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ス
ト
レ
ス
と
の
上
手
な
付
き
合
い

方
を
学
ぶ
ほ
か
、
食
事
や
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
を
通
し
て
「
リ
ラ
ッ
ク
ス
」

を
体
験
で
き
る
講
座
で
す
。
対
象
は

市
内
在
住
で
就
労
し
て
る
人
、
ま
た

は
市
内
在
勤
者
。
原
則
３
日
間
連
続

参
加
で
す
が
、
１
日
単
位
で
も
参
加

で
き
ま
す
。

▽
２
月
24
日
、
３
月
３
・
10
日
の
い

ず
れ
も
木
曜
日
午
後
７
時
〜
９
時
、

学
校
図
書
館
司
書（
嘱
託
員
）

を
若
干
名

◆
応
募
資
格

平
成
17
年
４
月
１

日
現
在
、
満
20
歳
以
上
61
歳
以
下
で

司
書
資
格
を
有
す
る
方

◆
業
務
内
容

市
立
小
・
中
学
校

に
お
け
る
①
児
童
・
生
徒
の
読
書
活

動
の
指
導
、
②
図
書
の
貸
出
し
・
返

却
、
分
類
・
整
理
、
③
学
校
図
書
館

の
地
域
開
放
業
務

◆
報
酬

時
給
１
千
286
円
。
交
通

費
は
月
額
２
万
円
（
日
額
１
千
円
）

を
限
度
に
別
途
支
給

◆
任
用
期
間

４
月
１
日
〜
平
成

18
年
３
月
31
日
の
週
６
日
（
月
〜
金

は
１
日
５
時
間
、
土
曜
日
は
１
日
４

時
間
）

▼
２
月
９
日
d
〜
14
日
b
（
土
・
日

曜
日
、
祝
日
を
除
く
）
午
前
８
時
30

分
〜
午
後
５
時
（
正
午
〜
午
後
１
時

を
除
く
）、
総
務
課
（
教
育
セ
ン
タ

ー
１
階
）
に
履
歴
書
（
写
真
貼
付
）、

司
書
資
格
証
明
書
（
写
し
）、
400
字

詰
原
稿
用
紙
２
枚
程
度
の
作
文
（
課

題
は
子
ど
も
の
豊
か
な
読
書
活
動
の

推
進
に
向
け
て
の
司
書
の
役
割
）
を

持
参
し
て
申
し
込
む
。

◆
選
考
方
法

作
文
選
考
の
合
格

者
に
対
し
て
面
接
を
行
い
採
用
者
を

決
定
し
ま
す
。

※
応
募
書
類
は
返
却
し
ま
せ
ん
。

e

総
務
課
1
内
線
３
２
１
３

２
月
の
食
品
・
環
境
衛
生
出

張
窓
口

▽
２
月
24
日
e
午
後
１
時
〜
４
時
、

総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
別
館
１
階
で
。

業
務
内
容
は
①
食
品
関
係
営
業
許
可

の
更
新
申
請
受
付
、
②
環
境
衛
生
関

係
届
出
施
設
の
変
更
届
な
ど
の
受

付
、
③
水
質
検
査
容
器
の
無
料
配
付
、

④
食
品
・
環
境
衛
生
の
相
談
受
付
。

※
次
回
は
３
月
24
日
e
。

e

多
摩
府
中
保
健
所
武
蔵
野
三
鷹

地
域
セ
ン
タ
ー
1
54
―
２
２
０
９

精
神
保
健
福
祉
講
演
会

対
象
は
20
〜
30
歳
代
で
、
統
合
失

調
症
の
診
断
を
受
け
て
間
も
な
い
方

の
ご
家
族
。

▽
第
１
回
＝
３
月
３
日
e
。
統
合
失

調
症
の
理
解
。
講
師
は
井
の
頭
病
院

医
師
の
徳
野
基
晴
さ
ん
。
第
２
回
＝

３
月
10
日
e
。
家
族
の
対
応
。
慈
雲

堂
内
科
病
院
医
師
の
小
林
靖
さ
ん
。

い
ず
れ
も
午
後
２
時
〜
４
時
、
武
蔵

野
三
鷹
地
域
セ
ン
タ
ー
（
武
蔵
野
市

西
久
保
３
―
１
―
22
）
１
階
講
堂

で
。

▼
２
月
20
日
a
ま
で
に
、
多
摩
府
中

保
健
所
保
健
対
策
課
地
域
保
健
第
１

係
・
第
２
係
1
042
―
362
―
２
３
３
４

へ
申
し
込
む
。
定
員
50
人
。

駅
前
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
で
。

１
日
目
は
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

に
つ
い
て
の
講
話
。
講
師
は
臨
床
心

理
士
の
遊
佐
安
一
郎
さ
ん
。
２
日
目

は
体
の
栄
養
・
心
の
栄
養
に
つ
い
て

の
講
話
と
試
食
。
講
師
は
管
理
栄
養

士
。
３
日
目
は
ス
ト
レ
ッ
チ
・
体
の

リ
ラ
ッ
ク
ス
。
講
師
は
健
康
運
動
指

導
士
の
長
島
寿
恵
さ
ん
。

▼
２
月
７
日
b
か
ら
総
合
保
健
セ
ン

タ
ー
1
46
―
３
２
５
４
へ
申
し
込

む
。
定
員
20
人
。

お
口
の
渇
き
を
感
じ
ま
せ
ん

か
？
唾
液
と
口
腔
乾
燥
症

唾
液
の
分
泌
量
が
減
る
こ
と
で
起

こ
る
口
腔
乾
燥
症
の
予
防
と
対
処
法

に
つ
い
て
の
お
話
で
す
。

▽
２
月
18
日
f
午
後
１
時
30
分
〜
３

時
、
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
２
階
ホ
ー

ル
で
。
講
師
は
明
海
大
学
歯
学
部
口

腔
衛
生
学
講
座
の
松
本
勝
さ
ん
。

※
市
民
健
康
手
帳
を
お
持
ち
の
方

は
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
２
月
７
日
b
か
ら
総
合
保
健
セ
ン

タ
ー
1
46
―
３
２
５
４
へ
直
接
ま
た

は
電
話
で
申
し
込
む
。
先
着
30
人
。

三
鷹
市
医
師
会
の
無
料
難
病

検
診
・
療
養
相
談

対
象
は
膠
原
系
難
病
で
お
悩
み
の

方
。
専
門
医
の
的
確
な
診
断
で
、
よ

り
良
い
療
養
生
活
を
送
る
た
め
に
ぜ

ひ
受
診
を
。

◆
対
象
症
状

原
因
不
明
の
発
熱
、

全
身
の
だ
る
さ
、
手
の
こ
わ
ば
り
、

関
節
の
痛
み
や
腫
れ
、
皮
膚
の
紅
斑

な
ど

◆
検
診
内
容

①
は
っ
き
り
し
た
病

名
と
症
状
の
診
断
、
②
専
門
医
へ
の

紹
介
、
③
か
か
り
つ
け
医
の
紹
介
、

④
療
養
生
活
の
指
導
と
相
談
、
⑤
家

庭
生
活
の
相
談

▽
３
月
５
日
g
午
後
１
時
30
分
〜
４

時
30
分
、
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
で
。

▼
２
月
23
日
d
ま
で
に
、
多
摩
府
中

保
健
所
1
042
―
362
―
２
３
３
４
へ
申

し
込
む
。

三
鷹
市
教
育
委
員
会
嘱
託
員

（
教
育
相
談
員
）
を
若
干
名

◆
職
務
内
容

児
童
・
生
徒
お
よ
び

幼
児
に
対
す
る
教
育
相
談
な
ら
び
に

保
護
者
に
対
す
る
教
育
相
談
業
務

◆
応
募
資
格

平
成
17
年
４
月
１
日

現
在
61
歳
以
下
の
方
で
、
次
の
い
ず

れ
か
に
該
当
す
る
方
。
①
7
日
本
臨

床
心
理
士
資
格
認
定
協
会
が
認
定
し

た
「
臨
床
心
理
士
」
の
資
格
を
有
す

る
方
、
②
大
学
ま
た
は
大
学
院
に
お

い
て
心
理
学
お
よ
び
そ
の
他
関
係
学

科
を
履
修
し
、
臨
床
心
理
に
関
し
て

高
度
に
専
門
的
な
知
識
と
経
験
を
有

す
る
方

◆
勤
務
条
件

①
嘱
託
員
＝
週
４

日
・
30
時
間
勤
務
ま
た
は
週
３
日
22.5

時
間
勤
務
、
②
任
用
期
間
＝
平
成
17

年
４
月
１
日
か
ら
１
年
間
（
４
回
ま

で
更
新
可
）、
③
勤
務
場
所
＝
教
育

セ
ン
タ
ー
（
下
連
雀
９
―
11
―
７
）

（
市
内
小
・
中
学
校
な
ど
へ
の
出
張

あ
り
）、
④
勤
務
日
＝
月
〜
金
曜
日

と
奇
数
週
の
土
曜
日
の
う
ち
週
４
日

ま
た
は
週
３
日
（
た
だ
し
水
曜
日
お

よ
び
奇
数
週
の
土
曜
日
の
勤
務
が
可

能
な
方
。
勤
務
日
は
教
育
セ
ン
タ
ー

で
決
定
し
ま
す
）、
⑤
勤
務
時
間
＝

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
、
⑥
報

酬
＝
月
額
20
万
１
千
500
円
（
週
４
日

の
場
合
）、
月
額
15
万
１
千
125
円

（
週
３
日
の
場
合
）、
⑦
交
通
費
＝
月

額
　
２
万
円
以
内
、
⑧
そ
の
ほ
か
＝

週
４
日
・
30
時
間
勤
務
の
方
は
社
会

保
険
に
加
入
し
ま
す
。

◆
選
考
方
法

①
第
一
次
選
考
「
小

論
文
（
１
千
字
程
度
）」（
申
込
時
に

提
出
）。
小
論
文
テ
ー
マ
「
全
国
の

小
・
中
学
校
で
年
間
30
日
以
上
欠
席

し
た
不
登
校
児
童
・
生
徒
は
12
万
人

を
超
え
、
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
こ
と
に
つ
い
て
あ
な
た
の

考
え
を
述
べ
な
さ
い
」、
②
第
二
次

選
考
「
面
接
」（
第
一
次
選
考
合
格

者
の
み
）。
日
程
は
別
途
通
知
し
ま

す
。

▽
２
月
９
日
d
〜
14
日
b
（
土
・
日

曜
日
、
祝
日
を
除
く
）
午
前
９
時
〜

午
後
５
時
（
正
午
〜
午
後
１
時
を
除

く
）
に
、
①
履
歴
書
（
写
真
貼
付
・

市
販
の
も
の
可
。
週
４
日
・
週
３
日

の
勤
務
日
数
の
い
ず
れ
か
の
希
望
を

明
記
）、
②
小
論
文
、
③
80
円
切
手

を
貼
付
し
宛
先
を
記
入
し
た
返
信
用

封
筒
（
定
型
）
を
三
鷹
市
教
育
セ
ン

タ
ー
事
務
室
（
教
育
セ
ン
タ
ー
２
階
）

へ
本
人
が
持
参
し
て
申
し
込
む
。

※
提
出
書
類
は
返
却
し
ま
せ
ん
。

e

三
鷹
市
教
育
セ
ン
タ
ー
1
内

線
３
２
５
２

三
鷹
市
立
図
書
館
市
政
嘱
託

員
を
若
干
名

◆
職
務
内
容

図
書
館
の
カ
ウ
ン

タ
ー
業
務
と
こ
れ
に
付
随
す
る
業
務

◆
応
募
資
格

平
成
17
年
４
月
１

日
現
在
61
歳
以
下
の
司
書
の
資
格
を

有
す
る
方
ま
た
は
図
書
館
勤
務
（
臨

時
職
員
・
パ
ー
ト
含
む
）
経
験
者

◆
勤
務
期
間

４
月
１
日
〜
平
成

18
年
３
月
31
日
ま
で

◆
勤
務
時
間

１
日
７
時
間
、
週

４
日
28
時
間
以
内
の
指
定
す
る
勤
務

日
（
本
館
・
駅
前
は
夜
間
勤
務
あ

り
）

◆
勤
務
場
所

三
鷹
図
書
館
本
館

お
よ
び
三
鷹
駅
前
図
書
館
・
東
部
図

書
館
・
西
部
図
書
館
（
勤
務
場
所
の

指
定
は
で
き
ま
せ
ん
）

◆
報
酬

月
額
15
万
８
千
200
円
ま

た
は
15
万
３
千
533
円
（
勤
務
地
に
よ

り
異
な
り
ま
す
）、
交
通
費
は
月
額

２
万
円
を
限
度
に
別
途
支
給

※
い
ず
れ
も
平
成
16
年
度
実
績

▼
２
月
17
日
e
・
18
日
f
午
前
10
時

〜
午
後
７
時
、
三
鷹
図
書
館
本
館
へ

履
歴
書
（
写
真
貼
付
）、
司
書
資
格

証
明
書
の
写
し
（
有
資
格
者
の
み
）、

作
文
（
400
字
詰
め
原
稿
用
紙
２
枚
程

度
）
を
持
参
し
て
申
し
込
む
。

◆
試
験
方
法

一
次
試
験
（
作
文
）

テ
ー
マ
「
こ
れ
か
ら
の
公
共
図
書
館

に
望
む
こ
と
」
ま
た
は
「
図
書
館
の

仕
事
に
つ
い
て
の
抱
負
」
の
い
ず
れ

か
一
つ
を
選
択
、
二
次
試
験
（
面
接
）

は
３
月
上
旬
に
予
定
。
日
程
は
一
次

試
験
合
格
者
へ
連
絡
し
ま
す
。

※
応
募
書
類
は
返
却
し
ま
せ
ん
。

e

三
鷹
図
書
館
1
43
―
９
１
５

１

現
在
、
健
康
診
断
は
２
種
類
あ
り
ま
す
。

一
つ
は
市
民
を
対
象
と
し
市
が
行
う
基
本

健
康
診
査
で
す
。
も
う
一
つ
は
従
業
員
を

対
象
と
し
事
業
主
が
行
う
定
期
健
康
診
断

で
す
。
こ
の
２
つ
の
シ
ス
テ
ム
に
よ
り
16

歳
以
上
の
市
民
は
何
ら
か
の
形
で
年
に
１

回
無
料
で
健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
（
16
歳
か
ら
健
康
診
断
が
受
け
ら

れ
る
の
は
三
鷹
市
独
自
の
も
の
で
す
。
ま

た
、
残
念
な
が
ら
、
定
期
健
康
診
断
を
実

施
し
て
い
な
い
会
社
が
多
数
あ
り
ま
す

が
）。
問
題
は
健
診
を
受
け
た
後
に
、
何

も
指
導
さ
れ
て
い
な
い
例
が
た
く
さ
ん
見

ら
れ
る
こ
と
で
す
。
い
わ
ゆ
る
健
診
の
受

け
っ
ぱ
な
し
で
す
。
や
は
り
せ
っ
か
く
出

た
結
果
を
今
後
の
生
活
に
生
か
さ
な
く
て

は
税
金
の
無
駄
使
い
と
い
う
も
の
で
し
ょ

う
。
特
に
、
生
活
習
慣
病
は
市
民
の
食
生

活
や
、
運
動
習
慣
を
見
直
す
こ
と
に
よ
り
、

改
善
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
は
、
み

な
さ
ん
も
ご
存
知
の
と
お
り
で
す
。

市
民
基
本
健
康
診
査
の
後
に
、
高
脂
血

症
、
高
血
圧
、
肥
満
な
ど
に
対
し
て
は
保

健
セ
ン
タ
ー
で
栄
養
相
談
指
導
な
ど
を
無

料
で
行
っ
て
い
ま
す
。
毎
月
第
１
火
曜
日

と
第
３
金
曜
日
に
予
約
制
で
開
催
し
て
い

ま
す
。
医
師
に
と
っ
て
は
苦
手
の
調
理
方

法
な
ど
も
親
切
に
教
え
て
く
れ
ま
す
。
さ

ら
に
、
糖
尿
病
予
備
軍
に
対
し
て
は
生
活

習
慣
改
善
指
導
事
業
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

は
、
糖
尿
病
に
な
り
そ
う
な
検
査
結
果
が

出
た
と
き
に
、
基
本
健
康
診
査
を
行
っ
た

医
師
か
ら
直
接
生
活
習
慣
改
善
の
指
導
が

無
料
で
受
け
ら
れ
る
も
の
で
す
。
６
カ
月

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
な
っ
て
お
り
、
最
後
に

は
無
料
で
採
血
を
し
て
検
査
値
が
悪
化
し

て
い
な
い
か
を
確
か
め
ま
す
。
基
本
健
康

診
査
の
受
診
票
を
見
て
く
だ
さ
い
。
左
側

の
ペ
ー
ジ
の
真
中
に
案
内
が
書
い
て
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
保
健
セ
ン
タ
ー
に
聞
い
て

い
た
だ
け
れ
ば
わ
か
り
ま
す
。

一
方
、
会
社
で
行
う
定
期
健
康
診
断
の

事
後
指
導
に
つ
い
て
は
産
業
医
が
行
い
ま

す
。
し
か
し
、
産
業
医
は
50
人
以
上
の
従

業
員
の
い
る
会
社
に
い
る
こ
と
が
多
く
、

零
細
企
業
で
は
ほ
と
ん
ど
そ
の
存
在
さ
え

知
ら
れ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。
産
業

医
が
い
な
い
企
業
の
場
合
、
健
康
診
断
の

事
後
指
導
を
受
け
る
方
法
は
三
つ
あ
り
ま

す
。
①
産
業
医
を
派
遣
し
て
も
ら
う
、
②

産
業
医
の
資
格
の
あ
る
開
業
医
に
相
談
に

行
く
、
③
健
康
相
談
窓
口
に
行
く
。
以
上

の
三
つ
で
い
ず
れ
も
無
料
で
す
。

ま
ず
、
産
業
医
を
会
社
に
派
遣
し
て
も

ら
う
に
は
、
地
域
産
業
保
健
セ
ン
タ
ー
に

事
業
所
を
登
録
し
、
健
康
診
断
終
了
後
、

産
業
医
派
遣
を
要
請
す
る
方
法
で
す
。
地

域
産
業
保
健
セ
ン
タ
ー
は
三
鷹
市
医
師
会

と
同
じ
ビ
ル
に
事
務
所
が
あ
り
ま
す
。
電

話
で
わ
か
り
ま
す
。
問
い
合
わ
せ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
産
業
医
の
資
格
を
有
す
る
開

業
医
で
健
康
相
談
事
後
指
導
を
し
て
く
れ

る
先
生
の
リ
ス
ト
は
地
域
産
業
保
健
セ
ン

タ
ー
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
産
業
プ
ラ
ザ

３
階
で
毎
週
木
曜
日
に
健
康
相
談
を
行
っ

て
い
ま
す
。
午
後
１
時
30
分
か
ら
３
時
ま

で
で
す
。
産
業
医
か
、
保
健
師
が
対
応
し

て
い
ま
す
。
診
療
所
で
は
な
い
の
で
十
分

で
は
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
ま
ず
は
い
ら

し
て
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

さ
ら
に
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症
、
高
血

糖
、
肥
満
を
指
摘
さ
れ
た
従
業
員
に
対
し

て
は
、
本
人
が
希
望
す
れ
ば
無
料
で
２
次

健
診
が
受
け
ら
れ
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

２
次
健
康
診
断
等
給
付
と
い
わ
れ
る
も
の

で
す
。
健
診
内
容
は
①
採
血
、
②
頚
動
脈

エ
コ
ー
、
③
運
動
負
荷
心
電
図
ま
た
は
心

エ
コ
ー
の
三
つ
で
す
。
こ
の
制
度
を
利
用

す
る
に
は
、
二
つ
の
制
約
が
あ
り
ま
す
。

所
属
す
る
事
業
所
が
労
災
保
険
に
加
入
し

て
い
る
こ
と
。
も
う
一
つ
は
、
受
診
で
き

る
医
療
機
関
が
、
登
録
医
療
機
関
で
あ
る

こ
と
で
す
。
現
在
市
内
で
は
、
４
医
療
機

関
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
産
業
保
健
セ
ン
タ

ー
に
尋
ね
て
い
た
だ
け
れ
ば
く
わ
し
い
こ

と
が
わ
か
り
ま
す
。

完
璧
と
は
い
え
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
な
り

に
行
政
サ
イ
ド
も
無
料
の
健
診
後
の
指
導

に
つ
い
て
サ
ー
ビ
ス
を
用
意
し
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
市
民
が
こ
れ
ら
の
制
度
を

知
ら
な
く
て
は
話
に
な
り
ま
せ
ん
。
い
ず

れ
も
市
民
の
自
己
負
担
は
無
料
な
の
で
賢

く
活
用
し
て
頂
き
た
い
も
の
で
す
。
く
わ

し
い
手
続
き
な
ど
は
医
師
会
、
地
域
産
業

保
健
セ
ン
タ
ー
に
問
い
合
わ
せ
を
し
て
く

だ
さ
い
。

e

三
鷹
市
医
師
会
1
47
―
２
１
５
５

健康診断そのあとは？

健康コラム

い
よ
い
よ
２
月
19
日
g
ま
で

中
近
東
文
化
セ
ン
タ
ー
主
催
（
三
鷹
市
・
武
蔵
野
市
共
催
）

「
色
彩
と
デ
ザ
イ
ン
の
世
界

ペ
ル
シ
ア
の
陶
器
」
展

◆
開
催

水
・
金
・
土
曜
日
の
午
前
10
時
〜
午
後
５
時
（
入
館
は
午
後
４
時

30
分
ま
で
）

◆
入
館
料

一
般
800
円
、
高
大
学
生
500
円
、
三
鷹
・
武
蔵
野
市
民
は
優
待

料
金
100
円
（
免
許
証
な
ど
住
所
が
わ
か
る
書
類
が
必
要
で
す
）、
65
歳
以
上

と
中
学
生
以
下
は
無
料

◆
展
示
解
説

期
間
中
の
第
１
・
３
土
曜
日
の
午
後
１
時
か
ら

◆
講
演
会

２
月
12
日
g
午
後
２
時
か
ら
「
ペ
ル
シ
ア
陶
器
を
焼
い
た
窯

と
イ
ラ
ン
の
現
代
の
窯
業
」
講
師
は
同
セ
ン
タ
ー
研
究
員
の
岡
野
智
彦
さ
ん
。

聴
講
料
300
円
。
定
員
100
人
。
要
電
話
・
フ
ァ
ク
ス
予
約
。

e

同
セ
ン
タ
ー
1
32
―
７
１
１
１
・
5
31
―
９
４
５
３

休
養
の
ス
ス
メ

〜
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
て
明
日
も
元
気
に
！


