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…
…
…
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
を
は
じ
め
ら

れ
た
き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

宇
津
木　

私
は
5
人
兄
弟
の
末
っ
子

で
、
父
か
ら
は
無
条
件
に
可
愛
が
ら

れ
、
母
か
ら
は
厳
し
く
育
て
ら
れ
ま

し
た
。
母
に
は
小
さ
い
頃
か
ら
何
か

に
つ
け
て
兄
や
姉
た
ち
と
比
較
さ
れ

て
悔
し
い
思
い
を
し
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
勉
強
が
苦
手
だ
っ
た
私
は
、

ス
ポ
ー
ツ
で
母
を
見
返
し
て
や
ろ
う

と
思
っ
た
わ
け
で
す
。
た
ま
た
ま
幼

い
頃
か
ら
一
緒
に
遊
ん
で
い
た
友
達

や
先
輩
の
多
く
が
中
学
の
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
部
に
入
部
し
て
い
た
の
で
、

進
学
と
共
に
私
も
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
部

に
入
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。
母

に
対
す
る
意
地
で
、
が
む
し
ゃ
ら
に

練
習
を
し
て
い
る
う
ち
に
、
も
っ
と

う
ま
く
な
り
た
い
、
勝
ち
た
い
と
い

う
闘
争
心
が
湧
い
て
き
ま
し
た
。

　

高
校
で
も
も
ち
ろ
ん
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
部
に
入
部
し
ま
し
た
が
、
中
学
と

は
ま
っ
た
く
違
う
雰
囲
気
で
し
た
ね
。

ス
ポ
ー
ツ
部
は
だ
い
た
い
ど
こ
で
も

そ
う
だ
と
思
い
ま
す
が
、
上
下
関
係

が
厳
し
く
、
理
不
尽
だ
と
感
じ
る
こ

と
で
も
先
輩
の
言
う
こ
と
に
は
絶
対

服
従
で
す
。
そ
の
こ
と
が
原
因
で
、

高
校
1
年
生
の
あ
る
日
、
チ
ー
ム
の

同
級
生
全
員
で
翌
日
か
ら
の
登
校
ボ

イ
コ
ッ
ト
を
決
心
し
ま
し
た
。
で
も

蓋
を
開
け
て
み
た
ら
実
行
し
た
の
は

私
だ
け
。
結
局
１
週
間
学
校
を
休
み

ま
し
た
。
よ
う
や
く
復
帰
し
た
時
に

部
の
監
督
か
ら「
お
前
ひ
と
り
の
チ
ー

ム
じ
ゃ
な
い
。
皆
が
い
て
チ
ー
ム
に

な
る
ん
だ
。
皆
必
死
に
練
習
に
励
ん

で
い
る
の
に
、
お
前
だ
け
が
何
故
我

慢
で
き
な
か
っ
た
の
か
。
根
性
が
な

い
!!
」
と
ひ
ど
く
怒
ら
れ
ま
し
た
。

こ
の
出
来
事
で
自
分
の
心
の
弱
さ
を

思
い
知
ら
さ
れ
ま
し
た
ね
。

　

ま
た
高
校
3
年
の
時
に
キ
ャ
プ
テ

ン
を
や
ら
さ
れ
ま
し
た
が
、普
通
キ
ャ

プ
テ
ン
と
い
う
の
は
、
チ
ー
ム
の
中

で
力
の
あ
る
人
が
な
り
ま
す
よ
ね
。

私
は
ま
っ
た
く
そ
ん
な
存
在
で
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
チ
ー
ム
の
中
の

避
雷
針
、叱
ら
れ
役
キ
ャ
プ
テ
ン
だ
っ

た
ん
で
す
。で
も
チ
ー
ム
の
メ
ン
バ
ー

や
監
督
に
認
め
て
ほ
し
く
て
、
人
一

倍
練
習
に
励
み
ま
し
た
よ
。
こ
の
頃

は
じ
め
た
早
朝
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
一
日

も
欠
か
さ
ず
現
在
も
続
け
て
い
ま
す
。

チ
ー
ム
を
目
標
に
向
か
っ
て
ま
と
め

る
た
め
に
、
口
先
で
は
な
く
、
全
て

行
動
で
示
し
ま
し
た
。
そ
の
姿
を
見

て
後
輩
た
ち
も
頑
張
っ
て
練
習
を
し

て
く
れ
て
、
国
体
で
準
優
勝
す
る
こ

と
が
で
き
た
ん
で
す
。
結
果
を
出
す

こ
と
で
周
囲
も
私
を
よ
う
や
く
認
め

て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ね
。

　

チ
ー
ム
と
し
て
活
動
し
て
い
く
上

で
、
他
の
人
に
迷
惑
を
か
け
て
は
い

け
な
い
と
い
う
こ
と
。
そ
し
て
不
満

は
結
果
を
出
し
て
状
況
を
変
え
て
い

く
も
の
だ
と
い
う
こ
と
を
実
感
し
ま

し
た
ね
。こ
う
し
た
高
校
時
代
の
様
々

な
経
験
か
ら
学
ん
だ
こ
と
は
、
そ
の

後
の
私
の
チ
ー
ム
作
り
の
原
点
に

な
っ
て
い
ま
す
。

…
…
…
そ
の
後
進
ま
れ
た
実
業
団
で

は
ど
う
で
し
た
か
。

宇
津
木　

大
学
に
進
学
し
て
、
婦
人

警
官
か
体
育
の
教
師
に
な
り
た
い
と

い
う
夢
も
あ
っ
た
ん
で
す
よ
。
で
も

や
っ
ぱ
り
勉
強
は
苦
手
で
し
た
か
ら

高
校
卒
業
後
は
岐
阜
県
に
あ
る
繊
維

メ
ー
カ
ー
、
ユ
ニ
チ
カ
垂
井
工
場
の

実
業
団
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
部『
ユ
ニ
チ
カ

垂
井
』
に
入
り
ま
し
た
。
選
手
は
皆
、

一
般
の
社
員
と
一
緒
の
寮
生
活
。
入

社
一
年
目
の
選
手
は
先
輩
た
ち
か
ら

の
様
々
な
雑
用
で
一
日
中
追
わ
れ
、

個
人
練
習
の
禁
止
な
ど
の
悪
し
き
習

慣
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
ま
ま
で
は

強
く
は
な
れ
な
い
と
思
い
、
私
は
入

さん
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（
元
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
日
本
代
表
監
督
）

叱
ら
れ
役

キ
ャ
プ
テ
ン
で
し
た
。

日
本
女
子
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
界
を
リ
ー
ド
し
て
こ
ら
れ
た
宇
津
木
妙
子
さ
ん
。

現
在
、監
督
と
い
う
立
場
を
離
れ
、新
た
な
活
動
を
は
じ
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
と
選
手
へ
の
深
い
愛
情
を
感
じ
る
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

私
の
チ
ー
ム
作
り
の
原
点
は
、高
校
時
代
に
あ
り
ま
す
。

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

背中の凝りを
解消しましょう。
　肩甲骨は放射線状に付いている複数
の筋肉（憎帽筋、肩甲挙筋などの表層筋
と、棘上筋（きょくじょうきん）、小円筋など
の深層筋）がバランスよく引き合って保
持されています。それが運動不足、偏っ
た動作、ストレスや加齢などで筋肉が硬
直、バランスを崩すことで、肩甲骨の位
置がずれたり、動きを悪くしてしまいま
す。そのことで肩凝り、頭痛、猫背などの
上半身のトラブルを引き起こし、また腕
の動きに支障が出たり呼吸が浅く疲れ
やすくなる、腰痛など全身に様々な影響
が出る大きな原因にもなります。
　日常的なデスクワークや家事などの
長時間の同じ姿勢は、肩甲骨周辺の筋肉
の凝りに繋がります。日頃から意識して
肩甲骨のストレッチを行ない、背中の凝
りを解消するようにしましょう。

ワンポイントリフレッシュ［ 肩甲骨ストレッチ ］
＜肩甲骨を引き寄せる。＞
①背筋を伸ばし、ヒジを 90度に曲げて「小さ
く前ならえ」の姿勢を作ります。立ってやっ
ても座ってやってもどちらでもかまいません。
②胸を張って、息を吸いながらヒジをまっす
ぐ後ろに引いていきます。この時肩が上がら
ないように注意してください。肩甲骨が背中
の中心部に寄っていく感じを意識します。
（図1）
③息を吐きながら、ヒジをまっすぐもとの
位置に戻します。
④リズミカルに一度に 10回～ 20回行なっ
てください。

＜肩甲骨を開く＞
①椅子に座り、両手を腿の下に置いてくだ
さい。（図2）
②息を吐きながら、両手で腿を持ち上げる
ようにゆっくりと両肘を横に広げてくださ
い。この時、肩甲骨が左右に広がることを意
識しましょう。（図3）
③息を吸いながら、両肘をもとの位置に戻
します。この一連の動作を5～6秒目安に、
10回程度行なってください。

胸を張る

肩が
上がらない
ように。

図2

図1
①

③

②

図3



自
分
の
中
の
金
メ
ダ
ル
を

追
い
続
け
て
い
き
た
い
。

ル
を
や
っ
て
い
る
か
ら
と
い
っ
て
職
場
で
の
甘
え
は
許
し
ま
せ

ん
。
練
習
中
の
私
語
は
絶
対
厳
禁
、
整
理
整
頓
は
当
た
り
前
、
生

活
面
ま
で
厳
し
く
指
導
し
ま
す
。
ま
た
自
分
の
体
調
管
理
、
食
事

や
練
習
内
容
、
目
標
の
達
成
度
、
そ
し
て
一
日
に
あ
っ
た
こ
と
、

感
じ
た
こ
と
を
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ま
で
含
ん
で
選
手
全
員
に
書
か
せ

る
ノ
ー
ト
を
作
ら
せ
ま
し
た
。
そ
れ
で
各
選
手
の
一
日
の
様
子
を

全
部
把
握
し
て
、
個
人
分
析
を
徹
底
し
て
行
な
い
ま
し
た
。
こ
れ

は
個
々
の
欠
点
や
長
所
を
見
極
め
て
、
良
い
と
こ
ろ
を
引
き
出
し
、

試
合
に
活
か
す
こ
と
に
役
立
ち
ま
す
。

　

徹
底
し
た
管
理
と
時
に
は
怒
鳴
っ
た
り
、
手
を
上
げ
た
り
す
る

や
り
方
は
厳
し
す
ぎ
る
と
言
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
た
だ
厳
し
い
だ
け
で
は
だ
め
で
、
お
互
い
に
信
頼
関
係
が
な
け

れ
ば
選
手
は
つ
い
て
き
て
く
れ
ま
せ
ん
。
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
は
監
督

と
し
て
緊
張
感
を
与
え
な
が
ら
、
全
て
の
選
手
に
目
を
配
る
よ
う

に
気
を
つ
け
て
い
ま
す
。
レ
ギ
ュ
ラ
ー
、
控
え
の
選
手
に
関
ら
ず
、

選
手
全
員
と
公
平
に
付
き
合
う
と
い
う
こ
と
が
大
事
で
す
。
私
は

練
習
が
終
わ
る
と
選
手
た
ち
と
一
緒
に
お
風
呂
に
入
る
ん
で
す

よ
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
中
で
選
手
た
ち
全
員
と
会
話
し
、
そ
の
人

の
心
身
の
状
態
で
何
か
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
必
ず
声
を
か

け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
私
に
は
選
手
の
全
て
を
預
か
っ
て
い

る
責
任
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
選
手
と
真
剣
に
向
か
い
合
っ
て
、
少

し
の
変
化
も
見
逃
さ
な
い
よ
う
に
し
て
き
ま
し
た
。

…
…
…
生
活
面
ま
で
厳
し
く
指
導
す
る
の
は
ど
の
よ
う
な
理
由
か

ら
で
す
か
。

宇
津
木　

経
験
上
、
生
活
面
で
き
ち
ん
と
し
て
い
る
チ
ー
ム
は
強

い
で
す
ね
。
生
活
の
中
で
目
配
り
、
気
配
り
の
で
き
て
い
る
選
手

は
、
試
合
の
中
で
も
観
察
力
、
洞
察
力
に
優
れ
て
い
ま
す
。
そ
う

い
う
人
は
試
合
の
場
面
で
相
手
が
何
を
考
え
て
い
る
か
を
分
か
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
の
面
白
さ
は
相
手
チ
ー
ム
、

選
手
と
の
心
理
戦
に
あ
り
ま
す
か
ら
、
選
手
が
い
か
に
観
察
力
、

洞
察
力
を
身
に
付
け
て
い
る
か
が
勝
敗
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
ん
で

す
ね
。
強
い
チ
ー
ム
を
作
る
た
め
に
は
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
と
ソ
フ

ト
ボ
ー
ル
を
切
り
離
し
て
考
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
選
手
の

全
て
が
試
合
に
影
響
し
て
く
る
か
ら
で
す
。

宇津木妙子さん（元ソフトボール日本代表監督）

埼玉県出身
高校卒業後、日本ソフトボールリーグ、女子一部所属の
ユニチカ垂井に入社
内野手として全日本代表チームに選出され、1974年に世
界選手権に出場
現役引退
日立高崎（現・ルネサステクノロジ高崎事業所）へ監督と
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2002年までの 16年間、国内大会優勝多数
世界選手権、アジア大会（銀メダル）/監督
アトランタオリンピック（4位）/コーチ
世界選手権（銅メダル）・アジア大会（銀メダル）/監督
シドニーオリンピック（銀メダル）/監督
世界選手権（銀メダル）・アジア大会（銀メダル）/監督
日立高崎の監督を退き、総監督に就任
アテネオリンピック（銅メダル）/監督
国際ソフトボール連盟殿堂入り、日本で初の栄誉となる
ルネサステクノロジ高崎事業所の総監督を辞任
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…
…
…
監
督
に
な
ら
れ
た
経
緯
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

宇
津
木　

31
歳
の
時
に
13
年
間
の
現
役
生
活
を
引
退
し
て
、
地
元

埼
玉
に
戻
っ
た
半
年
後
、
群
馬
県
に
あ
る
日
立
高
崎
事
業
所（
※
１
）

の
女
子
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
部
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
コ
ー
チ
を
引
き
受
け

ま
し
た
。そ
れ
か
ら
一
ヵ
月
が
過
ぎ
た
頃「
監
督
を
や
っ
て
ほ
し
い
」

と
い
う
お
話
が
あ
っ
た
ん
で
す
ね
。
当
時
は
ま
だ
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル

日
本
リ
ー
グ（
※
２
）
に
女
性
監
督
は
一
人
も
い
ま
せ
ん
で
し
た
し
、

非
常
に
責
任
の
重
い
仕
事
で
す
か
ら
家
族
や
恩
師
の
先
生
か
ら
は

反
対
さ
れ
ま
し
た
よ
。
悩
ん
だ
末
、
引
き
受
け
る
こ
と
に
し
た
時
、

父
か
ら「
実
業
団
チ
ー
ム
と
い
う
の
は
会
社
の
多
く
の
人
た
ち
に
応

援
し
て
も
ら
わ
な
く
て
は
い
け
な
い
。
そ
の
た
め
に
は
人
間
と
し

て
社
会
人
と
し
て
愛
さ
れ
な
く
て
は
だ
め
だ
」
と
言
う
助
言
が
あ

り
ま
し
た
。
そ
し
て『
強
く
て
皆
に
愛
さ
れ
る
チ
ー
ム
』
と
い
う
ス

ロ
ー
ガ
ン
を
掲
げ
て
、
新
た
な
挑
戦
が
は
じ
ま
っ
た
わ
け
で
す
。

…
…
…
ど
の
よ
う
な
こ
と
に
重
点
を
置
か
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

宇
津
木　

ま
ず
第
一
に
選
手
も
会
社
員
で
す
か
ら
、
ソ
フ
ト
ボ
ー

信
頼
関
係
が
な
け
れ
ば

選
手
た
ち
は
つ
い
て
き
て
く
れ
ま
せ
ん
。

社
3
年
目
に
キ
ャ
プ
テ
ン
を
引
き
受
け
て
大
改
革
を
行
っ
た
ん
で

す
。
ま
ず
自
分
の
こ
と
は
自
分
で
す
る
。
チ
ー
ム
の
練
習
以
外
に
自

分
の
弱
点
を
強
化
す
る
た
め
の
個
人
練
習
を
認
め
る
。
そ
し
て
ス

ポ
ー
ツ
選
手
と
し
て
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
す
る
こ
と
な
ど
で

す
。
栄
養
面
で
足
り
な
い
食
材
は
私
が
自
腹
を
切
っ
て
用
意
し
ま
し

た
。
こ
の
頃
、
栄
養
学
や
目
的
を
持
っ
た
練
習
方
法
な
ど
、
は
じ
め

て
専
門
的
な
勉
強
を
し
ま
し
た
。
今
で
は
当
た
り
前
の
こ
と
が
、
当

時
は
行
な
わ
れ
て
い
な
か
っ
た
ん
で
す
ね
。
こ
う
し
た
改
革
が
実
を

結
ん
で
、
チ
ー
ム
は
ど
ん
ど
ん
強
く
な
っ
て
い
っ
た
ん
で
す
よ
。

　

ユ
ニ
チ
カ
で
は
ひ
と
り
の
社
会
人
と
し
て
も
学
ぶ
こ
と
が
多
く
あ

り
ま
し
た
ね
。選
手
は
午
後
の
3
時
ま
で
職
場
で
仕
事
を
し
ま
す
が
、

そ
れ
を
通
じ
て
お
給
料
を
貰
っ
て
働
く
と
い
う
こ
と
の
意
味
を
教
え

ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
28
歳
の
時
に
寄
宿
舎
係
の
仕
事
を
任
さ
れ
、
女

性
ば
か
り
２
０
０
名
入
っ
て
い
る
寮
の
管
理
を
し
た
ん
で
す
。
そ
れ

ぞ
れ
性
格
が
違
う
人
た
ち
と
ど
う
向
き
あ
う
か
な
ど
、
集
団
生
活
の

ま
と
め
方
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル

だ
け
を
や
っ
て
い
た
ら
得
ら
れ
な
か
っ
た
貴
重
な
経
験
で
、
監
督
に

な
っ
て
か
ら
役
に
立
ち
ま
し
た
ね
。

　

学
生
時
代
か
ら
実
業
団
ま
で
、
様
々
な
体
験
を
し
な
が
ら
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
を
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
は
私
の
性
格
を
一
番
理
解
し
て
い
た

母
の
厳
し
さ
と
常
に
見
守
り
続
け
て
く
れ
た
父
の
愛
情
の
お
陰
だ
と

感
じ
て
い
ま
す
。

…
…
…
北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
日
本
女
子
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
優
勝

は
多
く
の
人
た
ち
に
感
動
を
与
え
ま
し
た
ね
。

宇
津
木　

選
手
全
員
に〝
あ
り
が
と
う
〟
と
言
い
た
い
で
す
ね
。

２
０
０
０
年
の
シ
ド
ニ
ー
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
銀
メ
ダ
ル
、

２
０
０
４
年
の
ア
テ
ネ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
銅
メ
ダ
ル
、
私
が
日
本

信
頼
と
絆
の
強
さ
が
勝
利
を
呼
ん
だ
。

代
表
監
督
と
し
て
、
ず
っ
と
金
メ
ダ
ル
を
目
指
し
て
き
て
果
た
せ

な
か
っ
た
夢
で
す
か
ら
、
本
当
に
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
ア
テ
ネ
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
後
、
私
は
日
本
代
表
監
督
を
退
き
、
金
メ
ダ
ル
獲
得

の
夢
を
私
の
チ
ー
ム
に
所
属
す
る
上
野
由
岐
子
投
手
に
託
し
て
き

ま
し
た
。
世
界
一
の
ピ
ッ
チ
ャ
ー
を
目
指
し
て
厳
し
い
練
習
を
課

し
、
お
ま
け
に
私
の
夢
ま
で
背
負
わ
さ
れ
て
心
身
共
に
大
変
だ
っ

た
と
思
い
ま
す
よ
。
上
野
投
手
は
本
当
に
素
晴
ら
し
か
っ
た
け
れ

ど
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
は
ひ
と
り
で
は
で
き
ま
せ
ん
。
エ
ー
ス
上
野

投
手
を
支
え
る
選
手
た
ち
と
の
信
頼
と
絆
の
強
さ
が
勝
利
を
呼
ん

だ
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
そ
こ
に
多
く
の
人
を
感
動

さ
せ
る
力
が
生
ま
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
ね
。

　

た
だ
残
念
な
こ
と
に
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
は
２
０
０
８
年
の
北
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
を
最
後
に
公
式
種
目
か
ら
外
さ
れ
ま
す
。
今
後
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
公
式
種
目
復
活
を
目
指
し
て
、
広
報
活
動
を
世
界
中
で

展
開
し
て
い
く
つ
も
り
で
す
。

…
…
…
今
後
の
抱
負
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

宇
津
木　

今
は
ル
ネ
サ
ス
テ
ク
ノ
ロ
ジ
高
崎
事
業
所（
※
１
）
の
総

監
督
と
い
う
立
場
を
離
れ
て
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
を
通
し
て
新
た
な

活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
全
国
の
小
学
校
を
回
っ
て『
親

子
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
教
室
』
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
に
興
味
の
あ
る
子
ど
も
だ
け
が
対
象
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
練

習
を
通
じ
て
、
相
手
の
話
を
き
ち
ん
と
聞
く
、
挨
拶
を
す
る
、
声

を
出
す
、
礼
儀
を
き
ち
ん
と
す
る
と
い
っ
た
こ
と
を
教
え
て
い
ま

す
。
教
え
る
側
が
ひ
と
り
ひ
と
り
に
し
っ
か
り
と
向
き
合
っ
て
話

し
か
け
る
と
、
子
ど
も
た
ち
も
そ
れ
に
応
え
て
く
れ
ま
す
。
厳
し

く
指
導
し
な
が
ら
、
い
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て
褒
め
て
あ
げ
る
と

子
ど
も
た
ち
は
本
当
に
嬉
し
そ
う
な
ん
で
す
よ
。
褒
め
る
こ
と
に

こ
れ
ま
で
築
い
て
き
た
こ
と
が
活
か
さ
れ
る

や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。

慣
れ
て
い
な
い
私
に
と
っ
て
は
新
鮮
な
体
験
で
、
子
ど
も
た
ち
か

ら
教
え
ら
れ
る
こ
と
が
沢
山
あ
り
ま
す
ね
。勝
負
の
世
界
と
は
違
っ

た
と
こ
ろ
で
こ
れ
ま
で
築
い
て
き
た
こ
と
が
活
か
さ
れ
る
発
見
と

や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。

…
…
…
ま
す
ま
す
お
忙
し
く
な
り
そ
う
で
す
ね
。

宇
津
木　

北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
金
メ
ダ
ル
は
私
自
身
の
手
で
つ

か
ん
だ
も
の
で
は
な
い
の
で
、
本
当
の
意
味
で
の
私
の
夢
は
ま
だ

実
現
さ
れ
て
い
な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。
い
ろ
ん
な
可
能
性
の
中

で
、
自
分
の
中
の
金
メ
ダ
ル
を
こ
れ
か
ら
も
追
い
続
け
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
健
康
は
大
事
。
年
に
2
回
、

人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
て
い
ま
す
し
、
自
分
の
身
体
に
耳
を
傾
け
て
、

早
め
の
ケ
ア
を
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
勝
ち
続
け
る
こ

と
に
神
経
を
す
り
減
ら
す
毎
日
で
し
た
か
ら
、
監
督
を
は
じ
め
て

か
ら
10
キ
ロ
以
上
も
体
重
が
減
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら

は
精
神
面
で
の
ケ
ア
も
大
事
に
し
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
と
感
じ
て

い
ま
す
。
で
も
結
局
は
身
体
を
動
か
し
汗
を
流
す
こ
と
で
、
ス
ト

レ
ス
を
発
散
さ
せ
る
の
が
一
番
合
っ
て
い
る
よ
う
で
す
ね
。

…
…
…
ま
た
監
督
の
依
頼
が
あ
っ
た
ら
ど
う
さ
れ
ま
す
か
。

宇
津
木　

そ
う
で
す
ね
ぇ
、
や
っ
て
み
た
い
と
い
う
気
持
ち
は
あ

り
ま
す
。
や
っ
ぱ
り
一
番
自
分
ら
し
く
居
ら
れ
る
場
所
で
す
か
ら
。

※
1
日
立
高
崎
事
業
所
…
…
現
、
ル
ネ
サ
ス
テ
ク
ノ
ロ
ジ
高
崎
事
業
所
。
社
名

の
変
更
に
よ
り
、
女
子
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
部
も
日
立
高
崎
か
ら
ル
ネ
サ
ス
テ
ク
ノ

ロ
ジ
高
崎
事
業
所
と
名
称
変
更
と
な
る
。
日
本
リ
ー
グ
の
強
豪
で
あ
り
、
日
本

代
表
選
手
を
数
多
く
輩
出
し
て
い
る
。

※
2
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
日
本
リ
ー
グ
…
…
男
女
リ
ー
グ
が
あ
り
、
女
子
リ
ー
グ
は

１
９
６
８
年
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
２
０
０
５
年
ま
で
は
3
部
制
だ
っ
た
が

２
０
０
６
年
よ
り
2
部
制
と
な
る
。
1
部
の
代
表
的
な
チ
ー
ム
は
ル
ネ
サ
ス
テ

ク
ノ
ロ
ジ
高
崎
事
業
所
、
太
陽
誘
電
、
レ
オ
パ
レ
ス
21
、
日
立
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
、

ト
ヨ
タ
自
動
車
な
ど
。


