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心
身
の
元
気
度
チ
ェッ
ク
に

有
効
な
「
日
々
ノ
ー
ト
」

  

「
ス
ト
レ
ス
解
消
も
大
事
で
す
よ
」
…

日
常
会
話
の
中
で
、
あ
る
い
は
病
院
で
も

よ
く
言
わ
れ
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
す
が
、

こ
の
ス
ト
レ
ス
に
つ
い
て
は
、
と
て
も

多
く
の
質
問
が
私
の
と
こ
ろ
に
も
届
き
ま

す
。
気
を
つ
け
る
こ
と
が
大
事
だ
と
頭
で

は
わ
か
っ
て
い
て
も
、
実
際
に
は
ど
う
し

た
ら
い
い
の
か
が
難
し
い
よ
う
で
す
。
あ

な
た
は
対
策
…
ど
う
さ
れ
て
い
ま
す
か
?

ス
ト
レ
ス
に
関
す
る
質
問
は
、
個
人
だ

け
で
な
く
、
企
業
研
修
の
打
ち
合
わ
せ

で
も
多
く
あ
り
ま
す
。
接
客
・
サ
ー
ビ
ス

の
現
場
で
重
要
な
「
笑
顔
・
明
る
さ
」
を
、

表
面
的
な
レ
ベ
ル
で
は
な
く
、
根
っ
こ
か

ら
生
み
出
す
た
め
に
は
、
ス
ト
レ
ス
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
我
慢
・
無

理
を
し
て
笑
顔
を
作
っ
て
い
る
と
、
お
客

さ
ま
に
は
心
地
良
く
て
も
ス
タ
ッ
フ
の
心

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

私
は
、
現
場
で
お
客
さ
ま
を
相
手
に

頑
張
る
方
々
と
向
き
合
う
中
で
、
サ
ー
ビ

ス
を
受
け
る
人
・
届
け
る
人
の
双
方
が
幸

せ
に
な
れ
る
形
が
一
番
質
の
高
い
カ
ス
タ

マ
ー
サ
ポ
ー
ト
だ
と
考
え
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
だ
か
ら
こ
そ
、
働
く
現
場
の
ス

ト
レ
ス
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
重
要
な
の
で
す
。

そ
こ
で
私
は
、
コ
ー
チ
ン
グ
を
担
当
し

て
い
る
「
リ
ウ
ボ
ウ
ス
ト
ア
」
と
い
う
沖

縄
の
企
業
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
、
具
体
的

な
仕
組
み
作
り
に
挑
戦
す
る
こ
と
に
し
ま

し
た
。
現
場
は
12
店
舗
の
ス
ー
パ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
。
営
業
時
間
は
長
い
店
舗
で
24
時

間
。
ス
タ
ッ
フ
は
、
多
い
店
舗
で
1
0
0

人
近
く
お
り
、
シ
フ
ト
も
複
雑
で
す
。

そ
ん
な
中
、
一
人
ひ
と
り
が
自
分
自
身

の
「
心
身
の
元
気
状
況
」
に
目
を
向
け
、

店
長
や
各
部
門
の
リ
ー
ダ
ー
が
ス
タ
ッ
フ

の
元
気
状
況
を
意
識
す
る
た
め
の
ツ
ー
ル

と
し
て
生
ま
れ
た
の
が
…
『
日
々
ノ
ー
ト
』。

同
社
の
日
々
ノ
ー
ト
は
2
週
間
分
を
一

シ
ー
ト
に
ま
と
め
、
ス
タ
ッ
フ
一
人
ひ
と
り

に
用
意
さ
れ
て
い
る
も
の
で
、
店
長
が
定

め
た
そ
の
お
店
の
2
週
間
の
目
標
と
、
ス

タ
ッ
フ
が
自
分
に
課
し
た
目
標
を
明
記
。

毎
日
の
心
身
の
調
子
を
記
入
し
た
り
、
笑

顔
・
声
か
け
な
ど
の
接
客
の
基
本
項
目
が

チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
ず
、そ
れ
ぞ
れ
は
出
勤
す
る
と
、「
心

の
調
子
」
と
「
身
体
の
調
子
」
を
記
入
。

お
店
の
目
標
と
自
分
の
目
標
を
確
認
し
た

上
で
売
り
場
に
出
ま
す
。

そ
し
て
、そ
の
日
の
業
務
が
終
わ
る
と
、

接
客
の
基
本
項
目
を
○
△
×
で
自
己
診
断

す
る
と
と
も
に
、
目
標
に
つ
い
て
も
実
行

で
き
た
か
ど
う
か
を
記
入
。
そ
の
日
の
気

づ
き
や
ア
イ
デ
ア
な
ど
も
メ
モ
欄
に
書
き

込
み
、
帰
り
ま
す
。

す
る
と
、
店
長
と
各
部
門
の
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
は
毎
日
、
こ
の
シ
ー
ト
に
目
を
通

し
た
上
で
押
印
。
必
要
に
応
じ
て
コ
メ
ン

ト
を
記
入
し
て
い
る
の
で
す
。
ま
た
、
同

シ
ー
ト
は
部
門
ご
と
に
綴つ

づ

ら
れ
、
皆
が
互

い
の
ノ
ー
ト
を
読
む
こ
と
が
で
き
る
仕
組

み
に
。
店
長
の
ノ
ー
ト
に
は
副
店
長
が
目

を
通
し
、コ
メ
ン
ト
を
入
れ
る
の
で
す
が
、

こ
れ
は
現
場
か
ら
生
ま
れ
た
ア
イ
デ
ア
で

し
た
。

自
分
と
向
き
合
う
こ
と
で

見
え
て
く
る
解
決
策

大
事
な
こ
と
は
「
書
く
こ
と
」
で
は
な

く
、
書
く
こ
と
で
「
自
分
自
身
の
元
気
や

調
子
を
意
識
す
る
こ
と
」。
そ
し
て
、
共

に
働
く
メ
ン
バ
ー
同
士
、
お
互
い
の
心
身

の
元
気
に
気
を
配
り
、大
切
に
す
る
こ
と
。

で
す
か
ら
、
特
に
店
長
に
は
、
心
身
の
調

子
に
×
印
が
続
い
て
い
る
方
に
は
必
ず
声

を
か
け
て
も
ら
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

心
の
調
子
は
、
明
ら
か
に
不
調
だ
と
自

覚
し
た
こ
ろ
に
は
、
病
院
で
「
い
つ
か
ら

か
」
と
聞
か
れ
て
も
思
い
出
せ
な
い
こ
と

が
多
い
も
の
。
今
の
自
分
が
、
ど
の
く
ら

い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
て
、
そ
れ
が
、

身
体
や
仕
事
に
ど
ん
な
影
響
を
与
え
て
い

る
か
を
把
握
す
る
た
め
に
、
少
し
ず
つ
で

い
い
の
で
、
日
々
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
は

と
て
も
効
果
的
だ
と
思
い
ま
す
。

私
も
各
店
を
訪
問
し
た
時
は
、
日
々

ノ
ー
ト
に
目
を
通
し
、
印
鑑
を
押
し
コ
メ

ン
ト
を
記
入
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
私

自
身
も
日
々
ノ
ー
ト
を
書
い
て
い
ま
す
。

今
の
自
分
の
ス
ト
レ
ス
度
は
ど
れ
く

ら
い
? 

こ
の
ス
ト
レ
ス
は
（
異
動
し
た

ば
か
り
で
あ
る
こ
と
や
ク
レ
ー
ム
、
人
間

関
係
な
ど
の
）
何
が
原
因
? 

い
つ
ご
ろ

か
ら
続
い
て
い
る
? 

そ
の
た
め
に
ど
ん

な
不
調
（
頭
痛
・
不
眠
・
う
っ
か
り
ミ
ス
・

笑
顔
が
出
な
い
な
ど
）
に
陥
っ
て
い
る
? 

最
初
の
き
っ
か
け
は
?

日
々
ノ
ー
ト
を
記
入
し
な
が
ら
、ま
た
、

時
に
は
過
去
の
日
々
ノ
ー
ト
を
振
り
返
る

中
で
、
漠
然
と
し
た
ス
ト
レ
ス
の
姿
が

ハ
ッ
キ
リ
見
え
て
く
る
は
ず
で
す
。
そ
う

す
る
と
、「
何
が
あ
れ
ば
い
い
の
か
」「
何

が
解
決
さ
れ
た
ら
い
い
の
か
」
と
い
っ
た

具
体
的
な
方
法
も
見
え
て
き
ま
す
。

現
代
の
ス
ト
レ
ス
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
必

要
な
の
は
「
向
き
合
う
こ
と
」。
誰
か
に

立
ち
向
か
う
の
で
は
な
く
、
ま
ず
は
自

分
自
身
と
じ
っ
く
り
向
き
合
う
こ
と
が
、

き
っ
と
転
機
の
風
穴
を
あ
け
る
こ
と
に
つ

な
が
る
と
思
い
ま
す
。

あ
し
た
…
転
機
に
、
な
ぁ
れ
!

「ストレス」をためないように
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