
『
ゆ
っ
く
り
』
生
き
て

　
　
　
　

健
康
に
な
ろ
う
！

保
健
師

■
自
立
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
よ
く
す
れ

ば
、
か
ら
だ
も
こ
こ
ろ
も
元
気
に
な
る
！

　

も
し
誰
か
に
「『
究
極
の
健
康
法
を
教

え
て
く
だ
さ
い
』
と
言
わ
れ
た
ら
、『
ゆ
っ

く
り
生
き
る
こ
と
』
と
私
は
即
座
に
答
え

ま
す
。」
こ
れ
は
、
順
天
堂
大
学
医
学
部

教
授
小
林
弘
幸
先
生
の
言
葉
で
す
。

　

健
康
に
な
る
ヒ
ン
ト
を
先
生
の
著
書
か

ら
一
部
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

現
代
社
会
を
生
き
る
私
た
ち
は
と
に
か

く
忙
し
い
。
時
間
的
、
物
理
的
に
忙
し
い

だ
け
で
な
く
、『
あ
れ
ば
心
配
だ
』『
こ
ん

な
悩
み
が
あ
る
』『
気
が
か
り
な
こ
と
が

な
く
な
ら
な
い
』
な
ど
精
神
的
に
も
落
ち

着
く
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の『
不
安
で
、せ
わ
し
な
い
日
常
』は
、

あ
な
た
の
体
を
確
実
に
む
し
ば
ん
で
い
る

の
で
す
。

　

私
た
ち
の
体
の
調
子
を
支
配
し
て
い
る

の
は
『
自
律
神
経
』。

　

心
臓
や
胃
腸
を
動
か
し
た
り
、
血
液
を

つ
く
り
、
血
管
の
収
縮
を
管
理
す
る
な
ど

『
自
分
で
は
意
識
し
て
動
か
せ
な
い
部
分
』

の
す
べ
て
を
担
っ
て
い
る
の
が
自
律
神
経

で
す
。

　

こ
の
自
律
神
経
は
、『
交
感
神
経
』
と

『
副
交
感
神
経
』
と
い
う
二
つ
に
分
か
れ

て
い
ま
す
。
ご
く
簡
単
に
言
え
ば
、
交
感

神
経
は
車
の
ア
ク
セ
ル
、
副
交
感
神
経
は

ブ
レ
ー
キ
の
役
割
を
担
い
ま
す
。

　

こ
の
自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、
か
ら
だ

の
調
子
が
悪
く
な
り
、
果
て
は
病
気
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
残
念
な
が
ら
、
多

く
の
人
が
送
っ
て
い
る
『
忙
し
く
、
落
ち

着
か
な
い
日
常
』
は
、
自
律
神
経
が
も
っ

と
も
乱
れ
や
す
い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
。
心

臓
や
胃
腸
の
働
き
が
悪
く
な
り
、
血
液
の

質
が
下
が
り
、
血
流
も
悪
く
な
り
ま
す
。

そ
の
結
果
、
心
臓
や
脳
の
疾
患
、
血
管
系

の
病
気
、
胃
腸
の
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
を
起
こ

し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
『
ゆ
っ
く
り
』
を
意
識
し
、
ゆ
っ
く
り

呼
吸
し
、
ゆ
っ
く
り
動
き
、
ゆ
っ
く
り
生

き
る
。
す
る
と
下
が
り
気
味
の
副
交
感
神

経
の
働
き
が
上
が
り
、
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
が
整
い
始
め
ま
す
。

相
談
激
増
！
遠
隔
操
作
に
よ
る

　

プ
ロ
バ
イ
ダ
変
更
勧
誘
ト
ラ
ブ
ル
に
ご
注
意

　
『
大
手
電
話
会
社
の
関
連
事
業
者
と
思

い
、
プ
ロ
バ
イ
ダ
契
約
の
内
容
（
料
金

コ
ー
ス
な
ど
）
変
更
の
手
続
き
を
遠
隔
操

作
で
し
て
も
ら
っ
た
が
、
無
関
係
の
事
業

者
で
、
プ
ロ
バ
イ
ダ
自
体
が
変
更
さ
れ
て

い
る
と
わ
か
っ
た
。解
約
を
申
し
出
た
ら
、

違
約
金
を
請
求
さ
れ
た
』
な
ど
、
遠
隔
操

作
に
よ
る
プ
ロ
バ
イ
ダ
変
更
勧
誘
ト
ラ
ブ

ル
に
関
す
る
相
談
が
多
数
寄
せ
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

昨
年
６
月
に
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
か
ら

本
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
消
費
者
へ
の
注
意

喚
起
を
行
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
そ
の

後
も
相
談
が
増
え
続
け
て
い
る
こ
と
か

ら
、
改
め
て
注
意
を
呼
び
か
け
ま
す
。

【
相
談
事
例
】

・ 

大
手
電
話
会
社
か
ら
の
電
話
だ
と
思

い
、
プ
ロ
バ
イ
ダ
契
約
の
内
容
変
更
を

了
解
し
た
が
、
そ
う
で
は
な
か
っ
た
。

・ 
通
信
料
が
安
く
な
る
と
言
わ
れ
て
プ
ロ

バ
イ
ダ
契
約
を
変
更
し
た
が
、
言
わ
れ

た
と
お
り
安
く
な
ら
な
か
っ
た
。

【
相
談
事
例
か
ら
み
る
問
題
点
】

・ 

説
明
な
ど
の
書
面
交
付
を
拒
否
し
て
い

る
。

・ 

消
費
者
に
十
分
に
考
え
る
時
間
を
与
え

な
い
ま
ま
手
続
き
が
完
了
し
て
い
る
。

【
ア
ド
バ
イ
ス
】

・
契
約
先
を
必
ず
確
認
す
る
。

・ 

契
約
前
に
書
面
の
交
付
を
求
め
、
契
約

内
容
を
完
全
に
理
解
し
な
い
ま
ま
電
話

口
で
承
諾
し
な
い
よ
う
に
す
る
。

・ 

従
前
の
プ
ロ
バ
イ
ダ
契
約
の
解
約
に
よ

る
デ
メ
リ
ッ
ト
な
ど
も
理
解
し
、
新
た

な
契
約
の
必
要
が
な
け
れ
ば
、
き
っ
ぱ

り
と
断
る
。

（
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
注
目
情
報
か
ら
引
用
）
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