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ま
ず
は
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
と

ば
は
脳
の
は
た
ら
き
に
よ
る
も
の
な

の
で
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と

で
、
脳
の
働
き
を
十
分
に
引
き
出
す

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
身
体
を
動
か
し
て
遊
ぶ

経
験
に
よ
り
、
身
体
の
全
身

の
運
動
（
走
る
、ボ
ー
ル
を
投
げ
る
、

ス
キ
ッ
プ
や
ケ
ン
ケ
ン
な
ど
）
と
手

先
の
運
動
（
は
さ
み
や
鉛
筆
を
使
う
、

折
り
紙
を
折
る
、
箸
で
ご
は
ん
を
食

べ
る
、
ひ
も
を
結
ぶ
な
ど
）
が
脳
に

刺
激
を
与
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

す
ま
い
る
だ
よ
り

「
こ
と
ば
の
遅
れ
」

ｖｏｌ ３

み
な
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。
今
回

は
「
こ
と
ば
の
遅
れ
」
に
つ

い
て
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
「
え
が
お
」
に
は
言
語

聴
覚
士
の
資
格
を
持
っ
た
専
門
員
が

い
る
た
め
、
１
歳
過
ぎ
の
お
子
さ
ん

か
ら
高
校
生
の
お
子
さ
ん
ま
で
「
こ

と
ば
」
に
つ
い
て
の
相
談
を
受
け
る

機
会
が
多
く
あ
り
ま
す
。

乳
幼
児
の
場
合
、
ま
ず
相
談
を

受
け
た
と
き
に
私
た
ち
が
お

伝
え
す
る
こ
と
は
、
こ
と
ば
を
教
え

る
前
の
「
心
と
体
を
育
て
る
こ
と
」

の
大
切
さ
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
こ
と

ば
の
育
み
に
は
順
序
が
あ
る
か
ら
で

す
。こ

と
ば
は
、
こ
と
ば
の
出
し
方

や
話
し
方
に
こ
だ
わ
る
教
え

方
の
み
で
は
、
よ
り
発
達
が
遅
れ
て

し
ま
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
こ
と
ば
は
「
①
身
体
の
基
礎

を
つ
く
る
」
「
②
こ
こ
ろ
を
育
て
る
」

「
③
こ
と
ば
を
つ
か
さ
ど
る
脳
を
刺

激
す
る
」
と
い
う
順
番
が
大
切
で
す
。

「
こ

と
ば
は
個
人
差
が
と
て
も

大
き
い
も
の
」
な
の
で
、

お
子
さ
ん
に
あ
っ
た
方
法
を
知
り
た

い
と
き
は
、
気
軽
に
「
え
が
お
」
へ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

い
つ
で
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

①
身
体
の
基
礎
を
つ
く
る

お
家
で
の
普
段
の
関
わ
り
の
こ

と
な
の
で
、
あ
ま
り
難
し
く

考
え
ず
に
取
り
組
ん
で
も
ら
え
る
部

分
で
す
。

こ
こ
で
は
、
楽
し
い
食
事
、
お

い
し
い
お
や
つ
、
う
れ
し
い

遊
び
、
お
も
し
ろ
い
経
験
。
自
分
の

気
持
ち
が
分
か
っ
て
も
ら
え
る
安
心

感
、
大
好
き
な
人
が
い
る
喜
び
、
ホ
ッ

と
す
る
時
間
の
す
べ
て
が
こ
こ
ろ
を

育
て
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

言
葉
で
は
な
い
関
わ
り
（
し
ぐ

さ
で
気
持
ち
を
伝
え
る
こ
と

や
一
緒
に
遊
ん
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
）が
大
切
で
す
。

②
こ
こ
ろ
を
育
て
る

い
よ
い
よ
、
知
る
・
覚
え
る
・

わ
か
る
・
ま
ね
る
・
話
す
と

い
う
、
言
葉
に
直
結
す
る
部
分
で
す
。

こ
と
ば
の
遅
れ
で
困
っ
て
い
る

ご
家
族
は
、
ど
う
し
て
も
こ

こ
か
ら
関
わ
ろ
う
と
し
て
し
ま
い
が

ち
で
す
。
話
し
方
ば
か
り
に
こ
だ
わ

る
一
面
的
な
関
わ
り
で
は
、
「
話
し

た
い
」
と
い
う
気
持
ち
を
失
く
す
こ

と
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
子
ど
も
が

い
ま
す
。

私
た
ち
大
人
の
多
く
は
、
当
た

り
前
の
よ
う
に
言
葉
を
使
っ

て
い
る
の
で
、
子
ど
も
の
苦
手
さ
が

分
か
り
づ
ら
い
と
き
が
あ
り
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
取
り
組
み
を
ご
家
庭
で

試
す
こ
と
も
ひ
と
つ
の
方
法
で
す

が
、
こ
と
ば
の
発
達
の
理
屈
を
理
解

し
て
的
を
得
た
か
か
わ
り
を
す
る
こ

と
は
、
教
え
る
ほ
う
も
教
え
ら
れ
る

ほ
う
も
と
っ
て
も
楽
で
す
。

③
こ
と
ば
を
つ
か
さ
ど
る

　
　
　
　
　

脳
を
刺
激
す
る

【
子
育
て
の
ご
相
談
】

子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

「
え
が
お
」
（
健
康
福
祉
課
内
）
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「
こ
と
ば
の
遅
れ
の
す
べ
て
が
わ
か

る
本
」

言
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聴
覚
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