
 

ストレス解消に役立
つかもしれない冊子 
 

ストレスがたまったとき、あなたはどのようにしてストレス発散

をしますか？？ 

誰かと一緒にいたい人、一人で過ごしたい人、ぼーっとしたい

人、家にいたい人、出かけたい人など、、、、 

ここでは、様々なストレス発散方法を紹介しています！ 

 

 

 

ストレスコーピング 

 

・快眠グッズ・お風呂 

 

・ひとりカフェ・公園 

 

・グルメとショッピング 

 

・映画と読書 

 

・カラオケ・スポーツ 

 

・レジャー・おでかけ 

 

作成者 

作業療法学科２年 

  



  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

ス
ト
レ
ス
解
消
に
は
、入

浴
が
良
い
と
よ
く
言
わ
れ

て
お
り
、こ
の
こ
と
を
裏
付

け
る
医
学
的
根
拠
も
多
数

あ
り
ま
す
。例
え
ば
、入
浴

を
す
る
こ
と
で
体
温
が
適

度
に
上
が
り
、副
交
感
神
経

が
活
性
化
し
ま
す
。そ
う
す

る
こ
と
で
、血
管
が
拡
張
し
、

酸
素
を
含
ん
だ
血
液
が
全

身
を
め
ぐ
る
こ
と
で
疲
労

回
復
が
早
ま
っ
た
り
、筋
肉

の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
、心
身
共

に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
り
、と

ス
ト
レ
ス
解
消
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。ま
た
、
入
浴
後

に
生
じ
る
放
熱
に
よ
っ
て
、

睡
眠
の
質
が
改
善
し
た
り
、

代
謝
が
上
が
っ
た
り
と
、ス

ト
レ
ス
を
溜
め
に
く
く
な

る
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

そ
こ
で
今
回
は
、お
風
呂

タ
イ
ム
が
楽
し
く
な
る
ポ

イ
ン
ト
と
バ
ス
グ
ッ
ズ
を

紹
介
し
て
い
き
ま
す
！ 

  

 
 

 

温
度
が
重
要
だ
っ
た⁉

 

皆
さ
ん
は
、普
段
、
何
℃
で
お
風
呂
に
浸
か

っ
た
り
、シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
た
り
し
て
い
ま
す

か
？
実
は
お
風
呂
の
充
実
さ
を
決
め
る
カ
ギ

は
、
温
度
に
あ
っ
た
の
で
す
！ 

 

お
湯
の
温
度
と
体
へ
の
影
響
は
密
接
な
関

係
が
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
た
り
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
り
す
る
と
き
に
は
、副
交
感

神
経
を
優
位
に
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。そ
の

た
め
、お
風
呂
の
温
度
は
ぬ
る
め
が
効
果
的

‼

夏
な
ら
３
８
℃
、冬
な
ら
４
０
℃
前
後
の
や
や

ぬ
る
め
の
お
湯
に
２
０
～
３
０
分
じ
っ
く
り

と
つ
か
る
と
よ
い
で
す
。長
時
間
浸
か
る
こ
と

が
苦
手
な
方
は
、無
理
し
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。  

 
 

 

（
参
考
：
花
王
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ナ
ビ
） 

 
 

 

お
風
呂
タ
イ
ム
を
彩
る
入
浴
剤 

 

お
風
呂
と
い
っ
た
ら
や
っ
ぱ
り
入
浴
剤
！

様
々
な
香
り
、
種
類
の
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、

今
回
は
、ス
ト
レ
ス
解
消
に
効
果
的
と
さ
れ
る

香
り
、効
能
の
入
浴
剤
を
中
心
に
紹
介
し
て
い

き
ま
す
。 

 

ま
ず
、ス
ト
レ
ス
解
消
に
効
果
的
と
さ
れ
て

い
る
香
り
は
、柑
橘
系
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。レ
モ
ン
バ
ー
ム
、オ
レ
ン
ジ
ス
ウ
ィ
ー
ト
、

ゆ
ず
な
ど
で
す
。ま
た
、
ラ
ベ
ン
ダ
ー
や
カ
モ

ミ
ー
ル
な
ど
ハ
ー
ブ
系
も
良
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。こ
れ
ら
の
香
り
が
楽
し
め
る
入
浴
剤
で

お
す
す
め
な
の
が
、〈
ク
ナ
イ
プ
バ
ス
ソ
ル
ト
〉

で
す
。ド
イ
ツ
の
天
然
岩
塩
と
ハ
ー
ブ
が
主
な

原
料
と
な
っ
て
い
ま
す
。（
右
：
レ
モ
ン
グ
ラ

ス
＆
レ
モ
ン
バ
ー
ム
の
香
り
） 

 
 

 
 

 

様
々
な
香
り
が
あ
り
、ア
ロ
マ
の
よ
う
な
香
り

を
楽
し
み
な
が
ら
、入
浴
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ア
マ
ゾ
ン
やKneipp

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か

ら
購
入
で
き
ま
す
。 

  
  

 

続
い
て
、血
管
拡
張
効
果
が
あ
り
、
身
体
面

か
ら
ス
ト
レ
ス
解
消
が
で
き
る
、炭
酸
ガ
ス
系

入
浴
剤
で
す
！
し
ゅ
わ
し
ゅ
わ
と
泡
を
楽
し

め
る
入
浴
剤
と
い
え
ば
、
バ
ブ
や
き
き
湯
、
温

包
な
ど
ご
存
じ
の
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
る
か

と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
こ
で
は
少
し
ユ
ニ

ー
ク
な
も
の
を
見
つ
け
た
の
で
ご
紹
介
し
ま

す
！
そ
れ
は
、〈
バ
ブ 

メ
デ
ィ
ケ
イ
テ
ィ
ッ

ド
〉
で
す
。通
常
の
バ
ブ
と
何
が
違
う
か
と
い

う
と
、
泡
の
数
が
通
常
の
１
０
倍
な
の
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

通
常
の
も
の
よ
り
少
し
リ
ッ
チ
で
す
が
、高
濃

度
炭
酸
が
疲
れ
た
身
体
を
癒
し
て
く
れ
ま
す
。 

ネ
ッ
ト
や
薬
局
な
ど
で
購
入
可
能
で
す
。 

 
 

 

最
後
は
見
た
目
が
面
白
い
入
浴
剤
や
そ
の

ほ
か
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
バ
ス
グ
ッ
ズ
を
紹

介
し
ま
す
。（
左
：lush 

バ
ブ
ル
バ
ー
） 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

  
 

 
 

 
 

 
 

（
右
：バ
ス
ラ
イ
ト 

プ
ロ
ジ
ェ
ク
タ
ー
ド
ー

ム
） い

か
が
で
し
た
か
？
お
家
の
お
風
呂
で
ま

っ
た
り
と
ス
ト
レ
ス
解
消
し
て
み
て
下
さ
い

ね
。 

のんびりまったり～お風呂～ 

Lush モンスターボー

ル 850 円 

お風呂でプラネタ

リウム 

 

https://jn.lush.com/products/halloween/monsters-ball-0
https://search.rakuten.co.jp/redirect?_url=https://item.rakuten.co.jp/bathlier/bathlight-1166-270801/&_cks=undefined&_pgid=16089741ec414c85&_pgl=pc&_ml=pc.main.middle.gridSearchResults&_mp=%7B%22trigger%22:%22img%22,%22itemid%22:%22220619/10036028%22%7D&_mn=searchResultItem


 
 

 
 

 
 

 
 

毎
日
忙
し
い
日
々
を
送

っ
て
い
る
み
な
さ
ん
、睡
眠

は
足
り
て
い
ま
す
か
？
大

学
生
っ
て
学
業
に
ア
ル
バ

イ
ト
に
遊
び
に
と
、や
る
こ

と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、つ

い
つ
い
睡
眠
時
間
を
削
っ

て
し
ま
い
が
ち
で
す
よ
ね
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

で
す
が
、「
睡
眠
不
足
は

疲
労
感
を
も
た
ら
し
、情
緒

を
不
安
定
に
し
、適
切
な
判

断
力
を
鈍
ら
せ
る
な
ど
、生

活
の
質
に
大
き
く
影
響
し
、

ま
た
、こ
こ
ろ
の
病
気
の
一

症
状
と
し
て
あ
ら
わ
れ
る

こ
と
が
多
い
こ
と
に
も
注

意
が
必
要
で
あ
る
。」（
参

考
：
厚
生
労
働
省
）
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。し
た
が
っ
て
、

実
の
あ
る
睡
眠
を
と
る
こ

と
で
、ス
ト
レ
ス
解
消
に
つ

な
が
り
、
ま
た
、ス
ト
レ
ス

を
た
め
込
み
に
く
く
な
る

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。そ

こ
で
今
回
は
、少
し
で
も
睡

眠
の
質
を
上
げ
る
こ
と
に

役
立
つ
グ
ッ
ズ
を
紹
介
し

よ
う
と
思
い
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

  
 

 
 

睡
眠
不
足
に
な
る
原
因
は
、
睡
眠

時
間
が
足
り
な
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、睡
眠
の
質
が
良
く
な
い
こ
と

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
、

規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を
心
が
け
、睡

眠
の
質
を
高
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

具
体
的
に
は
、①
適
度
に
運
動
し
て
、

朝
食
は
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。②

眠
る
前
に
、リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
を

作
り
ま
し
ょ
う
。③
眠
り
や
す
い
環
境

を
作
り
ま
し
ょ
う
。（
参
考
：
日
本
睡

眠
学
会
）
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。ぜ

ひ
、睡
眠
の
質
に
も
目
を
向
け
て
み
て

く
だ
さ
い
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

寝
る
と
き
に
欠
か
せ
な
い
枕
。み
な
さ

は
ど
の
よ
う
な
枕
を
使
っ
て
い
ま
す

か
？
快
眠
の
た
め
の
枕
選
び
の
ポ
イ
ン

ト
は
、
①
高
さ
②
硬
さ
③
素
材
④
形
状 

で
す
。①
高
さ
は
、
顔
の
角
度
が
約
５
度

に
な
る
の
が
理
想
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

②
硬
さ
と
③
素
材
に
つ
い
て
は
、そ
れ
ぞ 

れ
に
メ
リ
ッ
ト
、デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
た

め
、自
分
に
合
っ
た
も
の
を
探
す
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
下
図
（
参
考
：
フ
ミ
ナ
ー
ズ 

 
 

https://fum
inners.jp/kaim

in/item
/

7244/

） 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

こ
れ
か
ら
紹
介
す
る
の
は
、お
手
頃

価
格
で
求
め
ら
れ
る
、快
眠
グ
ッ
ズ
で

す
。皆
さ
ん
の
安
眠
に
役
立
ち
ま
す
よ

う
に
と
願
い
、
探
し
て
み
ま
し
た
。 

 
 

 
 

 

（
左
：
ね
む
ね
む
抱
き
枕
プ
レ
ミ
ア

ムL

サ
イ
ズ 3380

円 

楽
天
市
場
） 

 
 

 
 

 
 

 
  

 

 

（
右
：蒸
気
で
ホ
ッ
ト
ア
イ
マ
ス
ク
一
箱
五
枚 

500

円
～ 

薬
局
や
ネ
ッ
ト
通
販
） 

 

（
左
：anm

ing

ピ
ロ
ー
ミ
ス
ト 1080

円 

東

急
ハ
ン
ズ
） 

 

い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？
抱
き
枕
や

ア
イ
マ
ス
ク
、ア
ロ
マ
な
ど
心
安
ら
ぐ
グ
ッ
ズ

は
、
ま
だ
ま
だ
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
あ
な
た

に
合
っ
た
も
の
を
ネ
ッ
ト
通
販
や
雑
貨
屋
な

ど
、
様
々
な
場
所
で
見
つ
け
て
み
て
下
さ
い
。  

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 通気性 価格 耐久性 
低反発
ウレタ
ン枕 

× △ ○ 

高反発
枕 

○ × ○ 

羽毛枕 ○ ○ △ 
ポリエ
ステル
わた枕 

○ ◎ △ 

ぐっすり快眠～睡眠でストレス解消～ 

まずは睡眠の質を高めよう 

～
い
い
睡
眠
に
は
い
い
枕
～ 

プチプラ快眠グッズ‼    

https://fuminners.jp/kaimin/item/7244/
https://fuminners.jp/kaimin/item/7244/
javascript:void(0);
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=46afOGxo&id=E97C6FA4113D4BF384F85C3A469742492D728888&thid=OIP.46afOGxotQ4tELnQog0yAwHaGk&mediaurl=http://3.bp.blogspot.com/-Y4QQQEsY728/URedBZmVRLI/AAAAAAAAMXE/lA1QzI97QAo/s1600/suimin_woman.png&exph=618&expw=696&q=%e3%83%95%e3%83%aa%e3%83%bc%e7%b4%a0%e6%9d%90%e3%80%80%e5%af%9d%e3%82%8b&simid=608020191786241087&selectedIndex=1


 
 

 
 

 
 

 
 

コ
ー
ピ
ン
グ
と
い
う
言

葉
を
皆
さ
ん
は
ご
存
知
で

す
か
？
コ
ー
ピ
ン
グ
と
は
、

ス
ト
レ
ス
の
基
に
う
ま
く

対
処
し
よ
う
と
す
る
こ
と

で
す
。ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
よ

っ
て
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
が

慢
性
的
に
か
か
る
と
心
身

へ
の
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響

が
考
え
ら
れ
る
た
め
、健
康

を
維
持
す
る
に
は
う
ま
く

ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
す

る
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま

す
。 コ

ー
ピ
ン
グ
に
は
大
き

く
二
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

問
題
焦
点
コ
ー
ピ
ン
グ
と

情
動
焦
点
コ
ー
ピ
ン
グ
で

す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

問
題
焦
点
コ
ー
ピ
ン
グ 

 
 

 
 

 
 

 

と
は
、ス
ト
レ
ッ
サ
ー
そ
の

も
の
に
働
き
か
け
て
、そ
れ

自
体
を
変
化
さ
せ
て
解
決

を
図
ろ
う
と
す
る
こ
と
で

す
。 

（
例
：対
人
関
係
が
ス
ト
レ

ッ
サ
ー
で
あ
る
場
合
、相
手

の
人
に
直
接
働
き
か
け
て

問
題
を
解
決
す
る
） 

 

対
し
て
、情
動
焦
点
コ
ー
ピ
ン
グ
は
、ス
ト

レ
ッ
サ
ー
そ
の
も
の
に
働
き
か
け
る
の
で
は

な
く
、そ
れ
に
対
す
る
考
え
方
や
感
じ
方
を
変

え
よ
う
と
す
る
こ
と
で
す
。 

（
例
：対
人
関
係
が
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
で
あ
る
場

合
、そ
れ
に
対
す
る
自
分
の
考
え
方
や
感
じ
方

を
変
え
る
） 

 

つ
ま
り
、ス
ト
レ
ッ
サ
ー
そ
の
も
の
が
対
処

に
よ
っ
て
変
化
可
能
な
場
合
は
問
題
焦
点
コ

ー
ピ
ン
グ
が
適
当
で
、ス
ト
レ
ッ
サ
ー
が
対
処

に
よ
っ
て
も
変
化
可
能
で
な
い
場
合
は
情
動

焦
点
コ
ー
ピ
ン
グ
が
適
当
で
あ
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。（
参
考
：
厚
生
労
働
省 

 e

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト

https://www.e-

healthnet.m
hlw.go.jp/inform

ation/dictionary/

exercise/ys-
068.htm

l
） 

（
加
藤
司
：
対
人
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
ハ
ン
ド
ブ

ッ
ク
） 

  
 

 
 

  

    

で
は
、ス
ト
レ
ス
と
付
き
合
っ
て
い
く
た
め

に
は
何
が
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
、

ま
ず
自
分
が
ど
の
よ
う
な
と
き
に
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
や
す
い
か
を
知
る
こ
と
で
す
。自
分
に

タ
イ
プ
を
知
る
こ
と
で
、自
分
に
合
っ
た
ス
ト

レ
ス
と
の
付
き
合
い
方
を
見
つ
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

そ
れ
で
は
、自
分
が
ど
ん
な
タ

イ
プ
な
の
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

① 

イ
ラ
イ
ラ
型
（
自
己
過
信
型
） 

こ
の
タ
イ
プ
は
、物
事
が
う
ま
く
い
か
な

い
と
き
に
腹
を
立
て
た
り
、落
ち
着
き
を
な

く
し
た
り
す
る
な
ど
、焦
っ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
、

ス
ト
レ
ス
を
た
め
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い

で
す
。 

 
 

主
な
ス
ト
レ
ス
源
は
、他
人
か
ら
理
解
さ

れ
な
い
こ
と
、他
人
が
思
う
よ
う
に
動
い
て

く
れ
な
い
状
態
、物
事
が
思
っ
た
よ
う
に
進

ま
な
い
状
態
、や
り
た
い
こ
と
が
で
き
な
い

状
態
、
で
す
。「
～
で
あ
る
べ
き
思
考
」
が

多
い
の
が
こ
の
タ
イ
プ
の
特
徴
で
す
。 

 
② 
オ
ド
オ
ド
型
（
自
信
喪
失
型
） 

こ
の
タ
イ
プ
は
、
自
分
に
自
信
が
な
く
、

物
事
に
対
し
て
不
安
を
感
じ
や
す
い
こ

と
か
ら
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ん
で
し
ま

う
こ
と
が
多
い
で
す
。 

 

主
な
ス
ト
レ
ス
源
は
、
先
輩
や
先
生
か

ら
叱
ら
れ
る
恐
れ
、
地
震
を
な
く
す
よ
う

な
出
来
事
、
他
人
か
ら
の
評
価
、
失
敗
へ

の
恐
れ
、
で
す
。 

③ 

ク
ヨ
ク
ヨ
型
（
過
去
悔
恨
型
） 

こ
の
タ
イ
プ
は
、
何
か
ミ
ス
や
失
敗
な

ど
を
し
た
と
き
、
い
つ
ま
で
も
悔
や
み
、

ス
ト
レ
ス
と
し
て
抱
え
込
ん
で
し
ま
う

タ
イ
プ
で
す
。
過
去
に
起
き
て
し
ま
っ
た

こ
と
な
の
で
、
物
理
的
な
対
処
は
不
可
能

で
あ
る
と
い
う
特
徴
も
あ
り
ま
す
。 

 

主
な
ス
ト
レ
ス
源
は
、
ミ
ス
や
失
敗

（
過
去
の
過
失
）。
大
切
な
も
の
の
喪
失
、 

 
 

で
す
。 

④ 

モ
ン
モ
ン
型
（
未
来
不
安
定
型
） 

こ
の
タ
イ
プ
は
、
常
に
招
待
の
わ
か
ら

な
い
不
安
や
不
満
が
あ
り
、
モ
ン
モ
ン
と

し
た
気
分
で
い
る
タ
イ
プ
で
す
。 

 

主
な
ス
ト
レ
ス
源
は
、
現
状
に
対
す
る

違
和
感
、
目
標
を
見
い
だ
せ
な
い
状
態
、

将
来
へ
の
漠
然
と
し
た
不
安
、
で
す
。 

⑤ 

ヘ
ト
ヘ
ト
型
（
疲
労
困
憊
型
） 

 

こ
の
タ
イ
プ
は
、
長
時
間
に
わ
た
っ
て

張
り
詰
め
た
精
神
状
態
を
続
け
た
結
果
、

心
身
共
に
ヘ
ト
ヘ
ト
に
な
り
、
ス
ト
レ
ス

に
満
ち
た
状
態
に
な
り
ま
す
。 

 
 

 

主
な
ス
ト
レ
ス
源
は
、他
人
に
気
を
遣

っ
て
い
る
状
態
、他
人
か
ら
の
期
待
を
強

く
感
じ
て
い
る
状
態
、細
心
の
注
意
が
必

要
な
状
態
、
で
す
。 

ストレス対処にはストレスコーピング 
コーピングスキルを高めよう！ 

ま
ず
自
分
を
知
ろ
う 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/exercise/ys-068.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/exercise/ys-068.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/exercise/ys-068.html
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=VFfAvzlh&id=2142E9C1BDD635E75913E24611337D00E55C394A&thid=OIP.VFfAvzlhk0i-kuhCf9LagwHaHY&mediaurl=http://minna-suisosui.com/system/item_images/images/000/024/150/medium/348cf5d7-302c-4530-851c-cf9fd0897429.png?1457814310&exph=638&expw=640&q=%e3%82%b9%e3%83%88%e3%83%ac%e3%82%b9%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e3%80%80%e3%83%95%e3%83%aa%e3%83%bc%e7%b4%a0%e6%9d%90&simid=608031277124882022&selectedIndex=26&cbir=sbi


⑥ 
ム
カ
ム
カ
型
（
人
間
関
係
誤
解
型
） 

 
こ
の
タ
イ
プ
は
、
他
人
の
言
動
が
気
に

入
ら
ず
、
怒
り
や
不
快
感
を
覚
え
、
そ
れ

に
よ
り
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ん
で
い
く

タ
イ
プ
で
す
。
イ
ラ
イ
ラ
型
と
も
似
て
い

る
が
、
ム
カ
ム
カ
の
心
理
は
、
相
手
に
対

し
て
悪
意
や
敵
意
を
持
っ
て
い
る
と
き

に
感
じ
や
す
い
と
い
う
点
で
異
な
っ
て

い
ま
す
。 

 

主
な
ス
ト
レ
ス
源
は
、
他
人
の
言
葉

（
悪
口
や
反
論
、
無
遠
慮
な
言
葉
な
ど
）、

他
人
の
行
動
や
態
度
（
無
視
や
妨
害
な
ど
）

で
す
。 

 
 

  
 

 
 

    

タ
イ
プ
別 

コ
ー
ピ
ン
グ
手
法 

 

① 

イ
ラ
イ
ラ
型
（
自
己
過
信
型
） 

～
で
あ
る
べ
し
、
と
い
う
思
考
を
し
が

ち
な
こ
の
タ
イ
プ
。
多
様
な
存
在
を
認
め

た
り
、
ゆ
っ
た
り
楽
天
的
な
イ
メ
ー
ジ
を

持
っ
た
り
こ
と
が
必
要
で
す
。「
ま
あ
、そ

れ
も
あ
り
か
」「
な
ん
と
か
な
る
さ
」「
人

に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
が
あ
る
」
な
ど

で
す
。
ま
た
、
早
口
な
し
ゃ
べ
り
方
や
落

ち
着
き
の
な
さ
、
食
事
の
ス
ピ
ー
ド
が
速

い
、
貧
乏
ゆ
す
り
な
ど
の
行
動
傾
向
が
あ

る
人
は
、
ま
ず
行
動
か
ら
変
え
て
み
る
の

も
一
種
の
コ
ー
ピ
ン
グ
で
す
。 

② 

オ
ド
オ
ド
型
（
自
信
喪
失
型
） 

 
 

 

ど
う
せ
～
と
い
う
思
考
を
し
が
ち
な

こ
の
タ
イ
プ
。自
分
の
可
能
性
を
肯
定
的

に
見
つ
め
よ
う
と
す
る
習
慣
が
必
要
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。「
失
敗
は
誰
で
も
す
る

こ
と
。何
も
し
な
い
よ
り
、失
敗
し
た
ほ

う
が
学
べ
る
ん
だ
」「
こ
れ
も
才
能
、
あ

れ
も
才
能
」な
ど
と
つ
ぶ
や
い
て
み
ま
し

ょ
う
。自
分
の
価
値
を
他
人
に
聞
く
、
何

で
も
ダ
メ
元
や
っ
て
み
る
の
も
ポ
イ
ン

ト
で
す
。 

③ 

ク
ヨ
ク
ヨ
型
（
過
去
悔
恨
型
） 

こ
の
タ
イ
プ
は
、
強
い
過
去
施
行
を
修

正
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。「
今
で
き
る

こ
と
は
何
だ
ろ
う
」「
失
敗
を
繰
り
返
さ

な
い
た
め
に
は
何
が
で
き
る
か
考
え
よ

う
」「
起
こ
っ
た
こ
と
は
仕
方
が
な
い
」な

ど
未
来
志
向
を
意
識
す
る
こ
と
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。 

④ 

モ
ン
モ
ン
型
（
未
来
不
安
定
型
） 

 
 

 

不
安
感
や
全
不
感
を
ぬ
ぐ
い
き
れ
な

い
こ
の
タ
イ
プ
は
、
い
ま
、こ
こ
を
大
切

に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。「
い
つ
だ
っ

て
僕
は
幸
せ
者
」「
明
日
の
悩
み
を
今
日

悩
ま
な
い
」「
い
ま
に
集
中
」 

 
 

 

ま
た
、不
安
に
感
じ
る
も
の
を
リ
ス
ト

ア
ッ
プ
し
て
、他
人
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を

受
け
る
の
も
コ
ー
ピ
ン
グ
の
一
つ
で
す
。 

⑤ 

ヘ
ト
ヘ
ト
型
（
疲
労
困
憊
型
） 

 
 

 

完
璧
思
考
の
傾
向
が
あ
り
、手
を
抜
く

こ
と
や
仕
事
を
断
る
こ
と
に
強
い
抵
抗

感
を
感
じ
る
こ
の
タ
イ
プ
は
、意
図
的
に

緊
張
を
ほ
ぐ
す
言
葉
を
つ
ぶ
や
い
た
り
、

自
ら
に
言
い
聞
か
せ
る
こ
と
が
望
ま
れ

ま
す
。「
休
む
の
も
仕
事
の
う
ち
」「
で
き

な
い
こ
と
を
引
き
受
け
る
の
は
無
責
任
」

「
ス
イ
ッ
チ
オ
フ
！
」 

 
 

 

ま
た
，
仕
事
量
の
多
さ
、
多
忙
さ
が
最

大
の
ス
ト
レ
ス
源
と
な
る
た
め
、そ
れ
ら

の
除
去
、軽
減
を
検
討
す
る
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。 

⑥ 

ム
カ
ム
カ
型
（
人
間
関
係
誤
解
型
） 

 
 

 

自
分
に
対
す
る
悪
口
や
否
定
的
な
言

動
に
過
敏
に
反
応
し
、必
要
以
上
に
不
快 

 

感
や
怒
り
を
募
ら
せ
て
し
ま
い
が
ち
な

こ
の
タ
イ
プ
。他
人
か
ら
ど
う
扱
わ
れ
よ

う
と
、自
分
の
価
値
は
損
傷
を
受
け
な
い

と
い
う
強
い
信
念
を
持
ち
、余
裕
が
生
ま

れ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
。「
批
判
歓

迎
」「
そ
ん
な
に
カ
ッ
カ
す
る
な
よ
、
自

分
」 

 
 

 

本
当
に
怒
る
べ
き
こ
と
か
を
見
直
す

こ
と
が
コ
ー
ピ
ン
グ
の
一
つ
に
な
り
ま

す
。 

 
 

（
参
考
文
献
：
田
中
ウ
ル
ヴ
ェ
京
，
奈
良
雅
弘
：
ス
ト

レ
ス
に
負
け
な
い
技
術
） 

 

 
 

 
 

 

い
か
が
で
し
た
か
？ 

こ
こ
で
紹
介
し
た

も
の
は
、自
分
の
意
識
を
変
え
る
コ
ー
ピ
ン
グ

で
し
た
。
次
の
ペ
ー
ジ
か
ら
は
、
一
般
的
に
ス

ト
レ
ス
解
消
法
と
い
わ
れ
る
よ
う
な
コ
ー
ピ

ン
グ
を
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。自
分
に
合
っ

た
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
る
手
が
か
り

に
な
り
ま
す
よ
う
に
。 

  
 



 

食
べ
る
こ
と
☆
★
☆
★ 

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
た
時

に
は
好
き
な
も
の
を
好
き
な

だ
け
食
べ
た
い
で
す
よ

ね
・
・
・
。
た
ま
に
な
ら
良
い

と
し
て
も
、
暴
飲
暴
食
が
当

た
り
前
に
な
っ
て
し
ま
う
と

体
重
増
加
に
よ
る
新
た
な
ス

ト
レ
ス
が
生
じ
る
可
能
性
も

あ
り
ま
す
し
・
・
・💦💦

 

実
は
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て

食
欲
が
強
ま
る
と
い
う
の
は

体
か
ら
のSO

S

の
サ
イ
ン
な

の
で
す
。
健
康
な
人
は
自
律

神
経
の
交
感
神
経【
＊
活
動
し

て
い
る
時
、
緊
張
し
て
い
る

時
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い

る
時
に
働
く
】と
副
交
感
神
経

【
＊
休
息
し
て
い
る
時
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時
、
眠

っ
て
い
る
時
に
働
く
】
の
バ

ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

し
か
し
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
、そ
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、交
感
神
経
の
ほ
う
が
勝
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
こ
で
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経

の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
た
め
に
、脳
は
副
交
感
神

経
を
働
か
せ
る
た
め
にSO

S

サ
イ
ン
を
出
し

ま
す
。そ
の
副
交
感
紙
型
を
最
も
簡
単
に
働
か

せ
る
方
法
は
、食
べ
て
胃
を
満
た
す
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
、ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
食
べ
る
こ

と
に
走
っ
て
し
ま
う
人
が
多
い
の
で
す
。さ
ら

に
そ
の
食
べ
物
を
消
化
す
る
た
め
に
副
交
感

神
経
が
働
き
、一
時
的
に
交
感
神
経
と
副
交
感

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
る
の
で
す
。し
か

し
、ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
と
き
に
出
る
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
増
え
す
ぎ
て
し

ま
う
と
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
成
長
ホ
ル
モ
ン

が
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
食
欲

を
抑
制
し
た
り
、夜
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
食
欲
を
抑
制
で
き
な

く
な
り
、暴
飲
暴
食
に
走
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

さ
ら
に
夜
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
く
な
る
た
め
、

身
体
が
休
ま
ら
ず
に
次
の
日
に
も
疲
れ
が
残

り
、
余
計
に
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
・
・
・
と
、

悪
循
環
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。 

と
、
い
う
こ
と
は
・
・
・
！
！
胃
を
満
た
し
つ

つ
、
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
分
泌
を
抑
制
す
れ
ば
良

い
の
で
す
☆
彡 

コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
分
泌
を
抑
制
す
る
食
べ
物

は
ビ
タ
ミ
ンC

や
青
魚
に
含
ま
れ
る
オ
メ
ガ

３
脂
肪
酸
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
逆
に
コ
ル
チ
ゾ

ー
ル
を
増
や
し
て
し
ま
う
も
の
は
白
米
や
パ

ン
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
、
ビ
タ
ミ
ンB

群
、

ビ
タ
ミ
ンC

、
ビ
タ
ミ
ンE

、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

タ
ン
パ
ク
質
な
ど
の
栄
養
素
が
多
く
消
費
さ

れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
不
足
し
た
栄
養
素
を
取

り
な
が
ら
、コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
抑
制
に
つ
な
が

る
食
べ
物
を
取
り
込
め
ば
、暴
飲
暴
食
に
繋
が

る
こ
と
な
く
、健
康
的
に
ス
ト
レ
ス
軽
減
す
る

こ
と
が
出
来
ま
す
よ
ね
：
） 

 🍖🍖
 

お
肉
の
気
分 

🍖🍖
 

 

今
日
こ
そ
は
・
・
・
周
り
を
気
に
せ
ず
ガ
ッ

ツ
リ
肉
を
食
べ
た
い
あ
な
た
に
お
す
す
め
ス

ポ
ッ
ト
は
、新
大
久
保
で
す
！
コ
リ
ア
ン
タ
ウ 

 
 

 

ン
と
も
呼
ば
れ
る
新
大
久
保
に
は
韓
国
料
理 

 
屋
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。ス
ト
レ
ス
が
溜
ま

る
と
不
足
し
が
ち
な
た
ん
ぱ
く
質
を
お
肉
で

補
う
こ
と
が
出
来
ま
す
。今
回
紹
介
す
る
お
店

は
「
鶏
肉
研
究
所
」
で
す
。
そ
の
名
の
通
り
鶏

肉
料
理
が
盛
り
沢
山
の
お
店
で
す
。サ
ラ
ダ
の

メ
ニ
ュ
ー
も
あ
る
た
め
、
ビ
タ
ミ
ンC

も
忘

れ
ず
に
㊟ 

友
達
や
家
族
と
行
く
と
シ
ェ
ア

で
き
る
た
め
、色
々
な
料
理
を
楽
し
む
こ
と
が

出
来
ま
す
よ
ね
★
少
し
前
に
流
行
っ
た
チ
ー

ズ
タ
ッ
カ
ル
ビ
も
あ
る
た
め
、
イ
ン
ス
タ
映
え

も
狙
え
る
か
も
し
れ
な
い
で
す
よ
！
他
に
も

新
大
久
保
に
は
た
く
さ
ん
お
肉
を
使
っ
た
お

店
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、自
分
の
お
気
に
入

り
の
お
店
を
発
掘
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し

ょ
う
か
？ 

【
住
所
；
東
京
都
新
宿
区
大
久
保1-

16-
22

】 

【
電
話
番
号
；03-

3202-
0868

】 

予
約
は
電
話
で
も
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
も
で

き
ま
す
。興
味
が
あ
る
方
は
調
べ
て
み
て
下
さ

い
ね
♡
☆ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

写
真
は
「
鶏
肉
研
究
所
」H

P

か
ら
引
用 

【https://kantontoriken.jp/him
itsu

】 

参
考
文
献
➡
【https://serendipity-

☺ グルメ ☺ 

副交感神経↓ 

交感神経↓ 

https://kantontoriken.jp/himitsu%E3%80%91
https://serendipity-japan.com/food-stress-9814.html#i%E3%80%91
https://kantontoriken.jp/


japan.com
/food-

stress-
9814.htm

l#i

】 
外
に
出
た
く
な
い
時
に
は
？ 

 

外
に
出
な
く
て
も
、簡
単
に
家
で
ス
ト
レ
ス

解
消
に
つ
な
が
る
料
理
を
紹
介
し
て
い
き
ま

す
。 

そ
れ
は
・
・
・「
味
噌
汁
」
で
す
！
！ 

え
？
毎
日
飲
ん
で
る
・
・
・
と
思
う
方
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。味
噌
汁
の
中
身
は
何
が
入

っ
て
い
ま
す
か
？
今
回
お
す
す
め
す
る
味
噌

汁
の
具
材
は
ワ
カ
メ
と
し
じ
み
で
す
。
ワ
カ
メ

に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て
お
り
、
シ
ジ
ミ

に
は
ビ
タ
ミ
ンB

群
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
含
ま

れ
、
疲
労
回
復
し
て
く
れ
る
オ
ル
ニ
チ
ン
も
豊

富
で
す
。 

そ
れ
と
共
に
、味
噌
と
だ
し
を
取
る
鰹
節
に
は

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
も
と
に
な
っ
て
く
れ
る
ト
リ

プ
ト
フ
ァ
ン
と
い
う
も
の
を
多
く
含
み
ま
す
。 

味
噌
汁
は
、意
外
と
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
つ

栄
養
素
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が

分
か
り
ま
す
ね
！
！ 

そ
れ
に
、
冒
頭
で
紹
介
し
た
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸

を
含
む
青
魚
（
秋
刀
魚
、
鯵
、
鯖
な
ど
）
と
一

緒
に
食
べ
る
と
尚
良
い
で
す
ね
！ 

 

コ
ン
ビ
ニ
で
買
え
る
食
品 

 

実
は
コ
ン
ビ
ニ
で
も
ス
ト
レ
ス
解
消
に
つ

な
が
る
あ
る
食
品
を
買
う
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。
そ
れ
は
・
・
・
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
の
で

す
。た
だ
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

グ
リ
コ
か
ら
発
売
さ
れ
て
い
るG

ABA

と
い

う
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
で
す
。GABA

に
は
ス
ト
レ

ス
に
よ
る
緊
張
、
不
安
、
イ
ラ
イ
ラ
を
和
ら
げ

て
く
れ
る
効
果
や
、
睡
眠
の
質
の
向
上
、
不
眠

改
善
効
果
も
含
ま
れ
て

い
ま

す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
      

持
ち
歩
く
に
も
丁
度
い
い
大
き
さ
な
の
で
学

校
に
持
っ
て
く
る
こ
と
も
で
き
ま
す
ね
！
休

み
時
間
な
ど
に
摂
取
し
て
ス
ト
レ
ス
改
善
に

役
立
て
る
の
は
い
か
が
で
す
か
？
勉
強
の
合

間
に
も
最
適
で
す
♫ 

 

飲
み
物
で
も
ス
ト
レ
ス
解
消
？ 

 

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
食
欲
が
な
く
な
っ

て
し
ま
う
あ
な
た
に
！
！
お
す
す
め
し
た
い

の
が
「
ミ
ル
ク
コ
コ
ア
」
で
す
。 

コ
コ
ア
に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン

B1

、
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
、
ス
ト
レ
ス
を
緩
和

で
き
る
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
そ
こ
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
牛
乳

を
合
わ
せ
れ
ば
ス
ト
レ
ス
解
消
ド
リ
ン
ク
の

出
来
上
が
り
で
す
！
！
砂
糖
の
量
は
控
え
め

に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。
砂
糖
の
過
剰
摂
取

は
ス
ト
レ
ス
を
増
や
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な

っ
て
し
ま
う
の
で
注
意
し
て
下
さ
い
ね
○注 

 

  

ま
と
め 

 

ど
う
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？
今
回
紹
介
し

き
れ
な
か
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
つ
食

べ
物
は
、
ま
だ
ま
だ
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
自

分
な
り
の
、ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め
の
料
理
を

探
し
て
み
る
の
も
良
い
で
す
ね
♫ 

も
し
か
し
た
ら
、ス
ト
レ
ス
を
増
幅
さ
せ
て
し

ま
う
食
べ
方
を
し
て
い
る
方
も
居
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。こ
れ
を
き
っ
か
け
に
心
身
共
に
負

担
を
か
け
な
い
も
の
を
試
し
て
み
て
下
さ
い
。

別
の
ペ
ー
ジ
で
も
紹
介
し
た
睡
眠
や
運
動
も

取
り
入
れ
な
が
ら
、健
康
的
な
生
活
を
送
り
つ

つ
、
た
ま
に
は
息
抜
き
も
忘
れ
ず
に
・
・
・
。

大
学
生
活
を
充
実
し
た
も
の
に
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
！ 

こ
こ
ま
で
読
ん
で
下
さ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
！
！ 

 

       

グリコ HP か
ら引用 ↓ 
 

https://tonoel.jp/article/1996⇨か
ら引用 

https://serendipity-japan.com/food-stress-9814.html#i%E3%80%91
https://tonoel.jp/article/1996


 

リ
テ
ー
ル
・
セ
ラ
ピ
ー 

リ
テ
ー
ル
・
セ
ラ
ピ
ー
と

い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？
こ
れ
は
海
外

で
、ス
ト
レ
ス
解
消
、気
分
を

向
上
さ
せ
る
こ
と
を
目
的
と

し
た
買
い
物
の
こ
と
を
い
い

ま
す
。2011

年
に
発
表
さ
れ

た
学
会
誌The Journal of 

Psychology and M
arketing

で
は
ア
メ
リ
カ
の
あ
る
シ
ョ

ッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル
で
行
わ
れ

た
、
次
の
よ
う
な
調
査
結
果

が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
モ

ー
ル
の
入
り
口
で
「
気
分
が

優
れ
な
い
／
落
ち
込
ん
で
い

る
」
と
答
え
た
客
を
対
象
に
、

買
い
物
を
終
え
た
後
に
再
び

ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
り
ま
し
た
。

そ
の
結
果
・
・
・
大
半
の
人
が

「
気
分
を
高
め
る
た
め
、特
に

予
定
し
て
い
な
か
っ
た
も
の

を
購
入
し
た
」
と
回
答
し
た

そ
う
で
す
。他
に
も
、似
た
よ

う
な
検
証
が
行
わ
れ
て
い
る

中
で
も
同
様
の
結
果
が
出
て

い
る
そ
う
で
す
。ま
た
、オ
ン

ラ
イ
ン
シ
ョ
ッ
プ
で
も
同
じ

効
果
が
見
込
め
る
よ
う
で
す
！
！ 

 

仕
事
が
行
き
詰
ま
っ
た
り
、考
え
が
思
い
つ
か

な
い
時
に
息
抜
き
と
し
て
オ
ン
ラ
イ
ン
シ
ョ

ッ
プ
を
見
て
し
ま
う
の
は
ス
ト
レ
ス
軽
減
だ

け
で
な
く
そ
の
後
の
生
産
性
を
高
め
て
く
れ

る
効
果
も
あ
る
そ
う
！
！ 

  

良
い
買
い
方
と
は
？ 

 

 

リ
テ
ー
ル
セ
ラ
ピ
ー
で
は
、た
だ
買
い
物
を

す
る
だ
け
で
は
な
く
、買
い
方
が
大
事
に
な
り

ま
す
。
そ
の
中
の
２
つ
を
紹
介
し
ま
す
。 

① 

購
入
後
、
使
い
道
が
あ
る
も
の
を
買
う 

➡
長
期
的
に
使
用
で
き
る
も
の
を
買
う

と
、
そ
の
分
幸
福
感
も
持
続
す
る
そ
う
で

す
。
勢
い
で
買
わ
ず
に
本
当
に
必
要
な
も

の
を
買
う
こ
と
が
大
切
な
ん
で
す
ね
★ 

② 

ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
が
変
わ
る
時
に
買
う 

➡
生
活
が
大
き
く
変
わ
る
際
に
は
心
身 

と
も
に
不
安
定
に
な
り
が
ち
で
す
よ
ね
。 

そ
ん
な
時
に
す
る
買
い
物
は
、気
持
ち
を
新
た

に
し
て
、自
信
を
取
り
戻
す
メ
リ
ッ
ト
が
期
待

で
き
る
よ
う
で
す 

 

悪
い
買
い
方
と
は
？ 

 

良
い
買
い
物
の
仕
方
に
続
い
て
悪
い
買
い

物
の
仕
方
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。 

① 

罪
悪
感
の
あ
る
買
い
物 

② 

人
に
バ
レ
た
ら
恥
ず
か
し
い
買
い
物 

の
２
つ
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
確
か
に

買
っ
た
も
の
を
見
た
時
に
罪
悪
感
や
嫌

な
思
い
出
が
よ
み
が
え
っ
て
く
る
も
の

は
余
計
に
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
そ
う
で

す
よ
ね
・
・
・
。 

 

ま
と
め 

 

い
か
が
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？
イ
ラ
イ
ラ

し
た
勢
い
や
悲
し
み
を
紛
ら
わ
す
た
め
に
、た

く
さ
ん
の
不
必
要
な
も
の
を
買
う
よ
り
は
、購

入
後
に
役
に
立
つ
も
の
を
買
っ
た
ほ
う
が

後
々
気
持
ち
が
良
い
で
す
よ
ね
♪ 

海
外
で
は
今
回
紹
介
し
た
よ
う
な
検
証
結
果

が
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
も
、
気
晴
ら

し
に
次
の
季
節
の
洋
服
を
買
っ
た
り
流
行
り

の
お
菓
子
を
買
っ
た
り
、気
分
を
変
え
る
た
め

に
文
房
具
を
新
し
く
し
た
り
・
・
・ 

高
額
に
な
ら
な
い
買
い
物
は
身
近
に
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
！
お
店
に
行
く
前
に
買
う
も
の

を
あ
ら
か
じ
め
決
め
て
お
い
た
り
す
る
の
も

１
つ
の
方
法
だ
と
思
い
ま
す
。是
非
試
し
て
み

た
い
と
思
っ
た
方
は
、実
践
し
て
み
て
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
？ 

 

参
考
文
献
➡
【https://angie-

life.jp/lifework/122121.htm
l

】 
  

 
 

☆ショッピング☆ 

https://angie-life.jp/lifework/122121.html%E3%80%91
https://angie-life.jp/lifework/122121.html%E3%80%91


【
ヒ
ュ
ー
マ
ン
ド
ラ
マ
】 


 

極
限
の
状
態
か
ら
男
が
出
し
た
究
極

の
決
断
と
は
・
・
・ 

ア
メ
リ
カ
・
ユ
タ
州
の
ブ
ル
ー
ジ
ョ
ン
・
キ

ャ
ニ
オ
ン
。
大
自
然
を
巡
る
登
山
家
ア
ー
ロ

ン
・
ラ
ル
ス
ト
ン
は
、ロ
ッ
ク
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ

中
に
、落
石
事
故
に
見
舞
わ
れ
、右
腕
が
断
崖

に
挟
ま
れ
て
し
ま
っ
た
。
一
切
身
動
き
が
と

れ
な
い
状
態
で
誰
も
い
な
い
荒
野
に
、
ひ
と

り
取
り
残
さ
れ
た
ア
ー
ロ
ン
。 

心
身
と
も
に
、
限
界
を
迎
え
た127

時
間

後
、
彼
は
遂
に
究
極
の
決
断
を
下
す
。 

生
き
た
い
と
願
っ
た
男
の
奇
跡
の
実
話
。 

 


 

な
ぜ
自
分
は
生
き
て
い
る
の
か
。
そ

の
意
味
は
・
・ 

ヨ
ッ
ト
で
大
学
の
ス
ポ
ー
ツ
奨
学
金
を
得

た
チ
ャ
ー
リ
ー
は
、
高
校
の
卒
業
式
の
夜
、

運
転
中
に
追
突
事
故
に
遭
う
。
彼
は
、
奇
跡

的
に
命
を
取
り
留
め
る
が
、
そ
の
と
き
助
手

席
に
同
乗
し
て
い
た
弟
サ
ム
は
帰
ら
ぬ
人
と

な
り
、
チ
ャ
ー
リ
ー
は
激
し
く
自
分
を
責
め

る
。
そ
れ
か
ら
５
年
後
、
彼
は
大
学
進
学
も

ヨ
ッ
ト
も
あ
き
ら
め
、
弟
と
の
約
束
を
守
る

た
め
、
サ
ム
を
埋
葬
し
た
墓
地
の
管
理
人
と

し
て
暮
ら
し
て
い
た
。 

自
分
は
な
ぜ
生
き
て
い
る
の
か
。
そ
う
思

っ
て
い
た
彼
に
人
生
を
変
え
る
出
来
事

が
・
・
・ 

 


 

人
生
と
は
な
に
か
。
負
け
組
と
は 

シ
ン
グ
ル
マ
ザ
ー
の
ロ
ー
ズ
は
、
ハ
ウ

ス
キ
ー
パ
ー
の
仕
事
を
し
な
が
ら
オ
ス
カ

ー
を
育
て
て
い
る
。
彼
女
の
妹
は
い
ま
だ

に
ア
ル
バ
イ
ト
生
活
を
し
な
が
ら
の
実
家

暮
ら
し
。
あ
る
日
、
息
子
が
小
学
校
を
退

学
に
な
っ
た
の
を
き
っ
か
け
に
、
姉
妹
は

事
件
現
場
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
と
い
う
ヤ
バ

そ
う
な
仕
事
を
始
め
る
・
・ 

困
難
を
乗
り
越
え
よ
う
と
奮
闘
す
る
家
族

を
ユ
ー
モ
ア
交
え
て
描
い
た
ヒ
ュ
ー
マ
ン

ド
ラ
マ
。 

 
     


 

犬
と
し
て
育
て
ら
れ
た
男
が
一
人
の
調

律
師
と
出
会
い
愛
を
知
る
物
語 

５
歳
の
時
に
誘
拐
さ
れ
、
バ
ー
ト
と
い
う

男
の
奴
隷
と
し
て
、
首
輪
を
つ
け
ら
れ
、
犬

の
よ
う
な
扱
い
を
受
け
て
育
て
ら
れ
た
ダ
ニ

ー
。
成
長
し
た
彼
は
ア
ン
ダ
ー
グ
ラ
ウ
ン
ド

の
格
闘
技
場
で
戦
っ
て
、
バ
ー
ト
の
た
め
に

金
を
稼
い
で
い
た
。
そ
ん
な
彼
が
唯
一
、
心

惹
か
れ
る
も
の
。
そ
れ
は
「
ピ
ア
ノ
」。 

そ
し
て
あ
る
日
、
盲
目
の
ピ
ア
ニ
ス
ト
と
の

出
会
い
が
彼
の
運
命
を
変
え
る
こ
と
に
な

る
・
・
・
。 

最
強
の
フ
ァ
イ
タ
ー
と
し
て
育
て
ら
れ
た
男

と
調
律
師
が
家
族
に
な
る
ま
で
の
感
動
の
物

語
。 

           

                            
  

『一人で見るのにオススメ映画』 

 

 

 
 
 

悲しい話をみることにより、自分の生活の幸せな部分に気づくことができる。 
映画を見終わったとき、悲しみの感情が強い人ほど、自分自身より家族や友人などへの関心や感謝が高まり、
幸福度が増していることが分かった。 

『
き
み
が
く
れ
た
未
来
』 

主
演
：
ザ
ッ
ク
・
エ
フ
ロ
ン 

悲
し
い
映
画
を
観
る
と
幸
せ
な

気
分
に
な
る
？
！ 

 
 



【
サ
ス
ペ
ン
ス
・
ホ
ラ
ー
】 

人
間
の
狂
気
。
自
己
欲
求
が
歪
む
と
き 

作
家
の
ポ
ー
ル
は
、
自
身
の
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー

「
ミ
ザ
リ
ー
シ
リ
ー
ズ
」
の
最
終
作
の
原
稿
を

運
ぶ
途
中
に
交
通
事
故
に
遭
っ
て
し
ま
う
。
だ

が
近
所
に
住
む
女
性
、
ア
ニ
ー
に
助
け
ら
れ
一

命
を
と
り
と
め
た
。
彼
女
は
実
は
ア
ニ
ー
は

「
ミ
ザ
リ
ー
」
の
熱
烈
な
フ
ァ
ン
で
あ
っ
た
。 

彼
の
言
っ
た
『
ひ
と
こ
と
』
に
よ
り
今
ま
で
優

し
か
っ
た
彼
女
は
豹
変
。
ポ
ー
ル
を
拘
束
し
、

監
禁
し
て
し
ま
う
。 

人
間
の
怖
さ
。
恐
ろ
し
さ
が
全
て
詰
ま
っ
た

一
作
。
ア
カ
デ
ミ
ー
賞
。
主
演
女
優
賞
を
受
賞

し
た
圧
巻
の
演
技
に
注
目
。 

           


 

心
臓
を
え
ぐ
ら
れ
る
よ
う
な
緊
張

感
・
・
・ 

ア
メ
リ
カ
同
時
多
発
テ
ロ
が
起
こ
っ
た
あ

の
日
、
４
機
の
飛
行
機
が
ハ
イ
ジ
ャ
ッ
ク
さ

れ
た
。
２
機
は
ワ
ー
ル
ド
・
ト
レ
ー
ド
セ
ン

タ
ー
ビ
ル
に
追
突
。
も
う
１
つ
は
ペ
ン
タ
ゴ

ン
。 

そ
し
て
、
残
り
の
１
機
ユ
ナ
イ
テ
ッ
ド
９
３

便
は
目
標
で
あ
る
ホ
ワ
イ
ト
ハ
ウ
ス
と
は
違

う
場
所
へ
墜
落
し
た
。
な
ぜ
ユ
ナ
イ
テ
ッ
ド

９
３
便
は
目
的
地
に
到
達
で
き
な
か
っ
た
の

か
…
。 

そ
れ
は
生
き
る
こ
と
を
諦
め
ず
最
後
ま
で
戦

い
抜
い
た
乗
客
た
ち
の
最
後
の
抵
抗
で
あ
っ

た
・
・
・
。
こ
れ
を
見
た
後
、
誰
を
想
い
。

何
を
想
う
か
。 

 
  

   
 

  
 

  
 

ト
ラ
ウ
マ
必
須
。
ス
ト
ー
カ
ー
男
の
歪

ん
だ
愛
情
と
は
・
・
・ 

バ
ル
セ
ロ
ナ
の
と
あ
る
マ
ン
シ
ョ
ン
の
住

み
込
み
管
理
人
セ
サ
ル
は
、
住
人
の
ク
ラ
ラ

に
異
様
な
感
情
を
抱
い
て
い
た
。
自
由
に
合

鍵
を
使
用
で
き
る
の
を
い
い
こ
と
に
彼
女
の

部
屋
に
忍
び
込
み
、
ベ
ッ
ド
の
下
で
息
を
ひ

そ
め
て
は
眠
る
ク
ラ
ラ
の
体
を
毎
晩
慰
め
続

け
る
セ
サ
ル
。
日
ご
と
に
行
動
が
エ
ス
カ
レ

ー
ト
し
て
い
く
彼
は
、
彼
女
の
歯
ブ
ラ
シ
を

使
用
し
た
り
、
化
粧
品
に
薬
品
を
混
ぜ
た

り
、
虫
の
幼
虫
を
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
に
忍
ば

せ
た
り
す
る
な
ど
奇
行
を
続
け
・
・
・
。 

一
人
暮
ら
し
の
女
性
は
ト
ラ
ウ
マ
必
須
。 

あ
な
た
は
自
分
が
寝
て
い
る
と
き
に
「
誰

か
」
に
「
何
か
」
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

   
 

 
 

 

 
 https://drhealthbenefits.com

/lifestyle/healthy/healthy-
activities/health-

benefits-
of-

watching-
horror-

m
ovies

「
ホ
ラ
ー
映
画
は
カ
ロ
リ
ー
消
費
が
や
ば
い
」 

 

 
   

                         
 

 １０人の被験者にさまざまなホラー映画を鑑賞してもらい、心拍数、酸素摂取量、二酸化炭素の排出量を測
定したところ、平均して通常時の３倍のカロリーを消費。９０分の恐怖体験がアドレナリン活性化を導き、た
だ座っているだけでチョコレートバー１本に相当する約 200 カロリーを消費できることが明らかになった。 

怖
い
け
ど
観
た
く
な
る
！
「
ホ
ラ
ー
映
画
」
は
観
る
だ
け
で

カ
ロ
リ
ー
消
費
！
？ 

 

『
ミ
ザ
リ
ー
』 

主
演
：
キ
ャ
シ
ー
・
ベ
イ
ツ 

https://drhealthbenefits.com/lifestyle/healthy/healthy-activities/health-benefits-of-watching-horror-movies
https://drhealthbenefits.com/lifestyle/healthy/healthy-activities/health-benefits-of-watching-horror-movies


【
恋
愛
・
コ
メ
デ
ィ
】 


 

絶
対
譲
れ
な
い
女
同
士
の
戦
い
・・・ 

幼
い
頃
か
ら
い
つ
も
一
緒
に
過
ご
し
て
き
た

親
友
同
士
の
リ
ブ
と
エ
マ
。
偶
然
に
も
同
じ
日

に
婚
約
し
た
２
人
は
同
じ
ホ
テ
ル
で
の
結
婚
式

を
計
画
す
る
。
だ
が
、
ホ
テ
ル
側
の
手
違
い
で

同
じ
日
の
同
じ
時
間
に
ダ
ブ
ル
ブ
ッ
キ
ン
グ⁉

 

お
互
い
譲
れ
な
い
リ
ブ
と
エ
マ
は
、
ラ
イ
バ
ル

心
を
む
き
だ
し
に
し
て
壮
絶
な
バ
ト
ル
を
開
始

す
る
！ 

結
婚
式
を
め
ぐ
っ
て
繰
り
ひ
ろ
げ
ら
れ
る
女

同
士
の
過
激
な
争
い
を
、
ケ
イ
ト
・
ハ
ド
ソ
ン

＆
ア
ン
・
ハ
サ
ウ
ェ
イ
の
人
気
女
優
競
演
で
描

い
た
コ
メ
デ
ィ
。 

 
 

 
 

       


 

プ
レ
イ
ボ
ー
イ
に
も
て
あ
そ
ば
れ

た
女
た
ち
の
復
讐
劇
・
・
・ 

 
 

同
じ
高
校
に
通
う
女
子
高
生
ヘ
ザ
ー
、
ベ

ス
、
キ
ャ
リ
ー
は
、
自
分
た
ち
が
学
園
の
人

気
者
ジ
ョ
ン
か
ら
３
股
を
か
け
ら
れ
て
い
た

こ
と
に
気
づ
く
。
３
人
は
ジ
ョ
ン
に
仕
返
し

す
る
べ
く
結
束
し
た
３
人
は
、
冴
え
な
い
転

校
生
ケ
イ
ト
に
ジ
ョ
ン
を
誘
惑
さ
せ
、
失
恋

の
痛
み
を
味
わ
わ
せ
よ
う
と
復
讐
作
戦
を
遂

行
す
る
。 

だ
が
、
そ
の
ジ
ョ
ン
が
ケ
イ
ト
に
本
当
に
惚

れ
て
し
ま
い
・
・
・
・
。 

 
    

 
  

 
   

 


 

た
だ
の
恋
愛
映
画
？
い
い
や
違

う
。 

バ
ブ
ル
真
っ
た
だ
中
の
、1980

年
代
後

半
の
静
岡
。
友
人
か
ら
合
コ
ン
に
誘
わ
れ
、

乗
り
気
で
は
な
か
っ
た
が
参
加
す
る
こ
と
に

し
た
大
学
生
の
鈴
木
は
、
そ
こ
で
歯
科
助
手

と
し
て
働
く
マ
ユ
と
出
会
う
。
華
や
か
な
彼

女
に
ふ
さ
わ
し
い
男
に
な
ろ
う
と
、
髪
型
や

服
装
に
気
を
使
っ
て
鈴
木
は
自
分
を
磨
く
。

二
人
で
過
ご
す
毎
日
を
送
っ
て
き
た
鈴
木
だ

っ
た
が
、
就
職
し
て
東
京
本
社
へ
の
転
勤
が

決
ま
っ
て
し
ま
う
。
週
末
に
東
京
と
静
岡
を

往
復
す
る
遠
距
離
恋
愛
を
続
け
る
が
、
同
じ

職
場
の
美
弥
子
と
出
会
い
、
心
が
ぐ
ら
つ
く

よ
う
に
な
る
。 

こ
ち
ら
の
映
画
に
関
し
て
は
敢
え
て
何
も
言

わ
な
い
。
こ
の
あ
ら
す
じ
だ
け
を
読
み
一
切

ほ
か
の
情
報
を
得
ず
に
見
る
こ
と
を
お
勧
め

す
る
。 

 https://www.sciencedaily.com
/releases/2012/03/120326132533.htm

「
悲
し
い
映
画
を
見
る
と
幸
福
度
ア
ッ
プ
」 

https://drhealthbenefits.com
/lifestyle/healthy/healthy-

activities/health-
benefits-

of-
watching-

horror-
m

ovies

「
ホ
ラ
ー
映

画
を
見
る
と
カ
ロ
リ
ー
消
費
が
や
ば
い
」 

                              

コメディ映画を観た若者とそうでない若者では、コメディ映画を観た若者の血流が増加したという実験
結果になったといわれている。 
この効果は、なんと心臓医療に利用される血流改善薬「スタチン」という薬を飲むのとほぼ同様の効果だ
ったとか！ 
また、血行が良くなることで風邪などの感染症などへの免疫力も高まる！ 

笑
え
る
「
コ
メ
デ
ィ
映
画
」
に
は
血
流
改
善
効
果

が
期
待
で
き
る
！
？ 

https://www.sciencedaily.com/releases/2012/03/120326132533.htm
https://www.sciencedaily.com/releases/2012/03/120326132533.htm
https://drhealthbenefits.com/lifestyle/healthy/healthy-activities/health-benefits-of-watching-horror-movies
https://drhealthbenefits.com/lifestyle/healthy/healthy-activities/health-benefits-of-watching-horror-movies



 

誰
が
自
分
の
真
似
を
・
・
・ 

舞
台
は
２
０
０
３
年
の
東
京
。
女
子
高

生
２
人
が
同
様
の
手
口
で
殺
害
さ
れ
る
事

件
が
発
生
し
て
い
た
。
２
件
と
も
被
害
者

の
喉
に
ハ
サ
ミ
が
深
く
差
し
込
ま
れ
て
い

た
こ
と
か
ら
、
マ
ス
コ
ミ
は
犯
人
を
「
ハ

サ
ミ
男
」
と
命
名
。
ハ
サ
ミ
男
は
連
続
猟

奇
殺
人
犯
と
し
て
世
間
の
耳
目
を
集
め
て

い
た
。  

一
方
、
は
さ
み
男
は
３
人
目
の
犠
牲
者

を
選
び
出
し
、
入
念
な
調
査
を
行
っ
て
い

た
。
し
か
し
そ
の
調
査
の
中
で
、
自
分
の

手
口
を
そ
っ
く
り
真
似
て
殺
害
さ
れ
た
犠

牲
者
の
死
体
を
見
つ
け
る
事
と
な
る
。
先

を
越
さ
れ
て
し
ま
っ
た
ハ
サ
ミ
男
は
、
誰

が
殺
害
し
た
の
か
、
な
ぜ
殺
害
し
た
の
か

を
知
る
た
め
調
査
を
開
始
す
る
。 

 
 

倒
叙
ミ
ス
テ
リ
ー
の
最
高
傑
作
と
称
さ
れ

る
作
品
。 

 
 

 
     


 

１
７
歳
に
よ
る
完
全
犯
罪
・
・
・ 

湘
南
に
住
む
櫛
森
秀
一
は
名
門
高
校
に
通

う
優
等
生
。
あ
る
日
、
１
０
年
前
に
母
と

離
婚
し
た
養
父
、
曾
根
が
現
れ
た
。
横
暴

な
曾
根
か
ら
家
族
を
守
る
た
め
、
秀
一
は

法
的
手
段
に
訴
え
た
が
、
大
人
の
社
会
の

仕
組
み
は
甘
く
な
か
っ
た
。
母
親
の
体
の

み
な
ら
ず
妹
に
ま
で
手
を
出
そ
う
と
す
る

曾
根
に
、
つ
い
に
秀
一
の
怒
り
は
臨
界
点

に
達
す
る
。  

激
し
い
怒
り
は
、
静
か
な
激
怒
へ
変
わ
り
青

い
炎
が
、
秀
一
の
心
に
燈
っ
た
。
自
ら
の
手

で
曽
根
を
殺
害
す
る
こ
と
を
決
心
し
た
秀
一

は
、
完
全
犯
罪
を
計
画
す
る
。 

  
           


 

ガ
リ
レ
オ
が
迎
え
た
新
た
な
敵
、 

そ
れ
は
女
・
・
・ 

資
産
家
の
男
が
自
宅
で
毒
殺
さ
れ
た
。 

毒
物
混
入
方
法
は
不
明
、
男
か
ら
一
方
的
に

離
婚
を
切
り
出
さ
れ
て
い
た
。
だ
が
妻
に
は

犯
行
当
日
ま
で
北
海
道
の
実
家
に
帰
省
し
て

い
た
と
い
う
鉄
壁
の
ア
リ
バ
イ
が
あ
っ
た
。

難
航
す
る
捜
査
の
さ
な
か
、
草
薙
刑
事
が
美

貌
の
妻
に
魅
か
れ
て
い
る
こ
と
を
察
し
た
内

海
刑
事
は
、
独
断
で
ガ
リ
レ
オ
こ
と
湯
川
学

に
協
力
を
依
頼
す
る
が
…
。 

そ
し
て
湯
川
が
出
し
た
答
え
。
そ
れ
は

『
虚
数
解
』、
理
論
上
は
あ
り
得
て
も
、
現

実
に
は
あ
り
え
な
い
と
い
う
実
に
奇
妙
な
答

え 
 

 

だ
っ
た
。
そ
し
て
湯
川
を
あ
り
え

な
い
と
言
わ
し
め
た
綾
音
が
行
っ
た
ガ
リ
レ

オ
史
上
、
最
も
理
解
を
超
え
た
ト
リ
ッ
ク
に

よ
っ
て
行
わ
れ
た
完
全
犯
罪
の
全
容
が
明
か

さ
れ
る
！ 

 https://www.telegraph.co.uk/news/health/news/5070874/Reading-

can-
help-

reduce-
stress.htm

l

「
読
書
は
す
ご
い
」 

     

          
             

 
 

読書  ６８％ 
音楽鑑賞 ６１％ 
コーヒー ５５％ 
散歩 ４２％ 
ゲーム ２１％ 

英国サセックス大学による実験では、心拍数の低下や筋肉の緊張緩和からストレスの軽減度合いを計測した
ところ、『読書』を行う事でストレスの６８％が軽減している事が分かった。  
しかも、静かな場所で読書をした場合、たった６分で６０％以上のストレスを軽減することが判明！ 
 
 

 

倒叙小説とはミステリーで最
初に犯人が明かされ、犯人の視
点で物語が展開されていくタ
イプのもの。 

 

おすすめ倒叙ミステリー小説３選 

 

https://www.telegraph.co.uk/news/health/news/5070874/Reading-can-help-reduce-stress.html
https://www.telegraph.co.uk/news/health/news/5070874/Reading-can-help-reduce-stress.html


 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

カ
ラ
オ
ケ 

 

 
 

 
 

 
 

皆
さ
ん
は
カ
ラ
オ
ケ
に
は

行
く
で
し
ょ
う
か
？
大
勢
で

も
一
人
で
も
楽
し
め
る
こ
と

が
カ
ラ
オ
ケ
の
い
い
と
こ
ろ

で
す
ね
。
音
を
聴
い
た
り
歌
っ

た
り
す
る
こ
と
で
肉
体
的
に

も
心
理
的
に
も
、
ス
ト
レ
ス
発

散
・
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
に
良

い
と
わ
か
っ
て
い
ま
す
。(
川

崎

医

療

福

祉

学

会

誌 

vol.19 

荒
金
英
里
子
・ 

川

出
富
貴
子 

出
典
）

�

そ
こ
で
、

ま
ず
は
カ
ラ
オ
ケ
に
つ
い
て

ま
と
め
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。 

一
人
カ
ラ
オ
ケ
用
の
お
店 

 
 

 
 
 

が
あ
る
こ
と
を
ご
存
知
で
し

ょ
う
か
。
一
人
カ
ラ
オ
ケ
は
ヒ

ト
カ
ラ
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、

近
年
ヒ
ト
カ
ラ
を
す
る
人
も

増
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
通
常

の
カ
ラ
オ
ケ
で
は
料
金
が
割

増
し
に
な
る
こ
と
も
あ
る
よ

う
で
す
。
そ
う
し
た
中
で
ヒ
ト

カ
ラ
専
門
店
は
気
に
す
る
こ

と
な
く
楽
し
む
こ
と
が
で
き

ま
す
ね
。
こ
こ
で
は
、
ヒ
ト
カ

ラ
専
門
店
を
紹
介
し
ま
す
。 

●
ワ
ン
カ
ラ 

 

都
内
を
中
心
に
店
舗
展
開
し

て
い
ま
す
。
店
内
は
宇
宙
船
を

イ
メ
ー
ジ
し
て
お
り
、
女
性
ゾ

ー
ン
も
あ
る
の
で
安
心
し
て

利
用
で
き
ま
す
。 

（h
t
tps

:
//
1ka

r
a.jp

/

） 

●
ヒ
ト
カ
ラ
の
鉄
人 

下
北
沢
に
あ
り
、
全
室
鍵
付
き
の

専
門
店
で
す
。
プ
ロ
仕
様
の
音
響

完
備
で
、
最
新
機
種
が
楽
し
め
ま

す
。 

 

（h
ttp

s
://ww

w
.kara

tetsu
.c

om/
t
enp

o
/h
ito

k
ar
a/

） 

●
カ
ラ
オ
ケ
ア
ド
ア
ー
ズ
（
秋

葉
原
店
） 

料
理
や
ド
リ
ン
ク
が
有
名
な
専

門
店
で
す
。
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
・
ス
ピ

ー
カ
ー
ど
ち
ら
で
も
ヒ
ト
カ
ラ

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
っ
て
い
ま
す
。
ギ
タ
ー
な
ど

の
楽
器
レ
ン
タ
ル
も
行
っ
て
い

ま
す
。 

（h
ttp

:
//www

.
adore

s.jp/
ak

iba
-
kar

a
ok
e/

） 

●
カ
ラ
オ
ケ
館
（
ひ
と
り
カ
ラ

オ
ケ
ル
ー
ム
） 

こ
ち
ら
は
日
本
全
国
に
チ
ェ
ー

ン
展
開
し
て
い
る
専
門
店
で
す
。

本
格
的
な
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ス

タ
ジ
オ
仕
様
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

（h
ttp

:
//kar

a
okeka

n.jp/
ro

om/
h
ito

k
ar
a.h

t
ml

） 

 

 
 

カラオケ・スポーツ 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjm2MDHn_3dAhWK2LwKHZPCAYgQjRx6BAgBEAU&url=https://www.photo-ac.com/main/search?q%3D%E3%82%AB%E3%83%A9%E3%82%AA%E3%82%B1%26srt%3Ddlrank&psig=AOvVaw3VB_ZaL-Jse3nDvKJimb7t&ust=1539308067044979
https://1kara.jp/
https://www.karatetsu.com/tenpo/hitokara/
https://www.karatetsu.com/tenpo/hitokara/
http://www.adores.jp/akiba-karaoke/
http://www.adores.jp/akiba-karaoke/
http://karaokekan.jp/room/hitokara.html
http://karaokekan.jp/room/hitokara.html
http://free-line-design.com/?p=379


ス
ポ
ー
ツ  

さ
て
、
次
は
ス
ポ
ー
ツ
に
つ
い
て
で 

す
。
体
を
動
か
し
て
、
汗
を
か
く
と
体

も
心
も
す
っ
き
り
と
感
じ
ま
す
よ
ね
。

運
動
に
は
社
会
的
ス
ト
レ
ス
が
有
意

に
低
下
す
る
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て

て
い
ま
す
。（
運
動
に
よ
る
ス
ト
レ
ス

低
減
効
果
に
関
す
る
研
究 
九
州
大

学 

橋
本
公
雄
・
徳
永
幹
雄
）
こ
こ
か

ら
は
人
と
一
緒
に
行
っ
て
も
楽
し
い
、

少
し
珍
し
い
ス
ポ
ー
ツ
が
で
き
る
施

設
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
！ 

●Fl
ySt

at
ion 

最
大
時
速

360km

の
風
に
乗
っ
て
飛

ぶ
こ
と
の
で
き
る
屋
内
型
の
ス
カ
イ

ダ
イ
ビ
ン
グ
施
設
で
す
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ

や
ア
メ
リ
カ
を
中
心
に
楽
し
ま
れ
て

い
る
次
世
代
型
の
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン

メ
ン
ト
で
す
。
越
谷
レ
イ
ク
タ
ウ
ン
に

あ
り
ま
す
。 

（https://flystation.jp/acces

s/

） 

●
ス
ポ
ド
リ
！ 

東
京
ド
ー
ム
シ
テ
ィ
内
に
あ
る
、
ボ
ル

ダ
リ
ン
グ
、
バ
ッ
テ
ィ
ン
グ
、
ゴ
ル
フ

を
同
一
施
設
で
楽
し
め
る
屋
内
型
ス

ポ
ー
ツ
施
設
で
す
。
「
遊
ぶ
」「
習
う
」

「
鍛
え
る
」
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

（

https://www.tokyo-

dome.co.jp/spo-dori/

） 

     

          

●
バ
ブ
ル
サ
ッ
カ
ー 

ノ
ル
ウ
ェ
ー
発
祥
の
新
し
い
球
技
で
、

技
術
の
あ
る
な
し
で
楽
し
め
る
サ
ッ

カ
ー
と
し
て
楽
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
ル

ー
ル
は
フ
ッ
ト
サ
ル
と
同
じ
形
式
が

よ
く
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
現
在
各
地

で
い
ろ
い
ろ
な
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し

て
い
ま
す
！ 

（h
t
tp:

//
b
ubb

le
-
foo

tb
all.

jp/

） 

●
ト
ラ
ン
ポ
ラ
ン
ド 

ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
初
心
者
、
女
性
、
子
供

誰
で
も
楽
し
く
ジ
ャ
ン
プ
す
る
こ
と

が
で
き
る
施
設
で
す
。
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン

の
壁
で
囲
ま
れ
て
い
て1m

下
の
地
面

ま
で
落
ち
る
こ
と
な
く
安
心
し
て
楽

し
め
ま
す
。
新
座
市
と
板
橋
区
に
あ
り

ま
す
。 

（h
t
tps:/

/
www.t

r
ampol

and.
com

/

ind
e
x.h

t
ml

） 

 
 

以
上
で
カ
ラ
オ
ケ
と
ス
ポ
ー
ツ
ス

ポ
ッ
ト
の
紹
介
は
終
わ
り
で
す
。
紹
介

し
た
と
こ
ろ
以
外
に
も
楽
し
い
所
は

沢
山
あ
る
の
で
、
ぜ
ひ
訪
れ
て
ス
ト
レ

ス
解
消
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
！ 

 

https://flystation.jp/access/
https://flystation.jp/access/
https://www.tokyo-dome.co.jp/spo-dori/
https://www.tokyo-dome.co.jp/spo-dori/
http://bubble-football.jp/
https://www.trampoland.com/index.html
https://www.trampoland.com/index.html
http://free-line-design.com/?p=379


レ
ジ
ャ
ー
・
お
出
か
け 

レ
ジ
ャ
ー
す
る
こ
と
が
良
い
と
言
わ
れ
る
根
拠

の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。
出
か
け
る
こ
と
は
ス

ト
レ
ス
を
低
減
さ
せ
、
う
つ
症
状
を
緩
和
す
る

効
能
が
あ
る
。
身
体
を
休
め
る
こ
と
に
も
な
る
。

普
段
と
は
違
う
環
境
で
過
ご
す
こ
と
で
免
疫
力

を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
。 

https://dim
e.jp/genre/501649/  

 

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
・
キ
ャ
ン
プ
施
設 

・
自
分
た
ち
で
材
料
や
道
具
を
揃
え
る
バ
ー
ベ

キ
ュ
ー
や
、
自
分
た
ち
で
テ
ン
ト
を
張
る
と
こ

ろ
か
ら
始
め
る
キ
ャ
ン
プ
は
よ
く
あ
る
が
、
最

近
で
は
グ
ラ
ン
ピ
ン
グ
と
い
う
自
分
た
ち
で
道

具
を
持
っ
て
行
っ
た
り
テ
ン
ト
を
張
っ
た
り
す

る
こ
と
な
く
、
自
然
環
境
の
中
で
快
適
な
サ
ー

ビ
ス
が
受
け
ら
れ
る
新
し
い
キ
ャ
ン
プ
ス
タ
イ

ル
が
あ
る
の
で
す
！
最
近
グ
ラ
ン
ピ
ン
グ
が
流

行
り
か
け
て
い
ま
す
。
自
分
た
ち
で
一
か
ら
準

備
す
る
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
・
キ
ャ
ン
プ
。元
か
ら
全

て
が
揃
っ
て
い
て
快
適
で
オ
シ
ャ
レ
な
グ
ラ
ン

ピ
ン
グ
。
ど
ち
ら
も
捨
て
が
た
い
で
す
よ
ね
。

（
笑
）
そ
こ
で
参
考
程
度
に
施
設
を
紹
介
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

      
 

国
営
武
蔵
丘
陵
森
林
公
園（
埼
玉
）→

バ
ー

ベ
キ
ュ
ー
は
手
ぶ
ら
で
も
楽
し
め
る
サ
ー

ビ
ス
も
あ
り
ま
す
野
外
炊
飯
広
場
な
の
で

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
楽
し
み
な
が
ら
軽
く
ス

ポ
ー
ツ
も
行
え
る
。
緑
に
囲
ま
れ
な
が
ら

楽
し
め
る
場
所
で
す
。ま
た
、サ
イ
ク
リ
ン

グ
コ
ー
ス
や
エ
ア
ー
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
、
ア

レジャー・お出かけ 

https://dime.jp/genre/501649/
https://www.irasutoya.com/2014/07/blog-post_996.html


ス
レ
チ
ッ
ク
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
楽
し
み
方

も
で
き
る
施
設
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

http://www.kanagawa-

park.or.jp/nanasawa/bbq.htm
l 


 

と
き
た
ま
ひ
み
つ
き
ち

CO
M

O
RIVER

（
コ
モ
リ
バ
）（
埼
玉
県
）

→

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
、グ
ラ
ン
ピ
ン
グ
、ラ

イ
ブ
ラ
リ
ー
カ
フ
ェ
、
川
遊
び
な
ど

様
々
な
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
ー
が
楽
し
め

る
場
所
で
す
。
自
然
に
囲
ま
れ
た
場
所

で
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
楽
し
む
こ
と
も
で

き
春
に
は
川
の
近
く
の
桜
の
木
を
眺
め

な
が
ら
楽
し
む
こ
と
も
で
き
ま
す
。
少

し
お
金
は
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
し
都

内
に
住
ん
で
い
る
人
か
ら
す
れ
ば
遠
い

と
は
思
い
ま
す
が
、
た
ま
に
は
贅
沢
し

て
自
然
の
中
で
の
び
の
び
と
す
る
の
も

い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 


 

http://com
oriver.com

/ 

    

          

お
出
か
け 


 

長
瀞（
埼
玉
県
）→

観
光
客
が
多
い
長
瀞
に

は
た
く
さ
ん
の
魅
力
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず

http://www.kanagawa-park.or.jp/nanasawa/bbq.html
http://www.kanagawa-park.or.jp/nanasawa/bbq.html
http://comoriver.com/


は
長
瀞
と
言
っ
た
ら
知
ら
な
い
人
も
少
な

く
な
い
ラ
イ
ン
下
り
が
あ
り
ま
す
。
船
頭

さ
ん
の
楽
し
い
話
を
聞
き
な
が
ら
長
瀞
の

渓
谷
を
船
で
進
ん
で
い
き
ま
す
。
自
然
を

見
る
こ
と
で
気
分
転
換
に
な
る
こ
と
間
違

い
な
し
！
長
瀞
は
春
は
桜
。
秋
は
紅
葉
と

季
節
に
よ
っ
て
違
う
楽
し
み
方
も
で
き
ま

す
。ま
た
、有
名
な
阿
佐
美
冷
蔵
の
天
然
氷

で
作
っ
た
か
き
氷
、
一
度
は
食
べ
て
み
た

い
も
の
で
す
。
自
然
豊
か
な
長
瀞
に
是
非

行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
！ 

http://www.chichibu-

railway.co.jp/nagatoro/ 

  

   

     

 

 
 

http://www.chichibu-railway.co.jp/nagatoro/
http://www.chichibu-railway.co.jp/nagatoro/


「ひとりカフェ・公園」  
 

 

カ
フ
ェ
は
騒
音
レ
ベ
ル
が70

デ
シ
ベ

ル
で
、こ
れ
は
脳
の
電
気
信
号
ノ
イ
ズ
が

記
憶
の
奥
に
あ
る
断
片
を
繋
げ
て
、創
造

性
が
刺
激
さ
れ
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、ひ
と
り
で
行
動
す
る
こ
と
で
、

自
己
の
魅
力
を
高
め
、幸
福
感
を
得
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
こ
で
、
今
回
は
お
す

す
め
の
カ
フ
ェ
を
東
京
と
千
葉
と
埼
玉

か
ら1

つ
ず
つ
紹
介
し
ま
す
。 

 
 

埼
玉
①
泰
山
堂
カ
フ
ェ 

 

古
民
家
を
改
装
し
て
作
っ
た
と
い
う
カ

フ
ェ
な
の
で
、昭
和
の
雰
囲
気
を
残
し
つ

つ
、清
潔
感
の
あ
る
綺
麗
な
内
装
は
と
っ

て
も
落
ち
着
き
ま
す
。時
間
が
ゆ
っ
く
り

流
れ
て
い
ま
す
。オ
ス
ス
メ
は
な
ん
と
い

っ
て
も
ヌ
ガ
ー
グ
ラ
ッ
セ
。ヌ
ガ
ー
グ
ラ

ッ
セ
と
は
、甘
す
ぎ
な
い
冷
た
い
生
ク
リ

ー
ム
の
中
に
、ナ
ッ
ツ
や
ド
ラ
イ
フ
ル
ー

ツ
が
入
っ
て
い
る
お
菓
子
で
す
。初
体
験

の
食
感
で
す
。口
に
い
れ
る
と
ほ
ろ
り
と

と
ろ
け
、甘
さ
が
口
の
中
を
駆
け
抜
け
ま

す
。 

《
住
所
》
秩
父
市
番
場
町11

‐6 

《
営
業
時
間
》11

：30

～18

：00

（
金
・

土
は20

：00

ま
で 

《
定
休
日
》
火
曜
日 

 
 

千
葉
②Ruheplatz Zopf

（
ル
ー
エ
プ

ラ
ッ
ソ 

ツ
オ
ー
プ
） 

 
1

階
は
パ
ン
販
売
、2

階
に
カ
フ
ェ
ス
ペ

ー
ス
が
あ
り
ま
す
。こ
の
カ
フ
ェ
ス
ペ
ー

ス
は
、予
約
が
必
須
と
い
う
ほ
ど
の
人
気

で
す
。木
の
ぬ
く
も
り
が
感
じ
ら
れ
る
店

内
に
は
、お
い
し
そ
う
な
パ
ン
の
香
り
が

ふ
わ
り
と
香
っ
て
い
ま
す
。特
に
モ
ー
ニ

ン
グ
で
は
、焼
き
た
て
ロ
ー
ル
パ
ン
と
サ

ク
サ
ク
ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン
の「
か
る
く
朝
食
」

か
ら
、14
品
フ
ル
コ
ー
ス
の
「
ゆ
っ
く

り
朝
食
」
ま
で
楽
し
め
ま
す
。 

 

《
住
所
》
〒2700021 
松
戸
市
小
金
原

2

‐14

‐3 Backstube Zopf 2F 

 

《
営
業
時
間
》7

：00

～18

：00 

 

《
定
休
日
》
水
曜
日
・
木
曜
日 

 
 

東
京
③
ク
ル
ミ
ド
コ
ー
ヒ
ー 

 

絵
本
の
中
に
い
る
よ
う
な
可
愛
ら
し
い 

店
内
で
、子
ど
も
達
か
ら
も
大
人
か
ら
も 

愛
さ
れ
て
い
ま
す
。ナ
チ
ュ
ラ
ル
な
ウ
ッ

ド
調
の
造
り
で
、温
か
い
時
間
が
流
れ
て

い
る
よ
う
な
ほ
っ
こ
り
し
た
気
持
ち
に

な
り
ま
す
。 

 

《
住
所
》
東
京
都
国
分
寺
市
泉
町3-

37-
34 

マ
ー
ジ
ュ
西
国
分
寺1

Ｆ 

《
営
業
時
間
》10:30

～22:30

（L.O
.22:00

） 

《
定
休
日
》
木
曜
日 

http://www.env.go.jp/air/ippan/

環
境
省
サ
イ
ト
よ
り
出
典
単
独
行
動
に
関
す
る
探
索

的
探
究
著
者
村
上
幸
史
よ
り
出
典 

   
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

     
 

 
 

   
 

 

ヌガーグラッセ 

Ruheplatz Zopf 

クルミドコーヒー 

https://retrip.jp/items/21945981/
https://retrip.jp/items/21949093/
https://retrip.jp/items/21949097/


「ひとりカフェ・公園」  

現
代
人
は
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及
に
よ
り
、「
常

に
何
か
に
興
味
を
持
た
ざ
る
を
え
な

い
」
生
活
を
送
っ
て
い
る
た
め
、
心
が

休
ま
る
時
間
が
あ
り
ま
せ
ん
。周
囲
か

ら
入
っ
て
く
る
情
報
を
ほ
ど
よ
く
遮

断
す
る
こ
と
で
、
心
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
・

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
必
要
が
あ
る
の

で
す
。
ま
た
、
ぼ
ー
っ
と
す
る
こ
と
の

メ
リ
ッ
ト
は
創
造
性
を
高
め
て
く
れ

た
り
、「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」
と
呼
ば
れ

る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
脳
内
分
泌
が
高
ま

り
、
脳
を
最
適
な
覚
醒
状
態
（
頭
が
す

っ
き
り
冴
え
た
状
態
）に
し
て
く
れ
た

り
し
ま
す
。
そ
こ
で
、
ひ
と
り
で
気
ま

ま
に
ぼ
ー
っ
と
出
来
て
、開
放
感
を
感

じ
ら
れ
、景
色
が
綺
麗
な
の
で
気
分
転

換
も
で
き
る
よ
う
な
お
す
す
め
の
公

園
を
５
つ
紹
介
し
ま
す
。 

①
国
営
昭
和
記
念
公
園 

 
 

東
京
で1

番
広
い
公
園
の
た
め
、
広

す
ぎ
て
混
雑
し
な
い
で
す
。
ま
た
、
ひ

と
り
で
散
策
し
て
い
る
人
も
多
い
の

で
、
行
き
や
す
い
で
す
。
園
内
の
場
所

や
訪
れ
る
季
節
に
よ
っ
て
ま
っ
た
く

景
色
が
異
な
る
の
で
何
度
行
っ
て
も

楽
し
く
て
飽
き
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
、
自

販
機
や
売
店
、お
茶
屋
さ
ん
も
あ
る
の

で
手
軽
に
食
料
も
調
達
で
き
ま
す
。 

 
 

《
住
所
》
東
京
都
立
川
市
緑
町3173 

 
 

《
入
館
料
》
大
人
一
般410

円 

 
 

 

②
篠
崎
公
園 

 
 

芝
生
広
場
が
平
ら
な
の
で
シ
ー
ト
を

敷
き
や
す
い
の
で
ピ
ク
ニ
ッ
ク
に
ぴ

っ
た
り
で
す
。公
園
の
メ
イ
ン
入
口
付

近
に
コ
ン
ビ
ニ
あ
る
の
で
食
料
調
達

が
可
能
で
す
。
ベ
ン
チ
も
あ
り
、
ひ
と

り
で
来
て
い
る
人
も
多
い
し
、地
元
の

子
供
が
遊
ん
で
い
る
程
度
な
の
で
騒

が
し
く
も
な
く
行
き
や
す
い
で
す
。 

 
 

《
住
所
》
東
京
都
江
戸
川
区
上
篠
崎1

丁
目25−

1 

 
 

《
入
館
料
》
無
料 

 
 

 

③
和
光
樹
林
公
園 

 
 

広
大
な
芝
生
広
場
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。
遊
具
は
少
な
く
、
林
が
延
々
と
広

が
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
林
に
は
、
林
を

縫
う
よ
う
に
、
全
長

1,000

ｍ
と

800m

の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
コ
ー
ス
が2

本

と
、幅
の
広
い
歩
道
が
整
備
さ
れ
て
い

ま
す
。ぼ
ー
っ
と
す
る
だ
け
で
は
な
く
、

気
分
転
換
に
歩
い
て
み
る
に
は
絶
好

の
場
所
で
す
。 

 
 

《
住
所
》
埼
玉
県
和
光
市
広
沢
３ 

 
 

 

④
利
根
川
コ
ジ
ュ
リ
エ
ン
公
園 

 
 

利
根
川
子
ど
も
サ
ミ
ッ
ト
に
お
い
て
、

子
ど
も
た
ち
が
描
い
た「
利
根
川
の
大

自
然
と
水
に
親
し
む
」
と
い
う
夢
を
、

国
土
交
通
省
と
東
庄
町
が
実
現
し
た

も
の
で
、
自
然
豊
か
で
す
。
こ
の
自
然

を
活
か
し
て
、
公
園
内
に
は
、
昔
の
利

根
川
を
再
現
し
た「
じ
ゃ
ぶ
じ
ゃ
ぶ
池
」

や
「
野
鳥
観
察
舎
」、「
遊
歩
道
」
が
配

置
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ト
イ
レ
と

駐
車
場
も
完
備
さ
れ
て
い
ま
す
の
で

長
居
が
可
能
で
便
利
で
す 

 
 

 

こ
の
機
会
に
、皆
さ
ん
も
日
常
を
忘

れ
て
、気
分
転
換
を
し
に
公
園
に
遊
び

に
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

  

    
 

        

 

 



「ひとりカフェ・公園」  
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