
ダイエット
を

やめる
と

キレイ
はじまる

が

自分らしく幸せに生きるための

「私の心の教科書」
心理ダイエット専門家

上林 亨

食事を味わえてない？
それ「過食」かも。
心理学を用いて 3000 人をカウンセリングし、
ダイエットや過食改善を成功させた、女性ダイエット専門家からのメッセージ。
” ダイエットに失敗したあなた” にこそ届いてほしい１冊！

insta
gram

で人気
殺到！

問い合
わせ１

日30
0件！



ダイエット
を

やめる
と

キレイ
が

はじまる





は
じ
め
に

ダイエットを
やめると
キレイが

僕
は
女
性
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
携
わ
っ
て
６
年
。

過
食
改
善
の
サ
ポ
ー
ト
に
取
り
組
ん
で
き
て
３
年
が
経
ち
ま
す
。

女
性
に
と
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
成
功
は
、

大
き
な
自
信
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
痩
せ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
、

ど
れ
だ
け
幸
せ
と
思
え
る
こ
と
か
。

で
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
す
ぎ
て
、

普
通
に
食
べ
れ
な
く
な
っ
た
り
、

周
り
の
目
を
気
に
し
す
ぎ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、

ス
ト
レ
ス
に
な
っ
た
り
、

不
健
康
な
痩
せ
方
を
し
た
り
、

はじまる
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痩
せ
て
い
る
か
痩
せ
て
い
な
い
か
が
人
生
の
す
べ
て
と
思
っ
て
い
た
り
と
、

心
が
苦
し
ん
で
る
女
性
を
、
僕
は
た
く
さ
ん
見
て
き
ま
し
た
。

目
先
の
痩
せ
る
こ
と
だ
け
に
集
中
し
て
、

自
分
の
心
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
い
る
女
性
が
増
え
て
い
る
現
状
に
、

と
て
も
危
機
感
を
感
じ
て
ま
す
。

見
た
目
は
痩
せ
て
ス
タ
イ
ル
が
良
く
て
も
、

ど
こ
か
孤
独
で
寂
し
そ
う
な
目
を
し
て
い
る
人
や
、

人
生
に
希
望
を
持
っ
て
い
な
い
よ
う
な
人
が
い
て
、

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
し
て
み
た
ら
、

実
は
「
過
食
症
」
や
「
摂
食
障
害
」
と
い
う
人
を
た
く
さ
ん
見
て
き
ま
し
た
。

僕
が
女
性
に
１
番
伝
え
た
い
の
は
、

「
幸
せ
に
な
っ
て
ほ
し
い
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

見
た
目
が
痩
せ
て
い
る
の
が
素
敵
な
女
性
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

外
見(

見
た
目)

と
中
身(

心)

の
美
し
さ
こ
そ
が
、

素
敵
な
女
性
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

心
身
と
も
に
美
し
く
な
り
、

心
の
底
か
ら
「
幸
せ
」
と
思
う
女
性
が
増
え
て
ほ
し
い
。

そ
ん
な
想
い
か
ら
こ
の
本
は
書
き
ま
し
た
。

こ
の
本
に
は
、

自
分
が
な
ぜ
過
食
や
摂
食
障
害
に
な
っ
て
い
る
の
か
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
て
苦
し
ん
で
る
理
由
は
な
に
か
。

と
い
っ
た
気
づ
き
の
連
続
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
気
づ
き
が
増
え
る
う
ち
に
、

自
分
が
幸
せ
に
な
る
た
め
に
足
り
な
い
も
の
が
見
つ
か
り
ま
す
。
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こ
の
本
は
、

幸
せ
に
な
る
た
め
の
、

「
私
の
心
の
教
科
書
」

と
思
っ
て
も
ら
え
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

                    　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

上
林 

亨
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そ
も
そ
も

過
食
っ
て
ど
う
い
う
状
態
の
こ
と
か
ご
存
知
で
す
か
？

世
間
一
般
的
に
は
、

過
食
と
は
食
欲
が
異
常
に
旺
盛
に
な
り
、

食
べ
す
ぎ
て
し
ま
う
状
態
の
こ
と
を
表
し
ま
す
。

で
す
が
僕
は
い
つ
も
、

美
味
し
く
味
わ
っ
て
食
べ
れ
て
な
い
食
事
は
過
食
。

と
言
っ
て
い
ま
す
。

美
味
し
く
味
わ
っ
て

食
べ
れ
て
な
い
食
事
は
過
食
。

なぜ人は
1
過食を
するのか。
味わって食べてない。ということは、
必ずそこには原因があります。
食べることで満たしたいと思うことがあるとするなら、
それは気持ち (精神 ) しかないんです。

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。
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味
わ
っ
て
食
べ
て
な
い
と
い
う
こ
と
は
、
必
ず
そ
こ
に
は
原
因
が
あ
り
ま
す
。

食
べ
る
こ
と
で
、
満
た
し
た
い
と
思
う
こ
と
が
あ
る
と
す
る
な
ら
、

そ
れ
は
気
持
ち(

精
神)

し
か
な
い
ん
で
す
。

「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
か
ら
食
べ
る
」

「
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
か
ら
食
べ
る
」

な
ん
て
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

ま
さ
に
こ
れ
も
食
べ
て
気
持
ち
を
満
た
そ
う
と
し
て
い
る
行
動
で
す
。

僕
は
２
０
０
０
人
近
く
の
過
食
症
で
悩
む
方
の
相
談
を
受
け
て
き
て
、

過
食
に
は
、
主
に
４
つ
の
原
因
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
自
分
は
ど
の
原
因
か
ら
く
る
過
食
な
の
か
を
知
る
と
、

過
食
を
す
る
時
の
行
動
パ
タ
ー
ン
が
分
か
り
、

満
た
そ
う
と
し
て
い
る
本
当
の
自
分
の
感
情
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

□ダイエットによる過食
□ストレスによる過食
□寂しさからくる過食
□過去のトラウマからくる過食

なぜ人は
過食をするのか？
〜４つの原因〜

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。
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ダイエット
による過食

なぜ人は過食をするのか？
〜４つの原因〜

み
な
さ
ん
驚
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

過
食
の
原
因
の
１
つ
に
、
実
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

太
る
か
痩
せ
る
か
を
常
に
考
え
て
、
好
き
な
食
べ
物
を
我
慢
し
す
ぎ

て
し
ま
う
。
そ
の
結
果
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
こ
と
に
よ
っ
て
我
慢
の

限
界
が
き
た
時
に
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
う
。

と
い
う
こ
と
で
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
か
ら
お
菓
子
は
ダ
メ
だ
と
思
い
、

実
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
頑
張
る
人
ほ
ど
、

過
食
に
走
る
人
が
多
い
ん
で
す
。

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。
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「
お
菓
子
禁
止
！
」な
ど
、好
き
な
食
べ
物
を
禁
止
に
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
た
の
に
、

思
う
よ
う
に
痩
せ
ず
、
結
果
が
出
な
い
時
が
あ
り
ま
す
。

そ
う
す
る
と
、

「
頑
張
っ
て
る
の
に
痩
せ
な
い
」
と
思
っ
た
り
、

「
我
慢
し
て
た
の
に
食
べ
ち
ゃ
っ
た
」
と
思
っ
た
瞬
間
、

「
も
う
い
い
や
」
っ
て
思
っ
て
過
食
し
ま
す
。

太
る
か
痩
せ
る
か
で
食
べ
て
い
る
と
、

あ
ま
り
味
わ
え
て
な
か
っ
た
り
、

太
る
こ
と
に
怯
え
な
が
ら
食
べ
て
た
り
し
ま
す
。

本
当
は
食
べ
た
い
も
の
も
あ
る
の
に
、

太
る
と
自
分
の
存
在
を
否
定
さ
れ
そ
う
と
思
っ
て
、

食
べ
な
い
選
択
を
し
た
り
、
無
理
な
我
慢
ば
か
り
し
た
り
、

痩
せ
る
こ
と
を
常
日
頃
考
え
て
る
自
分
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
、

ス
ト
レ
ス
が
爆
発
し
た
ら
過
食
し
、

太
る
の
が
怖
く
な
っ
た
ら
、
人
に
よ
っ
て
は
嘔
吐
し
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
過
食
の
人
の
解
決
方
法
は
３
つ
で
す
。

①
食
事
を
楽
し
い
と
思
え
る

②
太
る
こ
と
へ
の
恐
怖
心
を
取
っ
払
う

③
痩
せ
て
な
い
と
い
け
な
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
か
ら
の
卒
業

で
す
。

こ
の
３
つ
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
は
減
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
の
結
果
、
過
食
は
自
然
と
減
っ
て
い
き
、

食
事
を
心
か
ら
楽
し
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。
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ストレス
による過食

なぜ人は過食をするのか？
〜４つの原因〜

そ
も
そ
も
、
ス
ト
レ
ス
と
い
う
の
は
主
に
、

「
心
理
面
」「
身
体
面
」「
行
動
面
」
の
３
つ
が
あ
り
ま
す
。

＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝

「
心
理
面
で
の
ス
ト
レ
ス
」
は
、

活
気
の
低
下
、
イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
、
気
分
の
落
ち
込
み
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

「
今
日
の
あ
の
人
の
態
度
、
め
っ
ち
ゃ
ム
カ
つ
く
わ
ー
！
」

っ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
な
が
ら
食
べ
ま
く
る
。

と
い
う
よ
う
な
、

そ
の
日
あ
っ
た
嫌
な
出
来
事
を
食
べ
て
晴
ら
そ
う
と
し
て
し
ま
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
発
散
と
し
て
食
べ
る
。

こ
れ
も
実
は
過
食
に
含
ま
れ
ま
す
。

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。
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＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝

「
身
体
面
で
の
ス
ト
レ
ス
」
は
、

頭
痛
な
ど
の
体
の
痛
み
、
肩
こ
り
、
体
の
疲
れ
、
便
秘
や
下
痢
、

寝
不
足
、
生
理
不
順
な
ど
で
起
こ
り
ま
す
。

「
寝
不
足
で
つ
い
こ
ん
な
に
食
べ
す
ぎ
ち
ゃ
っ
た
」

こ
の
よ
う
に
無
意
識
の
う
ち
に
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝

「
行
動
面
で
の
ス
ト
レ
ス
」
は
、

人
間
関
係
、
仕
事
、
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
な
ど
、

思
い
通
り
に
い
か
な
い
こ
と
か
ら
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
ま
す
。

「
予
定
が
狂
っ
た
か
ら
も
う
ダ
メ
だ
わ
」

「
あ
の
時
、
こ
う
言
え
ば
よ
か
っ
た
」

な
ど
の
思
い
通
り
の
行
動
が
で
き
な
か
っ
た
こ
と
に
よ
っ
て
食
に
走
り
ま
す
。

＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝
＝

ス
ト
レ
ス
か
ら
の
過
食
の
原
因
は
、 

「
ス
ト
レ
ス
を
う
ま
く
処
理
で
き
な
い
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

 

な
ん
か
モ
ヤ
モ
ヤ
し
た
時
に
、 

食
べ
る
こ
と
で
気
持
ち
を
満
た
そ
う
と
し
た
り
、 

イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
き
た
時
に
、 

「
食
べ
な
い
と
落
ち
着
か
な
い
！
」 

と
い
う
「
ス
ト
レ
ス
を
な
く
す
た
め
に
食
べ
て
し
ま
う
と
い
う
習
慣
」

が
身
に
つ
い
て
し
ま
い
ま
す
。

で
す
が
そ
の
習
慣
は
、

「
食
べ
る
こ
と
以
外
で
発
散
で
き
る
方
法
」
を
知
れ
ば
、 

ス
ト
レ
ス
か
ら
の
過
食
は
起
き
な
く
な
り
ま
す
。

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。
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寂しさから
くる過食

なぜ人は過食をするのか？
〜４つの原因〜

寂
し
さ
か
ら
の
過
食
は
、

あ
な
た
に
問
題
が
あ
る
わ
け
で
は
な
く
、

「
家
庭
環
境
」
に
よ
る
心
寂
し
さ
な
ど
か
ら
起
こ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

片
親
し
か
い
な
か
っ
た
。

両
親
が
あ
ま
り
仲
良
く
な
い
。

親
に
愛
さ
れ
な
か
っ
た
か
も
と
感
じ
て
る
。

そ
う
い
う
こ
と
で
「
親
に
認
め
ら
れ
て
な
か
っ
た
か
も
」

と
感
じ
て
し
ま
う
と
そ
の
不
安
か
ら
つ
い
食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
、

寂
し
さ
を
感
じ
や
す
い
人
ほ
ど
、

実
は
、
誰
よ
り
も
愛
が
深
い
人
。

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。
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「
１
人
で
食
べ
る
こ
と
が
多
か
っ
た
」

「
家
族
で
食
事
す
る
日
が
少
な
か
っ
た
」

と
い
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。

「
口
寂
し
さ
か
ら
つ
い
食
べ
る
」

こ
れ
も
実
は
寂
し
さ
か
ら
食
べ
て
い
る
心
理
な
ん
で
す
。

１
人
に
な
る
の
が
怖
い
。

１
人
に
な
る
と
不
安
に
な
る
。

そ
ん
な
気
持
ち
を
自
分
で
は
ど
う
し
よ
う
も
で
き
な
く
て
、

食
べ
る
こ
と
で
心
を
満
た
そ
う
と
し
て
い
ま
す
。

本
当
は
誰
か
と
一
緒
に
食
べ
た
い
ん
だ
け
ど
、

嫌
わ
れ
る
の
が
怖
く
て
、

「
一
緒
に
食
べ
よ
う
！
」
っ
て
言
え
な
か
っ
た
り
し
ま
せ
ん
か
？

寂
し
さ
を
感
じ
や
す
い
人
ほ
ど
、

誰
よ
り
も
愛
が
深
く
、

愛
を
欲
し
、
愛
を
与
え
ら
れ
る
人
で
す
。

寂
し
さ
を
感
じ
や
す
い
こ
と
は
素
敵
な
こ
と
な
ん
で
す
。

寂
し
さ
と
い
う
の
は
心
の
問
題
な
の
で
、

心
の
問
題
は
食
で
は
な
く
「
心
」
で
埋
ま
り
ま
す
。

「
寂
し
い
心
の
埋
め
方
」
さ
え
知
れ
ば
、

寂
し
い
気
持
ち
に
な
っ
て
も
つ
い
食
べ
る
こ
と
に
走
ら
ず
、

愛
が
満
た
さ
れ
て
る
心
に
な
り
ま
す
。

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。

−29− −28−



過去のトラウマ
からくる過食

なぜ人は過食をするのか？
〜４つの原因〜

ま
ず
、
過
去
の
ト
ラ
ウ
マ
と
は
ど
う
い
っ
た
こ
と
か
と
い
う
と
、

大
き
な
精
神
的
シ
ョ
ッ
ク
や
恐
怖
が
原
因
で
起
き
る
、

心
の
傷
の
こ
と
を
ト
ラ
ウ
マ
と
言
い
ま
す
。

例
え
ば
、

「
太
っ
て
る
こ
と
を
何
度
も
指
摘
さ
れ
、

 

太
っ
て
い
る
＝
私
は
認
め
ら
れ
な
い
と
感
じ
て
し
ま
う
」

そ
の
経
験
か
ら
理
想
の
自
分
と
現
実
の
自
分
を
比
べ
て
辛
く
な
り
、

つ
い
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
う
。

そ
の
他
に
も
、

「
過
去
は
過
去
と
割
り
切
れ
る

心
の
状
態
」
に
な
る
こ
と
。

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。

−31− −30−



過
去
に
嫌
が
ら
せ
を
受
け
た
。

体
型
の
こ
と
を
言
わ
れ
た
。

傷
つ
く
こ
と
を
さ
れ
た
。

な
ど
の
経
験
が
、
月
日
が
経
っ
て
も
忘
れ
ら
れ
ず
ト
ラ
ウ
マ
と
な
り
、

そ
の
出
来
事
を
思
い
出
し
て
過
食
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

過
去
の
ト
ラ
ウ
マ
の
解
決
法
は
、

過
去
の
出
来
事
を
許
し
、

「
過
去
は
過
去
と
割
り
切
れ
る
心
の
状
態
」
に
な
る
こ
と
で
す
。

「
過
去
は
辛
か
っ
た
か
ら
こ
そ
未
来
は
良
い
こ
と
あ
る
！
」

っ
て
思
う
こ
と
が
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

具
体
的
に
は
「
こ
れ
か
ら
は
、
私
を
受
け
入
れ
て
く
れ
る
人
が
現
れ
る
！
」

と
い
っ
た
未
来
が
良
く
な
っ
て
い
る
イ
メ
ー
ジ
を
し
て
い
く
だ
け
で
、

過
去
の
ト
ラ
ウ
マ
は
克
服
で
き
ま
す
！

1
な
ぜ
人
は
過
食
す
る
の
か
。

−33− −32−



心の追求で
あなたは
変われる



今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

今
の
自
分
に
つ
い
て
ど
れ
だ
け
知
っ
て
ま
す
か
？

自
分
の
こ
と
を
知
っ
て
い
く
こ
と
で
、

自
分
は
何
が
原
因
で
過
食
し
て
る
か
が
わ
か
り
ま
す
。

過
食
を
す
る
こ
と
で
、

「
自
分
は
ダ
メ
だ
…
」
と
落
ち
込
ん
だ
り
、

何
度
も
や
め
よ
う
と
決
め
て
は

ま
た
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
し
て
、

自
信
を
失
っ
て
は
い
ま
せ
ん
か
？

2
今の自分と
向き合おう！
自分と向き合う習慣がついてきたら、
自然と向き合うことができて、
自然と過食に走る原因を止めれるようになります。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−37− −36−



何
度
も
や
め
よ
う
と
決
め
て
は
、
ま
た
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
し
て
、

自
信
を
失
っ
て
は
い
ま
せ
ん
か
？

過
食
を
し
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
、

悔
や
ん
だ
り
落
ち
込
む
こ
と
は
し
な
く
て
い
い
ん
で
す
！

大
事
な
こ
と
は
、

「
何
が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
過
食
し
た
の
か
」

こ
こ
に
注
目
し
続
け
て
い
け
ば
、

「
過
食
を
自
分
で
防
げ
た
！
」
と
い
う
成
功
体
験
が
増
え
ま
す
！

そ
の
た
め
に
自
分
と
向
き
合
う
こ
と
が
必
要
な
ん
で
す
。

自
分
と
向
き
合
う
習
慣
が
つ
い
て
き
た
ら
、

自
然
と
向
き
合
う
こ
と
が
で
き
て
、

自
然
と
過
食
に
走
る
原
因
を
止
め
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

過
食
し
た
時
、
ど
ん
な
気
持
ち
に
な
っ
て
ま
す
か
？

僕
は
、
過
食
す
る
こ
と
を
ダ
メ
と
は
思
っ
て
な
い
し
、

サ
ポ
ー
ト
を
受
け
て
く
だ
さ
っ
て
る
お
客
様
に
も

過
食
を
し
た
こ
と
を
ダ
メ
だ
な
ん
て
言
っ
て
ま
せ
ん
。

大
事
な
の
は
そ
の
後
で

「
過
食
を
し
た
後
に
振
り
返
り
が
で
き
て
い
る
か
」
で
す
。

過
食
し
た
時
の

自
分
を
ふ
り
返
ろ
う
！

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−39− −38−



□自分を責めるという自傷行為
□常につきまとう不安の正体
□周りと比べて焦る自分
□できないことばかりの自分
□自信がないときの私の正体
□ネガティブな思考から脱するには
□ストレスが溜まったときの対処法
□寂しくなったら…

過食したときの
自分を振り返ろう
〜自分を知る８つの方法〜

過
食
し
た
こ
と
に
対
し
て
、

落
ち
込
ん
で
し
ま
う
と
い
う
方
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

過
食
し
て
も
「
今
回
は
な
ぜ
過
食
を
し
た
の
か
？
」

と
振
り
返
り
を
毎
回
し
て
い
く
と
、

自
分
の
本
当
の
原
因
に
気
づ
け
て
き
ま
す
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−41− −40−



責めるという
自傷行為

過食したときの自分を振り返ろう
〜自分を知る８つの方法〜

自分を

過
食
し
た
時
、

「
私
っ
て
意
志
弱
い
な
」

「
私
ほ
ん
と
ダ
メ
だ
な
」

「
食
べ
な
い
っ
て
決
め
た
の
に
」

「
止
め
ら
れ
な
い
自
分
が
嫌
い
」

な
ど
と
自
分
を
責
め
て
い
ま
せ
ん
か
？

過
食
し
て
し
ま
う
自
分
を
責
め
る
の
は
、

自
傷
行
為
で
す
！

本
当
は
苦
し
い
は
ず
な
の
に
、

本
当
は
傷
つ
け
た
く
な
い
の
に
、

つ
い
、
自
分
を
責
め
て
し
ま
う
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−43− −42−



本
当
は
責
め
た
く
な
い
の
に
、

本
当
は
自
分
を
傷
つ
け
た
く
な
い
の
に
、

つ
い
、
責
め
て
し
ま
っ
て
い
る
方
が
多
い
で
す
。

過
食
し
た
時
ほ
ど

『
自
分
を
慰
め
る
こ
と
』

『
自
分
を
許
す
こ
と
』

『
自
分
を
認
め
て
あ
げ
る
こ
と
』
を
し
ま
し
ょ
う
！

「
次
か
ら
頑
張
れ
ば
大
丈
夫
だ
よ
」

「
せ
っ
か
く
食
べ
て
る
の
だ
か
ら
、
美
味
し
く
味
わ
っ
て
食
べ
て
み
よ
う
ね
」

「
い
つ
も
頑
張
れ
て
る
か
ら
ね
」

「
絶
対
過
食
を
克
服
で
き
る
よ
」

「
む
し
ろ
最
近
よ
く
過
食
し
な
か
っ
た
ね
」

と
言
っ
た
声
を
自
分
に
か
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
♪

そ
う
や
っ
て
自
分
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。

過
食
を
し
て
責
め
る
自
分
か
ら
、

過
食
を
し
た
時
に
「
大
丈
夫
だ
よ
」

と
慰
め
ら
れ
る
自
分
に
生
ま
れ
変
わ
り
ま
し
ょ
う
。

そ
の
よ
う
に
自
分
の
こ
と
を
慰
め
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、、

落
ち
込
む
こ
と
が
減
り
、
自
信
を
取
り
戻
せ
ま
す
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−45− −44−



つきまとう
不安の正体

過食したときの自分を振り返ろう
〜自分を知る８つの方法〜

常に

「
痩
せ
な
い
か
も
」

「
太
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
」

「
今
日
過
食
し
ち
ゃ
う
か
も
」

人
は
様
々
な
不
安
を
考
え
ま
す
が
、

不
安
っ
て
な
ぜ
起
き
る
か
と
い
う
と
、

「
失
敗
体
験
」
を
思
い
出
す
か
ら
で
す
。

う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
時
の
記
憶
が
残
っ
て
た
り
、

ま
た
失
敗
し
た
く
な
い
っ
て
気
持
ち
が
あ
っ
た
り
。

不
安
っ
て
な
ぜ
起
き
る
か
と
い
う
と
、

「
失
敗
体
験
」
を
思
い
出
す
か
ら
で
す
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−47− −46−



他
に
は
、
失
敗
す
る
妄
想
を
し
て
た
り
も
あ
り
ま
す
。

不
安
を
考
え
る
こ
と
を
減
ら
す
に
は
、

不
安
が
湧
い
て
き
た
時
に
、

『
起
き
て
も
な
い
こ
と
は
考
え
な
い
！
』
っ
て
思
う
こ
と
と
、

『
過
去
に
う
ま
く
い
っ
た
時
の
「
成
功
体
験
」
を
思
い
出
す
』

と
い
っ
た
２
つ
の
こ
と
を
意
識
す
る
と
い
い
で
す
！

例
え
ば
、

「
あ
の
人
に
こ
う
思
わ
れ
て
る
か
も
…
」
と
思
っ
た
時
に
、

言
わ
れ
て
も
な
い
ん
だ
し
、
こ
れ
は
妄
想
だ
な
！
っ
て
解
釈
し
た
り
、

「
食
べ
す
ぎ
て
も
、
次
の
日
調
整
し
た
ら
体
重
増
え
な
か
っ
た
！
」

な
ど
の
、
う
ま
く
い
っ
た
過
去
の
出
来
事
を
思
い
出
す
と
い
い
で
す
。

成
功
体
験
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
限
ら
ず
、

学
生
時
代
の
こ
と
や
仕
事
や
恋
愛
、

あ
と
は
、
楽
し
か
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
た
り
、

未
来
こ
う
な
っ
て
た
い
！
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
す
る
の
も
ア
リ
で
す
！

そ
う
や
っ
て
不
安
に
使
う
あ
な
た
の
思
考
を
、

未
来
の
ワ
ク
ワ
ク
や
期
待
に
使
い
ま
し
ょ
う
！

こ
の
意
識
を
し
続
け
る
こ
と
で
、

不
安
を
考
え
る
時
が
減
り
、

「
私
で
も
で
き
る
！
」

っ
て
自
信
が
つ
い
て
き
ま
す
！

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−49− −48−



比べて
焦る自分

過食したときの自分を振り返ろう
〜自分を知る８つの方法〜

周りと

「
周
り
と
比
べ
て
結
果
が
出
て
な
い
こ
と
に
焦
る
」

「
周
り
と
比
べ
て
落
ち
込
む
」

こ
ん
な
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。

で
も
な
ん
で
人
は
周
り
と
比
べ
て
焦
る
の
で
し
ょ
う
か
？

そ
の
答
え
は
簡
単
で
、

「
で
き
な
い
か
も
」
と
思
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

周
り
と
比
べ
る
の
が
い
い
場
合
と
、
悪
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

い
い
場
合
と
い
う
の
は
、
周
り
を
ラ
イ
バ
ル
視
し
て
い
る
状
態
で
す
。

周
り
と
比
べ
な
く
な
る
と
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
頑
張
れ
る
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−51− −50−



ラ
イ
バ
ル
視
す
る
こ
と
で
自
分
も
頑
張
ろ
う
と
、

負
け
じ
と
頑
張
れ
ま
す
。

一
方
、
悪
い
場
合
と
い
う
の
は
、

う
ま
く
い
っ
て
る
人
と
自
分
を
比
較
し
て
い
る
状
態
で
す
、

自
分
は
で
き
な
い
と
落
ち
込
ん
だ
り
、
諦
め
た
り
し
ま
す
。

い
つ
も
周
り
と
比
べ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

周
り
と
比
べ
て
落
ち
込
ん
だ
り
、

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
下
が
る
時
に
は
、

SNS

で
他
の
痩
せ
て
る
ダ
イ
エ
ッ
タ
ー
さ
ん
を
見
る
の
を
や
め
ま
し
ょ
う
！

他
に
も
あ
の
人
に
合
っ
て
自
分
に
な
い
と
こ
ろ
な
ど
、

自
分
の
ダ
メ
な
と
こ
ろ
や
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
な
と
こ
ろ
な
ど
を

探
す
こ
と
も
し
な
く
て
大
丈
夫
で
す
♪

自
分
と
向
き
合
い
、

「
今
こ
れ
や
っ
た
ら
楽
し
い
な
」

「
こ
ん
な
こ
と
し
た
ら
テ
ン
シ
ョ
ン
上
が
る
な
」
な
ど
、

心
か
ら
こ
れ
や
り
た
い
！
と
自
分
が
感
じ
る
こ
と
を

や
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
！

周
り
を
見
て
、
い
い
刺
激
に
な
り
そ
う
！

っ
て
思
え
る
時
に
だ
け
、

周
り
を
見
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！

自
分
の
そ
の
時
の
状
態
に
合
わ
せ
て
、

無
理
に
周
り
と
比
べ
る
こ
と
を
し
な
く
な
る
と
、

気
持
ち
に
余
裕
が
で
き
て
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
ど
ん
な
こ
と
で
も
頑
張
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−53− −52−



できないこと
ばかりの自分

過食したときの自分を振り返ろう
〜自分を知る８つの方法〜

先
程
、
周
り
と
比
べ
て
落
ち
込
む
と
い
う
話
を
し
ま
し
た
が
、

そ
ん
な
時
ほ
ど
、
で
き
な
い
自
分
を
た
く
さ
ん
見
つ
け
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

で
き
な
い
自
分
を
日
々
振
り
返
っ
て
た
ら
、

「
で
き
な
い
自
分
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
自
分
の
中
で
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。

で
き
な
い
自
分
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と
自
信
も
失
い
ま
す
。

あ
れ
も
で
き
て
な
い
。
こ
れ
も
で
き
て
な
い
。

そ
ん
な
自
分
ば
か
り
が
目
立
っ
て
き
た
時
に
は
、

「
自
分
を
褒
め
る
」
こ
と
を
し
ま
し
ょ
う
！

今
日
１
日
で
、
自
分
が
頑
張
っ
た
と

思
う
こ
と
を
１
つ
以
上
見
つ
け
る
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−55− −54−



１
日
の
終
わ
り
に
、

「
今
日
１
日
の
中
で
自
分
が
頑
張
っ
た
と
思
う
こ
と
を
１
つ
以
上
見

つ
け
る
」

と
い
う
習
慣
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
て
み
て
く
だ
さ
い
！

例
え
ば
、

「
今
日
は
い
つ
も
よ
り
間
食
し
な
か
っ
た
自
分
偉
い
！
」

「
今
日
は
め
ん
ど
く
さ
い
と
思
っ
て
た
け
ど
自
炊
で
き
た
！
」

「
今
日
は
お
皿
洗
い
で
き
た
」
な
ど
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
こ
と
、
過
食
し
な
い
た
め
に
工
夫
し
た
こ
と
、

仕
事
、
運
動
、
家
事
、
育
児
な
ど
。

ど
ん
な
些
細
な
こ
と
で
も
い
い
の
で
頑
張
っ
た
こ
と
を
１
つ
必
ず
振
り
返
り
、

そ
れ
を
自
分
で
「
よ
く
頑
張
っ
た
」
と
褒
め
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
！

頑
張
っ
た
こ
と
を
振
り
返
り
続
け
る
と
、

「
で
き
な
い
自
分
」
だ
っ
た
の
が
「
で
き
る
自
分
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
へ
と
変
わ
り
、

そ
こ
か
ら
自
信
も
つ
い
て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−57− −56−



ないときの
私の正体

過食したときの自分を振り返ろう
〜自分を知る８つの方法〜

自信が

女
性
に
、

「
自
分
に
自
信
が
あ
り
ま
す
か
？
」

と
ア
ン
ケ
ー
ト
を
し
て
み
た
と
こ
ろ
、

約
９
割
の
女
性
が
、

「
な
い
」
と
答
え
る
と
い
う
調
査
結
果
が
あ
る
く
ら
い
、

自
分
に
自
信
が
な
い
女
性
は
多
い
で
す
。

そ
も
そ
も
自
信
と
い
う
の
は
、

「
自
分
を
信
じ
る
」
と
書
き
ま
す
。

つ
ま
り
、「
自
分
と
の
信
頼
関
係
」
で
す
。

自
分
の
行
動
や
努
力
を
、

日
々
信
じ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−59− −58−



例
え
ば
、

「
ジ
ム
は
週
１
行
け
ばOK

！
」

「
ス
ト
レ
ッ
チ
１
日
１
分
で
も
や
れ
ばOK

！
」

な
ど
、
毎
日
自
分
が
で
き
そ
う
な
こ
と
を
１
つ
決
め
て
、

そ
れ
を
や
り
続
け
て
い
く
。

そ
う
す
る
と
、

「
自
分
で
決
め
た
こ
と
を
や
っ
て
な
い
自
分
」
か
ら
、

「
決
め
た
こ
と
を
や
れ
て
る
自
分
」
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
れ
が
自
分
自
身
と
の
信
頼
関
係
に
繋
が
り
、

自
分
に
自
信
が
つ
い
て
い
く
の
で
す
。

自
分
を
責
め
た
り
、
傷
つ
け
た
り
、

自
分
を
大
切
に
し
な
い
発
言
や
行
動
を
し
て
る
と
、

自
分
と
の
信
頼
関
係
は
薄
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

「
ど
う
せ
」
と
か
「
で
も
」
と
言
っ
た
発
言
を
す
る
方
は
、

自
分
の
こ
と
を
信
じ
て
あ
げ
れ
て
ま
せ
ん
。

自
分
の
こ
と
を
信
じ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

自
信
の
あ
る
女
性
に
な
る
に
は
、

自
分
の
行
動
や
努
力
を
日
々
信
じ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

「
日
々
過
食
し
な
い
た
め
に
自
分
と
向
き
合
い
続
け
て
る
か
ら
、
絶
対
今
後
過
食
し
な
く
な
る
！
」

「
運
動
頑
張
っ
て
る
か
ら
、
絶
対
ス
タ
イ
ル
良
く
な
れ
る
！
」

と
い
う
よ
う
な
こ
と
を
思
っ
た
り
、
口
に
出
し
て
家
で
言
い
続
け
る
こ
と
も
、

自
分
を
よ
り
信
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
♪

あ
と
は
、
自
分
が
で
き
そ
う
な
目
標
を
立
て
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
！

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−61− −60−



思考から
脱するには

過食したときの自分を振り返ろう
〜自分を知る８つの方法〜

ネガティブな

僕
は
。
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
考
の
大
半
は
、

「
妄
想
」
と
言
っ
て
ま
す
。

「
こ
う
な
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
」

「
で
き
な
い
か
も
」

「
私
っ
て
ダ
メ
だ
な
ぁ
」

こ
の
よ
う
に
マ
イ
ナ
ス
思
考
を
持
っ
て
い
る
時
ほ
ど
、

起
き
て
も
な
い
こ
と
を
頭
の
中
で
考
え
て
る
傾
向
が
強
い
で
す
。

考
え
れ
ば
考
え
る
ほ
ど
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
考
は
膨
ら
ん
で
い
き
ま
す
。 

「
起
き
て
も
な
い
こ
と
は
考
え

な
い
！
」
っ
て
思
う
と
い
い
。

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−63− −62−



ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
を
考
え
出
し
て
る
！
っ
て
自
分
で
思
っ
た
ら
、

「
起
き
て
も
な
い
こ
と
は
考
え
な
い
！
」

っ
て
思
う
と
い
い
で
す
♪

そ
れ
以
外
の
方
法
だ
と
、

「
考
え
る
暇
が
な
く
な
る
こ
と
」
を
す
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
！

運
動
や
料
理
、
ご
自
身
の
趣
味
の
時
間
な
ど
に
没
頭
し
て
み
る
の
も
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
考
の
状
態
か
ら
切
り
替
え
る
方
法
で
す
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
考
に
な
る
た
び
に
、

「
起
き
て
も
な
い
こ
と
は
考
え
な
い
」

と
思
う
よ
う
に
し
、

没
頭
す
る
時
間
を
増
や
し
て
い
く
と
、

落
ち
込
ん
だ
り
不
安
に
な
る
時
間
が
減
り
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
考
え
る
時
間
よ
り
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
る
時
間
が
増
て
き
ま
す
。

溜まったとき
の対処法

過食したときの自分を振り返ろう
〜自分を知る８つの方法〜

ストレスが

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−65− −64−



ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
た
時
に
、

「
食
べ
て
発
散
す
る
」

と
い
う
人
が
い
た
り
、

中
に
は
過
食
に
走
っ
た
り
、

過
食
後
に
嘔
吐
し
て
ス
ッ
キ
リ
す
る
人
も
い
ま
す
。

ま
ず
考
え
て
も
ら
い
た
い
の
は
、

一
般
的
に
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
、

溜
ま
っ
た
ス
ト
レ
ス
は
発
散
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

じ
ゃ
あ
果
た
し
て
食
べ
る
行
為
は
、

ス
ト
レ
ス
発
散
で
き
て
い
る
の
か
と
い
う
と
、

実
は
、
食
べ
る
行
為
で
は
、

ス
ト
レ
ス
発
散
で
き
て
ま
せ
ん
。

実
は
発
散
で
き
て
ま
せ
ん
。

 

な
ぜ
な
ら
、
食
べ
る
行
為
＝
「
体
の
中
に
入
れ
る
」
こ
と
。

で
も
、
ス
ト
レ
ス
は
「
体
の
外
に
出
す
」
こ
と
で
初
め
て
発
散
で
き
る
の
で
、

実
は
、
食
べ
る
行
為
は
余
計
に
ス
ト
レ
ス
を
体
の
中
に
閉
じ
込
め
て
し
ま
っ
て
ま
す
。 

で
は
な
ぜ
一
般
的
に
、

食
べ
て
発
散
と
言
う
の
か
と
い
う
と
、

食
べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
お
腹
が
満
た
さ
れ
た
と
い
う
、

「
お
腹
の
満
足
感
」
と
、

美
味
し
い
も
の
食
べ
れ
て
幸
せ
と
思
う
、

「
味
覚
の
幸
福
感
」
と
い
う
状
態
が
、

ス
ト
レ
ス
発
散
で
き
て
る
と
脳
が
錯
覚
し
て
る
だ
け
な
ん
で
す
。

そ
し
て
特
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
意
識
し
て
る
人
な
ら
、

食
べ
た
後
の
後
悔
や
罪
悪
感
で
余
計
に
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
し
、

過
食
癖
が
あ
る
人
な
ら
、

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−67− −66−



食
べ
て
発
散
と
思
い
き
や
、

食
べ
た
こ
と
に
よ
っ
て
余
計
に
ス
イ
ッ
チ
が
入
っ
て
、

過
食
が
止
ま
ら
な
く
な
り
ま
す
。

じ
ゃ
あ
ど
う
す
れ
ば
ス
ト
レ
ス
は
発
散
で
き
る
か
と
い
う
と
、

「
汗
を
た
く
さ
ん
か
く
」

「
大
声
を
出
す
、
た
く
さ
ん
人
と
喋
る
」

こ
の
２
つ
が
ス
ト
レ
ス
発
散
法
と
僕
は
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

た
く
さ
ん
汗
を
か
い
た
後
っ
て
、

 「
ス
ッ
キ
リ
し
た
」
っ
て
気
持
ち
に
な
り
ま
せ
ん
か
？

そ
う
！
こ
の
た
く
さ
ん
汗
か
い
た
後
の
、

「
ス
ッ
キ
リ
し
た
」
っ
て
気
持
ち
こ
そ
が
、

発
散
で
き
て
る
状
態
な
ん
で
す
。

ジ
ム
や
湯
船
に
浸
か
る
。

ホ
ッ
ト
ヨ
ガ
、
岩
盤
浴
な
ど
、

た
く
さ
ん
汗
を
か
く
時
を
増
や
す
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
！

も
う
１
つ
、

大
声
を
出
す
、
た
く
さ
ん
人
と
喋
る
と
い
う
こ
と
で
も
、

ス
ト
レ
ス
は
体
の
外
に
出
て
い
き
ま
す
。

人
と
喋
っ
て
て
も
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
人
は
、

誰
と
喋
る
か
も
大
事
に
な
っ
て
き
ま
す
。

嫌
い
な
人
と
喋
っ
て
て
は
、

そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
に
な
る
の
で
、

自
分
が
癒
さ
れ
る
人
、
元
気
に
な
る
人
、

心
許
し
て
る
人
と
た
く
さ
ん
話
す
と
い
い
で
す
よ
♪

こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
が
、

話
す
と
き
の
話
の
内
容
が
、

「
愚
痴
」「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
話
」「
聞
い
て
い
て
嫌
な
思
い
の
す
る
話
」 

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−69− −68−



だ
け
で
会
話
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、

喋
っ
て
発
散
ど
こ
ろ
か
聞
い
て
ま
た
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
い
き
ま
す
。

話
す
時
は
、

愚
痴
や
最
近
あ
っ
た
嫌
な
こ
と
、

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
た
話
も
し
て
も
い
い
で
す
が
、

最
後
に
は
、

「
楽
し
い
話
」「
ワ
ク
ワ
ク
す
る
話
」「
前
向
き
な
話
」

な
ど
を
心
が
け
て
会
話
を
終
わ
ら
せ
る
こ
と
を
意
識
し
た
ら
、

ス
ト
レ
ス
発
散
の
み
で
終
わ
り
ま
す
。

ぜ
ひ
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
た
時
に
は
、

こ
れ
ら
の
こ
と
を
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
！

「
ス
ト
レ
ス
溜
ま
っ
て
き
た
な
ー
！
」

と
思
う
た
び
に
、

こ
れ
ら
の
発
散
法
を
し
て
い
く
と
、

ス
ト
レ
ス
か
ら
食
べ
る
こ
と
が
減
っ
て
い
き
ま
す
。

つ
い
食
べ
て
し
ま
う
こ
と
や
、

必
要
以
上
に
食
べ
る
こ
と
が
な
く
な
る
の
で
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
も
よ
り
う
ま
く
い
き
や
す
く
な
り
ま
す
♪

2
今
の
自
分
と
向
き
合
お
う
！

−71− −70−



体の疲れ、寝不足、便秘や下痢、生理不順。

イライラ、不安、気分の落ち込み、活気や興味・関心の低下。

暴飲暴食、人間関係のトラブル、思い通りにいかない。
□行動面でのストレス

□心理面でのストレス

□身体面でのストレス

ストレス
発散方法

タイプ別の

−73− −72−



□心理面でのストレス

イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
、
気
分
の
落
ち
込
み
、
活
気
や
興
味
・
関
心
の
低
下
。

こ
れ
ら
に
当
て
は
ま
っ
た
方
が
対
象
で
す
。

ま
ず
、
イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
、
気
分
の
落
ち
込
み
に
つ
い
て
は
、

そ
の
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
る
こ
と
が
ま
ず
は
大
事
で
す
！

イ
ラ
イ
ラ
は
心
拍
数
が
上
が
っ
て
い
る
た
め
、

ゆ
っ
く
り
と
し
た
時
間
や
行
動
で
落
ち
着
き
ま
す
。

・
深
呼
吸
し
て
呼
吸
に
だ
け
集
中
す
る

・
ゆ
っ
く
り
と
し
た
テ
ン
ポ
の
音
楽
を
聴
く

・
ヨ
ガ
や
ピ
ラ
テ
ィ
ス
な
ど
、

  

時
間
を
か
け
て
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
時
間
を
作
る

こ
の
よ
う
な
行
動
を
す
る
と
イ
ラ
イ
ラ
は
落
ち
着
い
て
き
ま
す
。

ストレス
発散方法

タイプ別の

−75− −74−



不
安
は
考
え
れ
ば
考
え
る
ほ
ど
膨
ら
ん
で
い
き
ま
す
。

考
え
出
し
た
ら
大
き
く
拡
大
し
て
い
く
も
の
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

ど
ん
ど
ん
拡
大
し
、
膨
ら
む
不
安
を
止
め
る
に
は
、

不
安
を
考
え
る
意
識
を
、

全
く
別
の
行
動
に
よ
っ
て
変
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

不
安
を
考
え
出
し
た
ら
、

運
動
す
る
。

Youtube

で
好
き
な
動
画
を
見
る
。

友
達
と
会
う
。
ま
た
は
電
話
す
る
。

お
風
呂
に
入
る
。

ゲ
ー
ム
を
す
る
。

本
を
読
む
。

料
理
を
す
る
。

□心理面でのストレス

こ
の
よ
う
な
こ
と
を
す
る
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
！

ポ
イ
ン
ト
は
集
中
す
る
こ
と
や
頭
を
使
う
こ
と
。

そ
う
す
る
と
、
不
安
を
考
え
て
る
頭
は
切
り
替
わ
り
ま
す
。

気
分
が
落
ち
込
ん
で
る
時
は
、

自
分
と
向
き
合
う
チ
ャ
ン
ス
で
す
！

落
ち
込
ん
だ
時
に
し
た
い
こ
と
は
本
心
か
ら
望
む
こ
と
な
の
で
、

そ
れ
を
ダ
メ
と
制
限
せ
ず
に
、

自
分
の
行
動
にO

K

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

「
自
分
の
た
め
に
１
つ
良
い
こ
と
を
や
る
」

と
い
う
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

よ
く
言
わ
れ
る
の
が
、

「
気
分
が
落
ち
て
る
か
ら
食
べ
る
」
と
の
こ
と
で
す
が
、

自
分
が
そ
れ
で
気
分
が
上
が
る
の
で
あ
れ
ば
い
い
の
で
す
。

−77− −76−



□心理面でのストレス

食
べ
た
後
に
後
悔
や
罪
悪
感
に
陥
る
の
が
よ
く
な
い
の
で
す
。

自
分
の
た
め
に
な
に
を
し
た
ら
い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う
方
は
、

P63

ペ
ー
ジ
で
お
伝
え
し
た
２
つ
の
発
散
方
法
の
中
で
、

で
き
る
こ
と
を
や
る
と
、

落
ち
た
気
分
は
上
が
り
ま
す
！

活
気
や
興
味
・
関
心
の
低
下
は
実
は
疲
れ
か
ら
起
き
て
ま
す
。

精
神
的
に
疲
れ
て
る
こ
と
や
、

肉
体
的
に
疲
れ
て
る
こ
と
は
な
い
か
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
！

あ
れ
ば
そ
の
疲
れ
と
な
る
こ
と
を
思
い
切
っ
て
や
め
て
み
る
。

疲
れ
が
な
く
な
る
と
、

活
気
も
興
味
も
関
心
も
自
然
と
湧
い
て
き
ま
す
か
ら
ね
。

□身体面でのストレス

ストレス
発散方法

タイプ別の

−79− −78−



体
の
疲
れ
、
寝
不
足
、
便
秘
や
下
痢
、
生
理
不
順
。

こ
れ
ら
に
当
て
は
ま
っ
た
方
が
対
象
で
す
。

体
の
疲
れ
と
寝
不
足
は
リ
ン
ク
し
て
い
て
、

寝
不
足
か
ら
疲
れ
が
溜
ま
っ
た
り
、

疲
れ
が
と
れ
な
い
と
寝
不
足
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

と
に
か
く
「
寝
る
」
こ
と
が
大
事
で
す
。

な
か
な
か
寝
付
け
な
い
人
は
、

・
寝
る
１
時
間
前
ま
で
に
、
３
８
～
４
０
℃
の
ぬ
る
め
の
湯
船
に
つ
か
る

・
床
に
大
の
字
に
な
っ
て
１
０
分
〜
２
０
分
ほ
ど
目
を
瞑
る

・
５
分
ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
か
ら
布
団
に
入
る

と
い
っ
た
こ
と
を
す
る
と
寝
付
き
や
す
く
な
り
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
で
き
る
こ
と
を
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

□身体面でのストレス

便
秘
や
下
痢
の
人
は
、

食
事
と
心
を
整
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

便
秘
に
つ
い
て
は
、

便
秘
薬
を
飲
ん
で
お
通
じ
を
出
す
と
い
う
女
性
が
多
い
で
す
が
、

僕
は
オ
ス
ス
メ
し
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
、
便
秘
薬
を
頼
っ
て
る
と
、

体
は
「
便
秘
薬
飲
ま
な
い
と
お
通
じ
出
せ
な
い
！
」

と
い
っ
た
認
識
に
な
り
、
余
計
に
便
秘
に
な
る
か
ら
で
す
。

便
秘
の
人
は
普
段
の
食
事
で
出
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

僕
の
オ
ス
ス
メ
は
、

腸
内
環
境
を
整
え
た
り
、
美
肌
効
果
、

む
く
み
の
解
消
に
も
な
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
ス
イ
ー
ツ
、

「
小
豆
麹
」
で
す
。

−81− −80−



〜材料〜
乾燥小豆 250 ｇ
乾燥麹 250 ｇ

塩  小さじ 2 分の 1

〜作り方〜
沸騰してから 5 分程茹でたら、
ザルにあげ茹で汁は捨てます。

②炊飯器に小豆、塩、水 4 カップを入れて、
玄米モードでスイッチオン。

③指でつぶせる硬さになったら、
乾燥麹と水を入れて混ぜる。( とろっとする位 )

水が少なすぎると発酵が進まず、
多すぎると水っぽくなります。

④炊飯器の蓋はせず、
濡れ布巾をかけて乾燥を防ぎ、保温で 8 時間。

たまに開けて水の量を調整したり
「美味しくなーれ」と混ぜたりしてあげてください。

これでも自然な甘味を感じられますが、
足りないようであれば、

熱に強いオリゴ糖やてんさい糖を混ぜてもいいです♪
マグネシウムとカリウムが多く含まれてるので、

ダイエット中の味方です！

小豆麹
の作り方

食べて便秘を解消させましょう！

−83− −82−



□身体面でのストレス

小
豆
麹
は
、

・
美
肌
効
果

・
疲
労
回
復
効
果

・
便
秘
解
消

・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果

・
む
く
み
の
解
消
に
繋
が
る

・
貧
血
予
防

・
腸
内
環
境
を
良
く
す
る

な
ど
た
く
さ
ん
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
な
ら
砂
糖
不
使
用
の
健
康
ス
イ
ー
ツ
と
し
て
も
食
べ
れ
る
の
で
、

ぜ
ひ
作
っ
て
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！

下
痢
に
つ
い
て
は
、

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
か
ら
く
る
場
合
が
多
い
で
す
。

・
常
に
緊
張
し
て
る

・
常
に
気
を
張
っ
て
る

・
常
に
気
を
使
っ
て
る

そ
ん
な
人
ほ
ど
下
痢
に
な
り
や
す
い
で
す
。

緊
張
状
態
を
ほ
ぐ
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

緊
張
状
態
も
イ
ラ
イ
ラ
し
て
る
時
と
一
緒
で
、

心
拍
数
が
上
が
っ
て
い
る
の
で
、

落
ち
着
か
せ
る
こ
とP73

を

参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

−85− −84−



□行動面でのストレス

暴
飲
暴
食
、
人
間
関
係
の
ト
ラ
ブ
ル
、
思
い
通
り
に
い
か
な
い
。

こ
れ
ら
に
当
て
は
ま
っ
た
方
が
対
象
で
す
。

ま
ず
、
暴
飲
暴
食
に
つ
い
て
は
、

ス
ト
レ
ス
を
う
ま
く
発
散
で
き
ず
に
溜
め
込
ん
で
し
ま
い
、

食
べ
る
こ
と
で
発
散
。

で
も
、
食
べ
過
ぎ
た
こ
と
に
対
し
て
の
後
悔
や
罪
悪
感
か
ら
、

ま
た
ス
ト
レ
ス
、
と
い
っ
た
ル
ー
プ
が
起
き
て
い
ま
す
。

暴
飲
暴
食
の
時
に
甘
い
も
の
ば
か
り
食
べ
て
る
人
ほ
ど
、

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

甘
い
も
の
に
は
、

ス
ト
レ
ス
を
緩
和
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
ほ
ど
に
体
が
甘
い
も
の
を
欲
す
る
ん
で
す
。

ストレス
発散方法

タイプ別の

−87− −86−



暴
飲
暴
食
し
た
い
時
は
、

パ
ワ
ー
が
有
り
余
っ
て
い
る
の
で
、

そ
の
パ
ワ
ー
は
食
べ
る
こ
と
以
外
で
使
え
ば
い
い
の
で
す
。

運
動
に
使
う
。

歌
う
こ
と
で
使
う
。

勉
強
な
ど
集
中
す
る
こ
と
に
使
う
。

な
ど
、
パ
ワ
ー
を
使
う
場
所
を
増
や
し
て
い
け
ば
い
い
の
で
す
。

そ
う
す
れ
ば
暴
飲
暴
食
す
る
頻
度
は
き
っ
と
減
る
で
し
ょ
う
。

人
間
関
係
の
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
は
、

と
に
か
く
自
分
を
許
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
た
ら
、

「
人
生
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
だ
っ
て
あ
る
！
」

□行動面でのストレス

と
ま
ず
は
自
分
を
慰
め
て
あ
げ
る
こ
と
。

そ
し
て
相
手
の
こ
と
を
想
い
や
っ
て
、

次
は
も
っ
と
う
ま
く
い
く
よ
う
に
、

「
こ
ん
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
ろ
う
！
」

な
ど
と
考
え
て
、
人
を
恨
ん
だ
り
憎
ん
だ
り
せ
ず
に
、

自
分
の
改
善
点
や
そ
の
時
感
じ
た
感
情
を
紙
に
書
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
が
頭
と
心
の
整
理
に
な
り
ま
す
。

あ
と
は
友
達
に
自
分
の
話
を
聞
い
て
も
ら
う
こ
と
。

人
に
話
せ
ば
気
持
ち
は
ス
ッ
キ
リ
し
て
、

ト
ラ
ブ
ル
か
ら
過
食
と
い
っ
た
行
動
パ
タ
ー
ン
は
減
り
ま
す
か
ら
ね
。

思
い
通
り
に
い
か
な
い
こ
と
に
つ
い
て
も
同
じ
で
、

ま
ず
は
「
思
い
通
り
に
い
か
な
い
時
だ
っ
て
あ
る
よ
！
」
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と
自
分
を
慰
め
て
く
だ
さ
い
。

思
い
通
り
に
い
か
な
い
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
に
な
る
人
ほ
ど
、

０
か
１
０
０
か
の
考
え
で
あ
る

「
完
璧
主
義
者
」
な
可
能
性
が
高
い
で
す
。

思
い
通
り
に
い
か
な
い
か
ら
０
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

思
い
通
り
に
い
か
な
か
っ
た
こ
と
に
も
、

私
の
成
長
は
あ
っ
て
、

「
今
回
は
な
ん
で
思
い
通
り
に
い
か
な
か
っ
た
の
か
」

と
振
り
返
る
と
、
人
と
し
て
成
長
で
き
ま
す
。

思
い
通
り
に
い
か
な
い
こ
と
が
強
烈
に
ス
ト
レ
ス
に
な
る
と
い
う
方
は
、

「
思
い
通
り
に
い
か
な
い
の
が
人
生
」

□行動面でのストレス

と
そ
ん
な
時
で
も
現
実
を
受
け
入
れ
よ
う
と
す
る
心
だ
け
あ
れ
ば
、

そ
れ
だ
け
で
も
充
分
で
す
か
ら
ね
。

「
思
い
通
り
に
い
か
な
い
か
ら
人
生
は
面
白
い
」

と
楽
し
く
考
え
て
み
た
ら
、

ス
ト
レ
ス
は
緩
和
さ
れ
ま
す
か
ら
ね
。

−91− −90−



自分のことを
もっと大切に



自
分
に
厳
し
く
し
す
ぎ
る
が
ゆ
え
に
、

自
分
ら
し
さ
に
制
限
を
か
け
て
い
ま
す
。

3
ありのままの
私でいるには
自分らしさってなんだろう？
と思う人は無意識に無理をしてたり、
自分に厳しくしすぎるがゆえに、
自分らしさに制限をかけています。

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−95− −94−

「
今
、
あ
な
た
の
人
生
は
幸
せ
で
す
か
？
」

こ
の
よ
う
な
質
問
を
し
た
ら
、

「
幸
せ
じ
ゃ
な
い
」
と
言
う
人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

「
食
べ
た
い
け
ど
我
慢
し
な
き
ゃ...

」
と
好
き
な
食
事
が
で
き
な
い
日
々
を
送
っ
て
た
り
、

「
周
り
に
よ
く
思
わ
れ
よ
う
！
」
と
見
栄
を
張
っ
て
た
り
、

「
自
分
は
ま
だ
ま
だ
頑
張
っ
て
な
い
…
」
と
自
分
に
厳
し
く
し
て
た
り
。

自
分
ら
し
さ
が
わ
か
ら
な
い
。

自
分
ら
し
さ
っ
て
な
ん
だ
ろ
う
？

と
思
う
人
は
無
意
識
に
無
理
を
し
て
た
り
、



３歳の頃の
食事が大事

ありのままの私でいるには

−97− −96−

自
分
に
厳
し
く
し
す
ぎ
る
が
ゆ
え
に
、

自
分
ら
し
さ
に
制
限
を
か
け
て
い
ま
す
。

そ
の
制
限
を
知
れ
ば
、

制
限
を
自
分
で
な
く
す
こ
と
が
で
き
る
の
で

あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。



ダ
イ
エ
ッ
ト
を
意
識
す
る
生
活
が
続
く
と
、

つ
い
「
こ
れ
食
べ
た
ら
太
る
か
な
？
痩
せ
る
か
な
？
」

と
考
え
な
が
ら
食
べ
て
し
ま
っ
て
ま
せ
ん
か
？

 

こ
れ
を
考
え
な
が
ら
食
べ
て
る
と
、

食
事
を
純
粋
に
楽
し
め
な
か
っ
た
り
、

美
味
し
く
味
わ
っ
て
食
べ
れ
な
か
っ
た
り
し
ま
す
。

「
こ
れ
食
べ
た
ら
太
る
か
な
？

痩
せ
る
か
な
？
」
と
考
え
な
が
ら

食
べ
て
し
ま
っ
て
ま
せ
ん
か
？

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−98−

そ
ん
な
時
に
思
い
出
し
て
ほ
し
い
の
が
３
歳
の
頃
の
食
事
で
す
。

３
歳
の
頃
っ
て

「
美
味
し
い
か
ら
食
べ
る
」

「
美
味
し
く
な
い
か
ら
食
べ
な
い
」

っ
て
ぐ
ら
い
純
粋
な
気
持
ち
で
食
事
し
て
ま
し
た
よ
ね
？

そ
れ
が
大
事
な
ん
で
す
。

だ
い
た
い
、
過
食
す
る
時
っ
て
満
足
し
た
食
事
が
で
き
て
な
い
時
で
、

本
当
は
こ
れ
食
べ
た
い
の
に
「
太
る
か
も
」
っ
て
思
っ
て
我
慢
し
て
ま
す
。

我
慢
の
限
界
に
な
っ
た
ら
、

過
食
や
暴
食
と
い
っ
た
異
常
な
食
事
に
走
り
ま
す
。 

子
供
の
頃
の
感
覚
は
大
人
に
な
る
と
忘
れ
が
ち
で
す
が
、

大
人
に
な
っ
た
今
だ
か
ら
こ
そ
大
事
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

３
歳
の
頃
の
感
覚
を
思
い
出
し
な
が
ら
、

−99−



食
事
を
純
粋
に
楽
し
む
心
を
持
っ
て
、

毎
食
の
食
事
を
し
っ
か
り
味
わ
っ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

「
食
事
が
幸
せ
」「
美
味
し
い
」

っ
て
思
え
る
食
事
の
時
間
が
増
え
て
く
る
と
、

痩
せ
る
か
太
る
か
で
食
べ
る
こ
と
は
減
り
、

食
事
に
対
し
て
の
ス
ト
レ
ス
が
な
く
な
り
ま
す
。

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−100−

周りに
褒めてもらう

ありのままの私でいるには

−101−



あ
り
の
ま
ま
の
自
分
が
わ
か
ら
な
い
。

自
分
は
本
当
は
何
が
し
た
い
か
わ
か
ら
な
い
人
は
、

自
信
が
な
く
、
思
っ
た
こ
と
も
す
ぐ
に
自
分
の
中
で
否
定
し
ま
す
。

な
ぜ
そ
の
よ
う
な
こ
と
に
な
る
の
か
と
い
う
と
、

「
褒
め
ら
れ
な
い
」「
認
め
ら
れ
な
い
」
と
強
く
思
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

親
や
友
達
、
学
校
の
先
生
に
、

褒
め
ら
れ
た
り
、
認
め
ら
れ
て
き
た
経
験
が
少
な
い
と
感
じ
る
人
ほ
ど
、

自
分
自
身
の
存
在
価
値
を
自
分
で
否
定
し
て
、

つ
い
自
分
を
傷
つ
け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。 

た
く
さ
ん
褒
め
ま
し
ょ
う
！

た
く
さ
ん
褒
め
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
！

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−102−

そ
ん
な
人
ほ
ど
、

身
の
回
り
の
人
に
た
く
さ
ん
褒
め
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
！

褒
め
て
く
れ
る
環
境
が
な
い
場
合
は
、

自
分
か
ら
相
手
の
良
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て
、

相
手
を
た
く
さ
ん
褒
め
ま
し
ょ
う
！

褒
め
ら
れ
な
い
こ
と
を
落
ち
込
む
よ
り
、

自
分
か
ら
褒
め
る
こ
と
を
し
ま
し
ょ
う
！

日
頃
か
ら
そ
れ
を
意
識
し
て
い
く
と
、

い
ず
れ
自
分
の
環
境
で
は
互
い
に
良
さ
を
認
め
て
、

良
さ
を
褒
め
合
う
と
い
っ
た
素
敵
な
環
境
に
な
り
ま
す
。

褒
め
て
褒
め
ら
れ
て
。

そ
し
て
自
分
を
認
め
て
く
れ
る
環
境
に
よ
っ
て
、

−103−



自
分
ら
し
さ
は
発
揮
さ
れ
て
い
き
、

自
分
に
自
信
が
つ
い
て
き
ま
す
。

そ
の
結
果
、

い
ろ
ん
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
く
な
り
、

好
奇
心
が
湧
い
て
い
き
ま
す
。

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−104−

自分を
優しく許す

ありのままの私でいるには

できない

−105−



つ
い
、
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
あ
る
と
自
分
の
こ
と
を
、

「
ダ
メ
だ
な
」
と
か
「
意
志
弱
い
な
」

と
い
う
よ
う
に
責
め
て
ま
せ
ん
か
？

で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
あ
る
と
き
に
は
、

自
分
を
責
め
る
よ
り
「
褒
め
る
」「
許
す
」「
認
め
る
」

と
い
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

な
ぜ
な
ら
、
自
分
を
責
め
る
と
自
己
肯
定
感
が
下
が
り
ま
す
。

（
※
自
己
肯
定
感
と
は
、
自
分
の
価
値
や
存
在
意
義
を
肯
定
で
き
る
感
情
の
こ
と
。）

自
分
を
責
め
る
よ
り「
褒
め
る
」「
許
す
」

「
認
め
る
」
と
い
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−106−

「
自
分
っ
て
ダ
メ
だ
」

「
意
志
が
弱
い
」

「
こ
ん
な
こ
と
も
で
き
な
い
自
分
は
ク
ズ
だ
」

「
こ
ん
な
自
分
は
誰
か
ら
も
愛
さ
れ
な
い
」

そ
う
や
っ
て
自
分
の
価
値
を
下
げ
て
い
て
は
、

自
己
肯
定
感
が
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

で
き
な
か
っ
た
か
ら
自
分
を
責
め
る
の
で
は
な
く
、

で
き
な
く
て
も
そ
ん
な
自
分
を
許
し
、

頑
張
れ
た
こ
と
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
！

自
分
の
で
き
な
か
っ
た
こ
と
を
見
つ
け
る
癖
の
あ
る
人
は
、

で
き
た
こ
と
を
見
つ
け
る
習
慣
が
欠
け
て
た
り
し
ま
す
。

で
き
な
か
っ
た
こ
と
ば
か
り
を
見
つ
け
て
し
ま
う
習
慣
の
あ
る
人
は
、

「
今
日
は
こ
れ
な
ら
頑
張
れ
た
！
」
と
思
う
こ
と
を
、

１
個
で
も
見
つ
け
て
、
自
分
を
褒
め
る
習
慣
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
！

−107−



そ
ん
な
毎
日
を
送
っ
て
い
く
と
、

落
ち
込
ん
だ
り
、

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
テ
ン
シ
ョ
ン
が
下
が
る
と
い
う
こ
と
が
減
り
ま
す
。

そ
し
て
、
日
々
で
き
た
こ
と
を
自
分
で
評
価
し
て
い
け
る
よ
う
に
も
な
り
、

あ
な
た
の
中
の
自
己
肯
定
感
は
上
が
っ
て
い
き
ま
す
。

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−108−

人なんて
いない

ありのままの私でいるには

完璧な

−109−



こ
こ
数
年
、
完
璧
主
義
な
女
性
が
増
え
て
い
ま
す
。

完
璧
主
義
の
人
の
特
徴
は
、

「
決
め
た
こ
と
を
１
つ
で
も
で
き
な
い
と
全
部
ダ
メ
と
思
う
」

「
自
分
に
も
他
人
に
も
厳
し
い
」

「
１
つ
失
敗
し
た
ら
全
部
失
敗
と
思
う
」

「
０
か
１
０
０
か
の
発
想
を
す
る
」

こ
の
よ
う
な
こ
と
に
１
つ
で
も
当
て
は
ま
っ
た
人
は

完
璧
主
義
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
！

そ
れ
は
き
っ
と
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
＝
ス
ト
イ
ッ
ク
に

頑
張
ら
な
い
と
痩
せ
な
い
？

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−110−

ダ
イ
エ
ッ
ト
＝
ス
ト
イ
ッ
ク
に
頑
張
ら
な
い
と

痩
せ
な
い
っ
て
概
念
が
あ
る
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

「
お
菓
子
食
べ
る
の
禁
止
」
と
か
、

「
今
日
食
べ
過
ぎ
た
か
ら
も
う
ダ
メ
だ
。
私
は
痩
せ
な
い
」
な
ど
と
、

そ
ん
な
に
厳
し
く
や
ら
な
く
て
も
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
？

も
う
、
完
璧
に
な
ん
て
や
ろ
う
と
し
な
く
て
い
い
で
す
よ
。

そ
も
そ
も
完
璧
な
人
な
ん
て
い
ま
せ
ん
。

完
璧
に
や
ろ
う
と
す
る
と
、

で
き
な
い
こ
と
が
あ
る
た
び
に
、

で
き
な
い
自
分
を
責
め
た
り
、

否
定
し
て
し
ま
い
ま
す
。

自
分
は
完
璧
主
義
と
感
じ
る
人
は
、

・
心
が
無
理
と
思
う
こ
と
は
や
ら
な
い

−111−



・
や
る
気
の
で
な
い
と
き
は
休
も
う

・
心
が
向
く
こ
と
を
や
っ
て
み
る

・
ふ
と
思
っ
た
こ
と
を
即
メ
モ
！
即
行
動
！

こ
れ
ら
の
こ
と
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

こ
れ
ら
の
こ
と
を
意
識
し
て
い
く
と
、

自
分
が
今
ま
で
い
か
に
無
理
な
こ
と
を
し
て
い
た
か
に
気
づ
き
、

や
ら
な
き
ゃ
と
自
分
を
奮
い
立
た
せ
て
頑
張
る
こ
と
は
な
く
な
り
ま
す
。

自
分
が
今
な
に
を
求
め
て
い
る
の
か
が
常
に
分
か
る
と
、

自
然
と
自
分
の
ペ
ー
ス
で
頑
張
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

3
あ
り
の
ま
ま
の
私
で
い
る
に
は

−112−−113−



手放すと
私らしさは見つかる

無理してたことを



「
将
来
ど
ん
な
人
生
に
し
た
い
で
す
か
？
」

と
聞
く
と
、「
現
実
的
に
で
き
る
か
で
き
な
い
か
」

を
真
っ
先
に
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。

「
こ
ん
な
人
生
が
い
い
け
ど
、
現
実
的
に
無
理
だ
ろ
う
な
…
」

「
こ
う
な
り
た
い
け
ど
、
自
分
は
な
れ
な
い
だ
ろ
う
な
…]

な
ど
、

直
感
や
自
分
の
理
想
も
頭
で
考
え
て
諦
め
て
し
ま
っ
て
い
る
人
は
多
い
の
で
す
が
、

こ
こ
で
言
う
未
来
の
イ
メ
ー
ジ
は
楽
し
く
自
由
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

日
々
忙
し
い
と
つ
い
目
の
前
の
こ
と
に
必
死
に
な
り
ま
す
。

目
の
前
の
こ
と
だ
け
に
追
わ
れ
て
る
と
、

未
来
の
イ
メ
ー
ジ
で
、
過
去
の
自
分

を
変
え
、
イ
キ
イ
キ
し
た
毎
日
を
！

4
な
り
た
い
未
来
の
自
分
を

イ
メ
ー
ジ
ン
グ

−117−

4
未来の自分を
イメージング
未来のイメージ、目標があれば、
それを実現させるために頑張れます。
未来のために今を精一杯生きれます。
未来のイメージは過去の自分を変え、
毎日をイキイキ過ごすために大事なんです。

なりたい

−116−



人生を
送りたいか

なりたい未来の自分をイメージング

どんな4
な
り
た
い
未
来
の
自
分
を

イ
メ
ー
ジ
ン
グ

−119−

疲
れ
き
っ
た
り
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
き
っ
た
と
き
に
、

す
べ
て
を
投
げ
出
し
て
し
ま
い
た
く
な
り
ま
す
。

未
来
の
イ
メ
ー
ジ
、
目
標
が
あ
れ
ば
、

そ
れ
を
実
現
さ
せ
る
た
め
に
頑
張
れ
ま
す
。

未
来
の
た
め
に
今
を
精
一
杯
生
き
れ
ま
す
。

未
来
の
イ
メ
ー
ジ
は
過
去
の
自
分
を
変
え
、

毎
日
を
イ
キ
イ
キ
過
ご
す
た
め
に
大
事
な
ん
で
す
。

−118−



・
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
成
功
し
た
ら
何
が
し
た
い
か

・
過
食
を
克
服
し
た
ら
何
が
し
た
い
か

・
ど
ん
な
未
来
に
し
た
い
か

・
ど
ん
な
人
生
を
送
り
た
い
か

漠
然
と
し
て
て
も
い
い
の
で
、

１
度
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

自
分
は
ど
ん
な
人
生
に
し
た
い
の
か
を
考
え
て
い
く
こ
と
で
、

自
分
が
今
、
な
ん
の
た
め
に
頑
張
ろ
う
と
し
て
い
る
の
か
。

「
自
分
は
こ
ん
な
人
生
に
し
て
い
き
た
い
の
か
！
」

と
言
っ
た
新
し
い
発
見
な
ん
か
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

4
な
り
た
い
未
来
の
自
分
を

イ
メ
ー
ジ
ン
グ

−121−

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
も
過
食
改
善
で
も
、

途
中
で
や
め
て
し
ま
う
人
は
、

「
ど
ん
な
人
生
を
送
り
た
い
か
」

と
い
う
目
標
を
決
め
て
な
い
か
見
失
っ
て
る
人
が
多
い
で
す
。

「
マ
イ
ナ
ス
５
キ
ロ
落
と
し
た
い
」
や
、

「
水
着
を
着
て
夏
を
楽
し
み
た
い
」
な
ど
。

今
の
た
め
だ
け
に
頑
張
っ
て
い
て
も
、

そ
れ
が
達
成
し
た
途
端
、

頑
張
る
理
由
が
な
く
な
り
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ど
ん
な
人
生
に
し
た
い
の
か
を
考
え

る
と
、頑
張
る
理
由
が
見
え
て
く
る
。

−120−



今
の
私
は
、
過
去
の
私
の
積
み
重
ね
で
で
き
て
い
ま
す
！

も
し
今
の
私
に
不
満
が
あ
る
の
な
ら
、

今
こ
れ
か
ら
の
私
を
変
え
て
い
く
こ
と
で
、

未
来
の
私
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

そ
う
！
人
生
は
今
の
積
み
重
ね
。

な
に
を
積
み
重
ね
る
か
が
未
来
の
自
分
を
作
る
ん
で
す
。

過
去
は
過
去
で
い
い
ん
で
す
。

過
去
失
敗
し
た
か
ら
ま
た
失
敗
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

過
去
は
や
り
直
せ
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
か

ら
の
自
分
は
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

4
な
り
た
い
未
来
の
自
分
を

イ
メ
ー
ジ
ン
グ

−123−

未来の
私を作る

なりたい未来の自分をイメージング

今の私が

−122−



今
こ
れ
か
ら
は
そ
の
経
験
を
振
り
返
り
、

今
ま
で
と
違
う
や
り
方
で
、

ち
ょ
っ
と
自
分
な
り
に
頑
張
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
今
ま
で
付
き
合
っ
て
も
彼
氏
に
合
わ
せ
て
ば
っ
か
り
だ
っ
た
か
ら
、

今
回
は
も
っ
と
自
分
を
出
し
て
み
よ
う
か
な
」

「
ジ
ム
も
す
ぐ
行
か
な
く
な
る
か
ら
、
ま
ず
は
週
１
行
け
ば
上
出
来
と
思
お
う
！
」

と
い
う
よ
う
に
失
敗
を
活
か
し
て
新
し
い
や
り
方
で
頑
張
っ
て
み
た
ら
、

あ
な
た
の
未
来
は
必
ず
よ
く
な
り
ま
す
。

過
去
を
悔
や
ん
だ
り
、
怖
い
と
思
う
感
情
を
、

こ
れ
か
ら
の
未
来
の
た
め
の
経
験
だ
と
思
い
感
謝
す
れ
ば
、

誰
だ
っ
て
未
来
は
明
る
い
自
分
に
な
れ
ま
す
か
ら
ね
。

「
今
の
私
が
未
来
の
私
を
作
る
！
」
と
思
っ
て
毎
日
を
過
ご
し
て
い
く
と
、

今
の
自
分
は
ど
ん
ど
ん
良
く
な
っ
て
い
き
、

日
々
の
充
実
感
も
増
し
て
き
ま
す
。

4
な
り
た
い
未
来
の
自
分
を

イ
メ
ー
ジ
ン
グ

−125−

未
来
に
不
安
や
絶
望
を
感
じ
て
る
人
は
、

過
去
の
失
敗
や
過
去
の
自
分
を
、

今
現
在
ま
で
引
き
ず
っ
て
る
と
も
言
え
ま
す
。

「
今
ま
で
う
ま
く
い
っ
た
こ
と
な
い
か
ら
今
回
も
う
ま
く
い
か
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
」

「
ま
た
人
を
好
き
に
な
っ
て
も
ま
た
嫌
わ
れ
て
フ
ラ
れ
る
」

な
ど
と
過
去
の
経
験
が
辛
か
っ
た
か
ら
、

今
も
未
来
も
起
こ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
、

つ
い
考
え
て
し
ま
う
人
は
多
い
と
思
い
ま
す
。

過
去
は
や
り
直
せ
ま
せ
ん
が
、

今
こ
れ
か
ら
の
自
分
は
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
過
去
の
自
分
の
失
敗
も
、
今
こ
れ
か
ら
の
自
分
を
変
え
る
た
め
の
経
験
値
！
」

っ
て
思
う
だ
け
で
い
い
ん
で
す
。

過
去
に
失
敗
ば
か
り
し
て
き
て
も
、

−124−



「
本
当
は
こ
ん
な
こ
と
し
た
い
！
」

「
こ
ん
な
人
生
に
し
た
い
！
」

っ
て
思
っ
て
る
こ
と
は
あ
っ
て
も
、

心
の
中
で
「
ム
リ
」「
で
き
な
い
」 

っ
て
否
定
し
て
ま
せ
ん
か
？

自
分
の
中
で
否
定
ば
か
り
し
て
た
ら
、

 

自
分
が
本
当
に
好
き
な
こ
と
は
な
ん
な
の
か
分
か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ム
リ
と
か
で
き
な
い
と
か
、

ま
だ
や
っ
て
も
な
い
こ
と
は

一
切
考
え
な
く
て
い
い
。

4
な
り
た
い
未
来
の
自
分
を

イ
メ
ー
ジ
ン
グ

−127−

ことを紙に
書き出す

なりたい未来の自分をイメージング

ワクワクする

−126−



□左手を使う

□思ったら即行動を心がける
□時間に余裕を持つ

直感の
磨き方

−129−

ム
リ
と
か
で
き
な
い
と
か
、

ま
だ
や
っ
て
も
な
い
こ
と
は
一
切
考
え
な
く
て
い
い
で
す
。

そ
れ
よ
り
も
、

「
こ
ん
な
こ
と
し
た
い
な
」

「
こ
れ
欲
し
い
な
」

「
こ
こ
行
っ
た
ら
楽
し
い
だ
ろ
う
な
」

と
考
え
て
、

少
し
で
も
ワ
ク
ワ
ク
し
た
こ
と
や
直
感
で
感
じ
た
こ
と
を
、

ひ
た
す
ら
紙
に
書
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

ひ
た
す
ら
紙
に
書
い
て
い
く
と
、

自
分
は
何
が
好
き
か
、

ど
ん
な
こ
と
を
求
め
て
る
の
か
、

ど
ん
な
人
生
に
し
て
い
き
た
い
の
か
、

自
ず
と
わ
か
っ
て
き
ま
す
。

−128−



少
し
で
も
自
分
に
余
裕
が
持
て
る
よ
う
に
生
活
を
工
夫
し
て
み
た
り
、

自
分
の
自
由
な
時
間
を
で
き
る
だ
け
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

人
間
に
は
右
脳
と
左
脳
が
あ
り
、

左
脳
が
言
語
脳
、
理
屈
脳
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
論
理
的
な
思
考
を
担
当
し
、

右
脳
は
感
性
や
ひ
ら
め
き
を
つ
か
さ
ど
り
ま
す
。

な
の
で
、
右
脳
を
鍛
え
れ
ば
自
然
と
直
感
力
は
上
が
り
ま
す
。

右
脳
を
鍛
え
る
簡
単
な
方
法
は
左
手
を
使
う
と
い
う
こ
と
で
す
。

右
脳
は
体
の
左
半
身
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
、

左
側
を
使
う
こ
と
で
右
脳
を
刺
激
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ス
マ
ホ
を
左
手
で
使
っ
て
み
た
り
、

左
手
で
物
を
持
つ
よ
う
に
す
る
と
、

生
活
の
中
で
自
然
と
直
感
力
は
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

３
．
左
手
を
使
う

−131−

何
を
す
る
に
も
常
に
考
え
す
ぎ
て
し
ま
う
人
は
、

た
ま
に
は
、
思
っ
た
こ
と
は
即
行
動
す
る
こ
と
を
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

直
感
は
最
初
の
２
秒
と
言
わ
れ
て
ま
す
の
で
、

思
っ
た
こ
と
は
２
秒
以
内
に
や
る
と
そ
れ
は
直
感
で
決
め
た
こ
と
な
の
で
、

思
っ
た
こ
と
は
２
秒
以
内
で
や
る
！
を
で
き
る
と
き
に
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

１
．
思
っ
た
ら
即
行
動
を
心
が
け
る

時
間
に
余
裕
が
な
く
、
忙
し
さ
に
追
わ
れ
て
る
と
、

直
感
で
感
じ
た
こ
と
が
あ
っ
て
も
、

「
今
忙
し
い
か
ら
」
や
「
や
ら
な
い
と
い
け
な
い
こ
と
が
あ
る
か
ら
」

と
い
っ
た
理
由
を
つ
け
て
後
回
し
に
し
て
し
ま
う
可
能
性
が
高
い
で
す
。

余
裕
が
あ
る
と
直
感
を
行
動
に
移
し
や
す
く
な
る
の
で
、

時
間
に
追
わ
れ
る
生
活
か
ら
、

２
．
時
間
に
余
裕
を
持
つ

−130−



紙
に
書
い
て
自
分
が
求
め
て
る
こ
と
や
、

や
り
た
い
こ
と
、
思
い
描
く
未
来
が
分
か
っ
た
ら
、

そ
れ
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
こ
と
ま
で
が
大
事
で
す
。

イ
メ
ー
ジ
は
文
字
→
絵
→
写
真 

の
順
番
で
で
き
や
す
い
で
す
！

な
の
で
ま
ず
は
、

叶
う
イ
メ
ー
ジ
が
で
き
る
写
真
や
絵
を
用
意
し
ま
し
ょ
う
！

「
無
意
識
」
を
活
か
す
こ
と
で 
、

実
現
し
た
い
こ
と
が
突
然
叶
っ
た
り
、

出
会
い
た
い
人
に
出
会
え
た
り
す
る
。

4
な
り
た
い
未
来
の
自
分
を

イ
メ
ー
ジ
ン
グ

−133−

叶った時の
イメージをする
なりたい未来の自分をイメージング

夢が

−132−



そ
の
無
意
識
を
活
か
す
の
が
視
覚
情
報
な
の
で
、

写
真
は
有
効
的
な
ん
で
す
！

叶
っ
た
時
の
イ
メ
ー
ジ
が
で
き
る
写
真
を
毎
日
見
て
る
だ
け
で
、

無
意
識
が
働
き
出
し
、

突
然
叶
う
と
い
う
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
。

僕
自
身
も
、
無
意
識
を
活
か
し
て
、

４
年
前
に
イ
メ
ー
ジ
し
て
た
理
想
の
家
に
住
ん
で
た
り
、

夢
で
見
た
人
に
数
日
後
出
会
っ
た
り
と
、

数
え
き
れ
な
い
ほ
ど
の
こ
と
を
叶
え
て
き
ま
し
た
。

叶
っ
た
時
の
イ
メ
ー
ジ
が
で
き
る
写
真
を
探
し
て
、

毎
日
そ
の
写
真
を
見
続
け
る
だ
け
で
、

急
に
そ
れ
が
現
実
に
起
こ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

4
な
り
た
い
未
来
の
自
分
を

イ
メ
ー
ジ
ン
グ

−135−

行
っ
て
み
た
い
場
所
の
写
真
や
理
想
に
近
い
家
の
写
真
。

写
真
が
な
い
人
は
理
想
の
家
や
実
現
し
た
い
こ
と
を
絵
で
描
い
て
み
る
の
も
ア
リ
で
す
！

人
間
は
五
感 ( 

視
覚
、
聴
覚
、
触
覚
、
嗅
覚
、
味
覚 ) 

で
周
囲
の
情
報
を
受
け
取
っ
て
る
の
で
す
が
、 

視
覚
か
ら
入
る
情
報
は
な
ん
と
８
０
％
以
上
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

人
間
に
は
意
識
と
無
意
識
が
あ
り 

実
は
人
の
意
識
は 

３
〜
５
％ 

し
か
な
く 

、

残
り
の
９
５
〜
９
７
％
は
な
ん
と
無
意
識
な
の
で
す
。 

・
意
識
→
目
で
見
た
り
、
触
っ
た
り
と
今
感
じ
て
い
る
こ
と
。

   

今
考
え
て
る
こ
と
、
今
感
じ
て
る
こ
と
な
ど
。

・
無
意
識
→
日
々
の
習
慣
、
呼
吸
、
直
感
、
寝
て
い
る
と
き
に
見
る
夢
。

   

考
え
な
く
て
も
で
き
て
い
る
こ
と
、
頭
に
よ
ぎ
っ
た
こ
と
、
直
感
、
夢
な
ど
。

こ
の
無
意
識
を
活
か
す
こ
と
で 

、

実
現
し
た
い
こ
と
が
突
然
叶
っ
た
り
、

出
会
い
た
い
人
に
突
然
出
会
え
た
り
と
い
う
こ
と
が
起
き
て
る
ん
で
す
。 
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過去は暗くても
未来は明るい



「
過
食
を
克
服
し
た
ら
何
が
し
た
い
で
す
か
？
」

目
標
を
達
成
す
る
に
は
、

達
成
し
た
時
の
こ
と
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
、

今
を
頑
張
る
た
め
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な
り
ま
す
。

「
過
食
を
克
服
し
た
ら
好
き
な
も
の
を
好
き
な
だ
け
食
べ
た
い
！
」

「
明
る
く
前
向
き
な
自
分
に
変
わ
り
た
い
！
」

な
ど
、
ど
ん
な
こ
と
で
も
い
い
の
で

克
服
し
た
ら
何
が
し
た
い
か
、

そ
し
て
、
こ
れ
か
ら
ど
ん
な
自
分
に
な
り
た
い
か
を
一
度
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
過
食
を
克
服
し
た
ら
、

何
が
し
た
い
で
す
か
？
」

5
過
食
を
克
服
し
た
ら
・
・
・

−139−

5
過食を
克服したら・・・
目標を達成するには、
達成した時のことをイメージすると、
今を頑張るためのモチベーションになります。
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味わえる
ことの幸せ

過食を克服したら・・・

心から
5
過
食
を
克
服
し
た
ら
・
・
・

好きなものを

−141−

過
食
を
克
服
し
た
ら
、

間
違
い
な
く
新
し
い
人
生
の
ス
タ
ー
ト
と
な
る
で
し
ょ
う
。

今
ま
で
の
自
分
は
卒
業
で
き
て
い
て
、

新
し
く
ど
ん
な
自
分
に
な
っ
て
い
た
い
か
。

そ
れ
を
考
え
れ
ば
考
え
る
ほ
ど
き
っ
と
ワ
ク
ワ
ク
す
る
と
思
い
ま
す
。
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毎
食
の
食
事
に
感
謝
し
て
、

毎
日
食
事
を
楽
し
む
こ
と
を
こ
れ
か
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

食
事
＝
太
る
、
我
慢
、
ス
ト
レ
ス
発
散
と
し
て
な
ど
と
、

ネ
ガ
テ
ィ
ヴ
に
考
え
て
い
た
の
が
、

食
事
＝
幸
せ
、
楽
し
い
、
至
福
の
と
き
、

な
ど
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
に
と
ら
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
れ
た
ら
、

過
食
は
克
服
で
き
て
ま
す
。

5
過
食
を
克
服
し
た
ら
・
・
・
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ダ
イ
エ
ッ
ト
の
こ
と
を
意
識
し
始
め
て
、

過
食
で
悩
む
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
、

食
事
を
心
か
ら
楽
し
む
と
い
う
こ
と
が
減
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
い
ま
す
。

「
食
事
が
楽
し
い
！
」

「
た
く
さ
ん
食
べ
れ
て
満
足
！
」

「
好
き
な
も
の
を
ダ
イ
エ
ッ
ト
気
に
せ
ず
食
べ
れ
て
る
！
」

そ
ん
な
感
覚
が
戻
っ
て
き
た
ら
、

そ
れ
は
過
食
を
克
服
で
き
て
い
る
証
拠
で
す
！

毎
日
食
事
を
楽
し
む
こ
と
を

こ
れ
か
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！
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5
過
食
を
克
服
し
た
ら
・
・
・

「
本
当
は
自
分
を
傷
つ
け
て
た
」

こ
の
本
を
読
ん
で
そ
ん
な
気
づ
き
が
あ
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
い
ま
す
。

「
今
ま
で
は
自
分
で
自
分
の
首
を
絞
め
て
い
て
、

自
分
で
自
分
の
価
値
を
下
げ
て
い
る
行
動
を
し
て
た
」

そ
う
思
え
た
ら
、

明
日
か
ら
き
っ
と
自
分
の
こ
と
を
大
切
に
で
き
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

自
分
を
大
切
に
す
る
こ
と
で
人
を
大
切
に
で
き
ま
す
。

自
分
を
大
切
に
す
る
こ
と
で

人
を
大
切
に
で
き
ま
す
。
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いつも
大切にしよう

過食を克服したら・・・

自分のことを

−144−



5
過
食
を
克
服
し
た
ら
・
・
・

いられる環境を
大切にしよう

過食を克服したら・・・

私らしく

−147−

自
分
を
傷
つ
け
て
る
と
、

自
分
の
気
分
を
下
げ
て
し
ま
う
だ
け
で
な
く
、

同
じ
よ
う
に
自
分
を
傷
つ
け
て
る
も
の
同
士
が
引
き
寄
せ
ら
れ
た
り
、

自
分
を
大
切
に
出
来
な
い
人
同
士
が
集
ま
っ
て
、

自
分
の
価
値
を
下
げ
合
っ
て
し
ま
う
。

な
ん
て
こ
と
も
起
き
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

人
は
鏡
で
す
。

こ
れ
か
ら
自
分
を
大
切
に
す
る
こ
と
を
常
に
意
識
し
て
い
く
と
、

気
分
が
下
が
る
こ
と
は
減
っ
て
い
き
ま
す
し
、

自
分
を
大
切
に
し
て
る
人
や
い
い
人
を
引
き
寄
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。
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5
過
食
を
克
服
し
た
ら
・
・
・

い
つ
も
人
に
合
わ
せ
て
、

自
分
の
意
見
を
言
え
な
か
っ
た
り
、

自
分
の
本
音
が
出
せ
な
か
っ
た
り
。

自
分
ら
し
さ
を
封
じ
て
、

相
手
に
合
わ
せ
て
、

嫌
わ
れ
な
い
よ
う
に
と
考
え
な
が
ら
一
緒
に
い
て
も
、

あ
な
た
が
こ
の
先
も
ず
っ
と
苦
し
む
だ
け
で
す
よ
。

あ
り
の
ま
ま
の
自
分
を
好
き
と
言
っ
て
く
れ
る
人
や
、

あ
り
の
ま
ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
て
く
れ
る
環
境
を
大
切
に
し
ま

し
ょ
う
。
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「
受
け
入
れ
ら
れ
な
か
っ
た
」

「
認
め
て
も
ら
え
な
か
っ
た
」

「
い
じ
め
ら
れ
て
た
」

そ
ん
な
経
験
が
あ
る
人
で
も
大
丈
夫
！

自
分
を
受
け
入
れ
て
く
れ
る
環
境
は
必
ず
あ
り
ま
す
。

自
分
を
否
定
す
る
環
境
で
は
な
く
、

あ
り
の
ま
ま
の
あ
な
た
を
受
け
入
れ
て
く
れ
る
環
境
は
あ
り
ま
す
よ
♪ 

自
分
を
受
け
入
れ
て
く
れ
る

環
境
は
必
ず
あ
り
ま
す
。
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5
過
食
を
克
服
し
た
ら
・
・
・

産
ま
れ
て
き
た
す
べ
て
の
命
に
は
、

必
ず
意
味
が
あ
り
ま
す
し
、

そ
し
て
命
に
は
終
わ
り
が
あ
る
と
い
う
こ
と
。

痩
せ
て
な
い
か
ら
自
分
は
ダ
メ
と
思
わ
な
い
で
、

あ
な
た
に
は
あ
な
た
の
生
き
る
意
味
が
必
ず
あ
る
か
ら
。

生
き
て
た
ら
い
い
こ
と
も
悪
い
こ
と
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、

そ
れ
が
「
生
き
て
る
」
っ
て
こ
と
な
ん
で
す
。

産
ん
で
く
れ
た
命
を

も
っ
と
大
事
に
し
ま
し
ょ
う
。
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今ある命に
感謝しよう

過食を克服したら・・・

−150−



今
あ
る
自
分
の
命
を
大
切
に
し
て
生
き
て
い
く
こ
と
が
、

最
高
の
親
孝
行
だ
と
思
い
ま
す
。

自
分
を
大
切
に
し
、
命
を
大
切
に
す
る
。

そ
ん
な
女
性
が
た
く
さ
ん
増
え
た
ら
、

こ
の
先
過
食
で
悩
む
人
は
減
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
っ
て
ま
す
。

今
当
た
り
前
と
思
っ
て
い
た
、

こ
の
命
が
あ
る
こ
と
に
深
く
感
謝
し
て
、

明
日
か
ら
の
日
々
を
生
き
ま
し
ょ
う
。5

過
食
を
克
服
し
た
ら
・
・
・
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普
通
に
食
べ
物
が
あ
っ
て 

、

普
通
に
ご
飯
が
食
べ
れ
て
、

住
む
家
が
あ
っ
て
着
る
洋
服
が
あ
っ
て
生
活
で
き
る
。

そ
れ
だ
け
で
も
幸
せ
な
こ
と
で
す
。

世
界
に
は
食
事
が
食
べ
た
く
て
も
選
び
た
く
て
も
、

自
由
に
選
択
で
き
な
い
人
だ
っ
て
い
る
ん
で
す
。

そ
う
思
っ
た
ら
食
べ
れ
て
る
だ
け
で
感
謝
で
す
。 

そ
し
て
お
母
さ
ん
が
必
死
に
な
っ
て

産
ん
で
く
れ
た
命
を

も
っ
と
大
事
に
し
ま
し
ょ
う
。

自
分
を
大
切
に
し
て
、
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ありのままの
私でいい



お
わ
り
に

女
性
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
の
は
、

誰
も
が
人
生
の
主
役
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
私
な
ん
て
…
」
っ
て
消
極
的
に
な
る
必
要
は
な
い
で
す
。

誰
も
が
人
生
の
主
役
と
思
っ
て
生
き
て
い
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

女
性
は
毎
月
生
理
が
き
て
、

生
理
痛
も
毎
月
乗
り
越
え
、

い
ず
れ
は
子
供
を
産
み
ま
す
。

世
の
中
に
女
性
が
い
な
か
っ
た
ら
、

人
口
は
減
る
一
方
な
ん
で
す
。

−157−

ダイエットを
やめると
キレイが
はじまる
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男
性
が
女
性
を
大
切
に
し
て
、

女
性
が
自
分
の
こ
と
を
大
切
に
す
る
。

こ
の
本
を
通
じ
て
自
分
を
大
切
に
し
、

周
り
の
人
を
大
切
に
し
よ
う
と
思
え
る
人
が
増
え
て
、

も
っ
と
も
っ
と
愛
の
あ
る
社
会
に
な
っ
て
い
く
と
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
本
を
最
後
ま
で
読
ん
で
い
た
だ
き
、

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

あ
な
た
に
幸
せ
な
未
来
が
訪
れ
ま
す
よ
う
に
。
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女
性
と
し
て
産
ま
れ
て
き
た
こ
と
に
、

誇
り
を
も
っ
て
生
き
て
く
だ
さ
い
。

女
性
の
皆
さ
ん
誰
も
が
人
生
の
主
役
で
、

誰
も
が
必
ず
必
要
と
さ
れ
て
ま
す
。

僕
は
、

「
女
性
を
立
て
る
男
性
を
増
や
す
」

と
い
う
使
命
が
あ
り
ま
す
。

亭
主
関
白
と
い
う
言
葉
み
た
い
に
、

男
性
が
上
。
男
性
を
支
え
る
の
が
女
性
と
い
う
考
え
で
は
な
く
。

男
性
が
パ
ー
ト
ナ
ー(

妻
、
彼
女)
を
支
え
、

そ
し
て
女
性
の
よ
り
良
い
未
来
を
心
か
ら
考
え
る
男
性
を
増
や
す
。

と
い
う
使
命
を
果
た
す
た
め
に
僕
は
毎
日
を
生
き
て
い
ま
す
。

−158−



著者紹介

上林 亨 ( じょうばやし とおる )
1992 年生まれ 北海道出身

１９歳の時に心理カウンセラーの方と出会い
その方から心理学やダイエット、健康について教わる。

その後、２０歳の時に心理カウンセラーとダイエットトレーナーして活動を始め、
LINE で女性のダイエットをサポートするダイエットサポートプログラムでは
６年間で累計 2000 人のサポートを行う。

心理カウンセリングは６年間で累計 3000 人をカウンセリングし、
女性の恋愛、人間関係、仕事などの数々の悩みを解決させてきました。

２３歳の時にやっていたアパレルの仕事で、
日々の人間関係のストレスから過食症となり
３ヶ月間、毎日のように夜中にそのストレスを発散しようと
パスタやカレー３人前などの異常な過食を行い、
どうしていいかわからない過食症による精神的な苦痛に悩まされる。

１９歳の頃からお世話になっていたカウンセラーさんに
人間関係のストレスやダメだと思っている夜中の過食など、
胸の内をすべて話し、日々僕の話を聞いてもらい、
ストレスを食べること以外で発散させる方法を教えてもらい
ストレスとうまく向き合えるようになり
３ヶ月で過食症を克服させることに成功しました。
自身の過食症の経験と今までのカウンセリング実績を活かして
２４歳の時に過食改善サポートプログラムを作成し、
２年間で７００人以上を過食克服を成功させる。

−161−

心理学を活かした
無理なくストレスのない方法で進める
ダイエットサポートプログラムと過食改善サポートプログラムは
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