を
出
せ
た
ら
、
迷
わ
ず
プ
ロ
宣
言
を
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
し

た
。
リ
ク
ル
ー
ト
を
退
社
し
同
社
を
メ
イ
ン
ス
ポ
ン
サ
ー
と
し
て

契
約
す
る
形
を
と
り
ま
し
た
。
前
例
の
な
い
こ
と
で
し
た
が
、
主

体
性
を
持
っ
て
行
動
す
る
立
場
を
選
ん
だ
わ
け
で
す
。
実
業
団
で

は
自
分
の
生
活
の
ほ
と
ん
ど
を
走
る
こ
と
に
費
や
し
お
給
料
を

貰
っ
て
い
ま
し
た
か
ら
、
私
に
と
っ
て
走
る
こ
と
は
仕
事
だ
と
考

え
て
い
ま
し
た
。
で
も
選
手
も
周
囲
も
そ
う
い
っ
た
意
識
を
持
っ

て
い
る
人
は
少
な
か
っ
た
で
す
。
実
業
団
で
は
全
て
団
体
の
一
員

と
し
て
動
き
ま
す
か
ら
、
自
分
の
責
任
や
立
場
が
曖
昧
に
な
り
が

ち
で
す
。
成
果
を
上
げ
た
者
は
も
っ
と
自
由
に
自
分
の
力
を
伸
ば

す
チ
ャ
ン
ス
が
あ
っ
て
い
い
し
、
せ
っ
か
く
得
た
知
名
度
を
活
用

で
き
る
場
が
あ
っ
て
い
い
の
で
は
な
い
か
。
当
然
、
能
力
や
活
動

に
応
じ
報
酬
も
つ
い
て
き
ま
す
が
責
任
も
重
く
な
り
ま
す
。
当
時

も
っ
と
成
長
で
き
る
と
期
待
し
て
い
た
ん
で
す
。
で
も
現
実
は
そ

う
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
何
の
た
め
に
走
る
の
か
目
標
を

見
失
い
、
お
ま
け
に
足
の
ケ
ガ
で
選
手
生
命
の
危
機
に
陥
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
バ
ル
セ
ロ
ナ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
注
目
さ
れ
て
か
ら

年
月
が
経
ち
、
世
間
か
ら
も
次
第
に
忘
れ
ら
れ
て
い
き
ま
し
た
。

私
は
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
も
う
だ
め
な
の
か
、
こ
れ
か
ら
の
人
生

を
ど
の
よ
う
に
歩
ん
で
い
っ
た
ら
い
い
の
か
、
様
々
な
葛
藤
の
中

で
考
え
た
こ
と
は
、
自
分
の
未
来
の
た
め
に
も
う
一
度
走
ろ
う
と

い
う
こ
と
だ
っ
た
ん
で
す
。

　

全
て
を
賭
け
て
必
死
に
掴
み
取
っ
た
ア
ト
ラ
ン
タ
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
代
表
で
あ
り
、「
自
分
の
描
い
た
未
来
を
手
に
入
れ
る
た
め
に

は
も
う
一
度
皆
が
認
め
る
結
果
を
出
さ
な
く
て
は
い
け
な
い
」
と

い
う
覚
悟
で
臨
ん
だ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
し
た
。
私
の
こ
れ
か
ら
の

人
生
を
賭
け
た
挑
戦
だ
っ
た
わ
け
で
す
。

…
…
…
「
自
分
で
自
分
を
ほ
め
た
い
」
と
い
う
言
葉
が
話
題
に
な

り
ま
し
た
ね
。

有
森　

ア
ト
ラ
ン
タ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
マ
ラ
ソ
ン
で
3
位
で
ゴ
ー

ル
し
た
時
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
思
わ
ず
溢
れ
出
て
き
た
言
葉
で
し

た
ね
。
結
果
を
出
せ
ず
に
い
た
高
校
生
の
時
に
聴
い
て
、
自
分
の

心
に
残
っ
た
歌
手
高
石
と
も
や
※
さ
ん
の
歌
詞
の
一
節
で
す
。「
い

つ
か
は
自
分
に
言
え
る
日
が
く
る
だ
ろ
う
か
」
と
長
い
間
心
の
隅

に
し
ま
っ
て
お
き
ま
し
た
。

　

特
別
な
思
い
で
4
年
間
戦
っ
て
き
て
、
結
果
が
出
せ
た
か
ら
こ

そ
言
え
た
言
葉
で
し
た
。

そ
う
い
っ
た
プ
ロ
化
の
考
え
方
を
金
銭
的
な
問
題
と
し
て
だ
け
捉

え
る
向
き
も
あ
り
ま
し
た
が
、
私
は
ア
ス
リ
ー
ト
の
今
後
の
人
生

に
も
関
わ
っ
て
く
る
こ
と
だ
と
考
え
ま
し
た
。
選
手
と
周
囲
の
意

識
改
革
が
必
要
だ
と
感
じ
ま
し
た
。「
選
手
と
し
て
自
分
の
生
き

方
を
選
べ
る
」
道
を
作
り
た
か
っ
た
ん
で
す
。

　

私
の
行
動
は
時
代
の
流
れ
も
あ
っ
て
、
日
本
陸
連
や
Ｊ
Ｏ
Ｃ
で

様
々
な
検
討
、
改
革
が
さ
れ
る
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。
あ
れ

か
ら
13
年
経
っ
て
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
意
識
や
周
囲
の
環
境
も
ず

い
ぶ
ん
変
わ
っ
て
き
た
と
思
い
ま
す
ね
。

…
…
…
現
在
は
ど
の
よ
う
な
活
動
を
さ
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
。

有
森　

Ｎ
Ｐ
Ｏ『
ハ
ー
ト
・
オ
ブ
・
ゴ
ー
ル
ド
』
を
設
立
し〝
ア
ン

コ
ー
ル
ワ
ッ
ト
国
際
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
〟
の
運
営
協
力
を
軸
と
し

て
義
足
寄
付
や
青
少
年
育
成
の
た
め
の
教
育
活
動
を
展
開
し
て
い

ま
す
。
ま
た『
国
連
人
口
基
金
※
』
の
親
善
大
使
と
し
て
お
母
さ

ん
や
女
性
の
健
康
を
守
る
活
動
を
支
援
し
た
り
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通

じ
て
知
的
発
達
障
害
の
あ
る
人
た
ち
の
社
会
参
加
を
応
援
す
る
国

際
組
織『
ス
ペ
シ
ャ
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ス
※
』
の
日
本
本
部
で
理

事
長
を
務
め
て
い
ま
す
。
今
年
の
2
月
に
ア
メ
リ
カ
で
開
催
さ
れ

ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
て
、

頑
張
る
人
を
応
援
し
た
い
。

た
第
9
回
冬
季
大
会
に
日
本
選
手
団
を
派
遣
し
た
ば
か
り
な
ん
で

す
よ
。

　

た
だ
、
こ
う
い
っ
た
活
動
を
し
た
い
と
思
っ
て
目
指
し
て
き
た

わ
け
で
は
な
い
ん
で
す
ね
。
自
分
の
持
っ
て
い
る
力
を
も
っ
と
幅

広
く
活
か
し
て
い
き
た
い
と
い
う
考
え
が
、
自
然
に
活
動
に
結
び

つ
い
た
と
い
う
感
じ
で
す
。
そ
れ
ま
で
走
る
こ
と
が
私
に
で
き
る

唯
一
の
こ
と
だ
っ
た
わ
け
で
す
け
れ
ど
、
そ
れ
以
外
に
自
分
を
活

か
せ
る
、
一
所
懸
命
に
な
れ
る
新
た
な
ス
テ
ー
ジ
が
見
つ
か
っ
た

わ
け
で
す
。
で
す
か
ら
２
０
０
７
年
2
月
に
現
役
引
退
し
た
時
は

自
分
の
中
で
ス
ム
ー
ズ
に
区
切
り
を
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
も
ち
ろ
ん
現
在
の
よ
う
な
活
動
が
で
き
る
の
も
、
ア
ス
リ
ー

ト
と
し
て
結
果
を
出
せ
た
か
ら
で
、
特
に
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
成
果

を
出
し
た
実
績
は
大
き
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

…
…
…
今
後
の
抱
負
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

有
森　

マ
ラ
ソ
ン
に
限
ら
ず
、
ス
ポ
ー
ツ
の
素
晴
ら
し
さ
は
や

り
遂
げ
た
喜
び
や
達
成
感
を
シ
ン
プ
ル
に
体
感
で
き
、
そ
れ
が

そ
の
人
を
成
長
さ
せ
る
と
こ
ろ
に
あ
る
と
思
う
ん
で
す
。
私
自

身
そ
れ
を
実
感
し
、
助
け
ら
れ
て
き
ま
し
た
か
ら
、
ス
ポ
ー
ツ

を
通
じ
て
頑
張
る
人
た
ち
を
応
援
す
る
活
動
を
今
後
も
続
け
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

今
は
マ
ラ
ソ
ン
か
ら
離
れ
て
し
ま
っ
て
特
に
運
動
ら
し
い
こ

と
は
や
っ
て
い
ま
せ
ん
が〝
自
分
の
身
体
と
の
対
話
〟
で
自
己
管

理
を
す
る
こ
と
は
現
役
時
代
と
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
と
に
か

く
今
は
目
の
前
に
あ
る
こ
と
を
一
所
懸
命
や
る
だ
け
で
す
。
自

分
を
活
か
せ
る
こ
と
が
、
タ
イ
ミ
ン
グ
良
く
巡
っ
て
く
る
と
は

限
ら
な
い
で
す
か
ら
ね
。
そ
う
で
す
ね
ぇ
、
2
、
3
年
後
く
ら

い
に
一
度
立
ち
止
ま
っ
て
、
こ
れ
か
ら
の
自
分
の
こ
と
を
考
え

て
み
よ
う
か
な
。
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※
高
石
と
も
や
（
1
9
4
1
年
1
2
月
9
日
～
）
…
…
フ
ォ
ー
ク
シ
ン
ガ
ー
。

ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
も
活
躍
し
、
国
内
外
の
マ
ラ
ソ
ン
や
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
大

会
に
も
数
多
く
参
加
し
て
い
る
。

※
国
連
人
口
基
金
（
1
9
6
9
年
～
）
…
…
地
球
的
規
模
の
人
口
問
題
に
取
り

組
ん
で
い
る
国
連
機
関
。
特
に
開
発
途
上
国
の
人
口
問
題
に
対
し
、
リ
プ
ロ
ダ

ク
テ
ィ
ブ
・
ヘ
ル
ス
／
ラ
イ
ツ
の
推
進
、
女
性
の
エ
ン
パ
ワ
ー
メ
ン
ト
、
国
勢

調
査
な
ど
の
支
援
、
ま
た
啓
発
・
普
及
活
動
を
行
っ
て
い
る
。

※
ス
ペ
シ
ャ
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ス
（
1
9
6
2
年
～
）
…
…
ジ
ョ
ン
・
F
・
ケ

ネ
デ
ィ
大
統
領
の
妹
の
ユ
ニ
ス
・
ケ
ネ
デ
ィ
・
シ
ュ
ラ
イ
バ
ー
が
自
宅
の
庭
を

知
的
発
達
障
害
の
あ
る
人
た
ち
に
開
放
し
て
、
デ
ィ
キ
ャ
ン
プ
を
行
っ
た
の
が

始
ま
り
。
知
的
発
達
障
害
の
あ
る
人
た
ち
に
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
提
供
し
、
社
会

参
加
を
応
援
す
る
国
際
的
ス
ポ
ー
ツ
組
織
と
し
て
、
現
在
は
1
8
0
以
上
の
国

と
地
域
で
活
動
が
行
わ
れ
て
い
る
。
夏
季
冬
季
と
も
に
4
年
毎
、
世
界
大
会
も

開
催
さ
れ
て
い
る
。
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