
57	

近
所
の
面
白
さ
に
気
づ
こ
う
。

58	

礼
儀
正
し
く
し
よ
う
。

59	

失
敗
を
話
せ
る
人
を
、
１
人
持
と
う
。

60	

習
い
ご
と
を
し
よ
う
。

61	

親
切
に
し
よ
う
。

62	

新
し
い
習
慣
に
す
る
こ
と
を
、
習
慣
に
し
よ
う
。

63	
美
術
館
に
、
行
こ
う
。

64	
着
替
え
よ
う
。

65	

声
に
出
し
て
、
歌
お
う
。

66	

好
き
な
方
法
で
、
リ
セ
ッ
ト
し
よ
う
。

02‌	

リ
セ
ッ
ト
は
、「
信
じ
る
」
こ
と
だ
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
24

03	

リ
セ
ッ
ト
は
、
景
色
の
見
え
方
が
変
わ
っ
て
く
る
こ
と
だ
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
27

04	

旅
は
リ
セ
ッ
ト
の
固
ま
り
だ
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
29

05	

「
正
し
い
」
と
「
よ
い
」
と
「
好
き
」
は
、
別
物
だ
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
31

06	

ミ
ス
が
、
リ
セ
ッ
ト
し
て
く
れ
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
33

07	

「
見
返
り
」
を
手
放
す
と
、「
や
り
が
い
」
が
や
っ
て
く
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
37

08	

迷
う
こ
と
は
、
心
の
優
し
さ
だ
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
40

09	

「
全
部
好
き
」
を
目
指
さ
な
く
て
い
い
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
43

01‌	

リ
セ
ッ
ト
し
た
先
に
、
一
段
上
が
っ
た
自
分
が
い
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
6

メ
ン
タ
ル
と
体
調
の
リ
セ
ッ
ト
術　
も
く
じ

ま
え
が
き

メンタルで、リセットしよう。
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10	

雅
と
は
、「
全
部
わ
か
る
」
を
目
指
さ
な
い
こ
と
だ
。

	

「
全
部
わ
か
る
」
を
目
指
さ
な
く
て
い
い
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
45

11	

「
Ａ
か
Ｂ
か
」
の
ほ
か
に
、

	

「
わ
か
ら
な
い
」、「
そ
の
う
ち
、
決
め
る
」
も
あ
っ
て
い
い
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
47

12	

肯
定
す
る
と
、
リ
セ
ッ
ト
す
る
。
肯
定
と
は
、
面
白
が
る
こ
と
だ
。
……
…
…
…
…
…
…
…
50

13	
「
絶
対
」
と
思
う
と
、
依
存
す
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
52

14	
混
乱
し
た
時
、
頭
は
一
番
働
い
て
い
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
54

15	

自
分
の
主
義
に
、
こ
だ
わ
ら
な
い
。
変
化
が
、
リ
セ
ッ
ト
を
生
ん
で
く
れ
る
。
……
…
…
57

16	

偶
然
を
拾
う
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
59

17	

「
未
完
成
の
自
分
」
な
の
で
は
な
い
。「
改
造
中
の
自
分
」
を
楽
し
も
う
。
……
…
…
…
61

18	

リ
セ
ッ
ト
し
た
い
と
い
う
時
は
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
64

19	

整
え
る
の
は
、
鍛
え
る
こ
と
で
は
な
い
。
緩
め
て
あ
げ
る
と
、
自
然
に
戻
る
。

	

体
は
、
勝
手
に
整
う
ほ
う
に
向
か
っ
て
い
る
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
66

20	

１
回
す
る
だ
け
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。

	

頑
張
ら
な
く
て
い
い
。
リ
セ
ッ
ト
す
る
だ
け
で
い
い
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
69

21	

電
車
で
眠
く
な
る
の
は
、
揺
れ
が
リ
セ
ッ
ト
し
て
く
れ
る
か
ら
だ
。

	

揺
れ
る
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
72

22	

上
下
運
動
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
船
に
乗
る
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
…
…
75

23	

片
方
の
目
を
閉
じ
る
だ
け
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
78

24	

鼻
の
奥
で
、
息
を
吸
う
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
82

25	

自
炊
で
薄
味
に
す
る
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
85

26	

元
気
の
あ
る
時
と
な
い
時
の
波
が
あ
る
の
が
、
正
常
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
87

27	

体
と
心
は
、
ス
イ
ッ
チ
が
２
つ
あ
る
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
91

28	

ど
れ
だ
け
力
を
出
せ
る
か
よ
り
、
ど
ん
な
状
態
か
を
感
じ
る
だ
け
で
い
い
。
…
…
…
95

体調で、リセットしよう。
第2章

メンタルと体調のリセット術　中谷彰宏



29	

階
段
を
上
り
下
り
す
る
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
99

30	

怒
り
っ
ぽ
く
て
も
、
忘
れ
っ
ぽ
い
人
は
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

102

31	

今
、
呼
吸
が
浅
い
か
深
い
か
を
考
え
る
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…

105

32	

ど
ち
ら
の
鼻
で
呼
吸
し
て
い
る
か
意
識
す
る
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
…
…
…
…
…
…

109

33	

眉
間
を
広
げ
る
と
、
ほ
う
れ
い
線
が
消
え
る
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
111

34	
笑
う
と
、
顔
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
る
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

113

35	

会
社
で
は
、
ブ
ロ
ッ
ク
モ
ー
ド
に
な
る
。
公
園
で
は
、
観
察
モ
ー
ド
に
な
る
。
……
…

118

36	

匂
い
を
か
ぐ
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

122

37	

な
で
る
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

126

38	

見
つ
め
る
こ
と
で
、
優
し
く
な
れ
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

130

39	

自
分
の
便
を
見
る
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

135

人間関係で、リセットしよう。
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40	

全
部
を
好
き
に
な
ら
な
く
て
い
い
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

138

41	

子
ど
も
が
ノ
ー
ト
を
破
る
の
は
、
反
抗
で
は
な
く
、
折
紙
が
欲
し
い
だ
け
だ
。
……
…

142

42	

「
一
緒
に
、
行
き
た
く
な
い
」
は
、
今
、
行
き
た
く
な
い
と
い
う
だ
け
だ
。

	

気
持
ち
と
気
分
を
区
別
す
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

145

43	

「
嫌
い
な
人
」
で
は
な
く
、「
よ
く
知
ら
な
い
人
」
だ
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

149

44	

家
族
も
会
社
の
人
も
、「
つ
か
ず
離
れ
ず
」
が
ベ
ス
ト
だ
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

152

45	

「
あ
な
た
は
間
違
っ
て
い
ま
す
」
と
言
わ
れ
た
ら
、

	

「
お
っ
し
ゃ
る
通
り
で
す
」
と
答
え
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

155

46	

「
好
き
」
に
な
ら
な
く
て
い
い
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

158

47	

「
あ
な
た
が
嫌
い
」
と
い
う
の
は
、「
か
ま
っ
て
」
と
い
う
叫
び
だ
。
…
…
…
…
…
…
…
…

160

48	

多
数
派
に
入
る
と
、
し
ん
ど
く
な
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

162

49	

責
任
を
と
る
人
は
、
悪
口
を
言
わ
な
い
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

164

50	

尊
敬
で
き
る
人
が
１
人
い
る
だ
け
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

167

51	

不
安
を
話
せ
る
人
が
１
人
い
る
だ
け
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…

169

メンタルと体調のリセット術　中谷彰宏



52	

権
力
よ
り
も
、
世
間
の
ほ
う
が
つ
き
合
う
の
が
む
ず
か
し
い
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…

172

53	
見
学
す
る
と
、
デ
メ
リ
ッ
ト
を
探
す
。
体
験
す
る
と
、
メ
リ
ッ
ト
が
見
つ
か
る
。
……
…

176

54	

い
い
こ
と
を
話
す
と
、
脳
が
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

179

55	

次
の
こ
と
を
考
え
る
か
ら
、
今
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

182

56	

全
部
出
し
て
、
全
部
戻
す
だ
け
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
捨
て
な
く
て
い
い
。
……
…

185

57	

旅
は
、
距
離
で
は
な
く
、
興
味
か
ら
生
ま
れ
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

189

58	

礼
儀
正
し
く
す
る
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

192

59	

失
敗
を
話
す
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

194

60	

習
い
ご
と
を
す
る
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

196

61	

親
切
に
す
る
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

198

習慣で、リセットしよう。
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62	

リ
セ
ッ
ト
を
、
習
慣
に
す
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

200

63	

美
術
館
に
行
く
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

203

64	

服
装
を
き
ち
ん
と
す
る
と
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

205

65	

歌
う
こ
と
で
、
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
。
心
が
緩
む
と
、
ヨ
ダ
レ
が
出
る
。
……
…
…
…
…
…

208

66	

ひ
ら
め
い
た
時
、
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
る
。
リ
セ
ッ
ト
し
な
が
ら
、
成
長
し
て
い
る
。

	

リ
セ
ッ
ト
の
仕
方
は
、
み
ん
な
違
っ
て
い
い
。
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

210

あ
と
が
き
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