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は
じ
め
に
―
―
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
と
は
、ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
こ
と

本
書
は
次
の
よ
う
な
方
の
た
め
に
書
き
ま
し
た
。

・
教
師
の
仕
事
や
生
活
で
抱
え
て
い
る
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
た
い

・
自
分
ら
し
く
働
く
・
生
き
る
た
め
の
習
慣
を
身
に
つ
け
た
い

・
再
現
性
の
あ
る
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
な
考
え
方
・
技
術
を
学
び
た
い

今
で
こ
そ
、
こ
の
よ
う
な
本
を
書
い
て
い
ま
す
が
、
私
は
教
育
現
場
で
ス
ト
レ
ス
フ
ル
と
な
り
、
心

身
共
に
病
ん
だ
結
果
、
一
度
教
職
を
退
い
て
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
弱
い
私
が
、
再
び
教
壇
に
立
ち
、

執
筆
・
講
演
活
動
な
ど
を
精
力
的
に
行
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
異
業
種
で
の
経
験
や
多
く
の
書
籍

か
ら
の
知
見
を
も
と
に
、
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
な
習
慣
を
身
に
つ
け
た
か
ら
こ
そ
で
す
。

も
し
、
あ
な
た
が
今
の
職
場
や
生
活
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
の
で
あ
れ
ば
、
そ
れ
は
弱
さ
で
は

な
く
、
強
さ
に
な
り
得
ま
す
。 

ス
ト
レ
ス
を
乗
り
越
え
る
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
耐
性
が
つ
く
か
ら
で
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す
。
骨
折
を
し
て
完
治
す
る
と
、
前
よ
り
も
骨
が
丈
夫
に
な
る
の
と
同
じ
で
す
。

現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
い
ま
だ
に
猛
威
を
奮
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
起
因
す
る
業
務
に
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
た
だ
、
こ
の
ウ
イ
ル
ス
自
体
を
ゼ
ロ
に
す
る

こ
と
は
難
し
い
で
す
。
ス
ト
レ
ス
も
同
じ
で
、
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は
そ
う
そ
う
で
き
ま
せ
ん
。

ゼ
ロ
に
し
よ
う
と
す
る
の
で
は
な
く
、
上
手
に
付
き
合
っ
て
い
く
方
法
を
模
索
し
た
ほ
う
が
、
あ
な

た
自
身
の
負
担
も
小
さ
く
、
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
な
生
活
を
実
践
し
や
す
い
の
で
す
。
私
自
身
、
日
々
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
と
上
手
に
付
き
合
う
方
法
を
身
に
つ
け
た
か
ら
こ
そ
、

現
在
、
教
員
生
活
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
（
も
ち
ろ
ん
、
大
変
な
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
…
…
）。

本
書
の
１
・
２
章
で
は
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
な
考
え
方
や
具
体
的
な
実
践
方
法
を
、
３
・
４
章
で
は
あ

な
た
ら
し
く
働
く
・
生
き
る
た
め
の
習
慣
化
の
方
法
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

教
職
を
辞
め
よ
う
と
思
っ
て
い
た
頃
の
自
分
自
身
に
向
け
て
書
く
つ
も
り
で
、
具
体
例
や
実
践
方
法

を
詰
め
込
み
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
を
目
指
す
あ
な
た
の
一
助
に
な
れ
ば
、
著
者
と
し
て
こ
れ
以

上
嬉
し
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

 

栗
田 

正
行
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は
じ
め
に
―
―
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
と
は
、
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
こ
と　

2

第
1
章　

 「
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
」な
教
師
に
な
ろ
う
！

ス
ト
レ
ス
で
退
職
し
た
私
が
ど
う
や
っ
て
「
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
」
に
？　

10

「
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
は
ス
ト
レ
ス
ゼ
ロ
」
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
!?　

14

「
ス
ト
レ
ス
」
は
必
ず
し
も
敵
で
は
な
い
!?　

18

適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
あ
な
た
を
ぐ
ん
ぐ
ん
「
成
長
」
さ
せ
る
！　

22

「
退
職
前
」
と
「
退
職
後
」
で
変
わ
っ
た
仕
事
に
対
す
る
考
え
方　

26

「
負
の
感
情
」
を
「
正
の
行
動
」
に
転
化
す
る
方
法
と
は
？　

30

第
2
章　

 「
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
な
教
師
」と

「
ス
ト
レ
ス
フ
ル
な
教
師
」の
習
慣
術

仕
事
に
つ
い
て
（
業
務
）

仕
事
が
ど
ん
ど
ん
片
付
く
！ 

「
仕
事
が
溜
ま
ら
な
い
先
生
×
仕
事
が
溜
ま
る
先
生
」　

36

目次
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「
型
」
を
持
つ
と
効
率
ア
ッ
プ
！ 

「
心
に
余
裕
が
あ
る
先
生
×
心
に
余
裕
が
な
い
先
生
」　

40

業
務
時
間
内
に
終
わ
ら
せ
ら
れ
る
！ 

授
業
準
備
が
「
で
き
る
先
生
×
で
き
な
い
先
生
」　

44

自
分
の
成
長
に
つ
な
げ
る
！  

業
務
以
外
の
雑
用
を
「
上
手
に
こ
な
す
先
生
×
負
担
に
感
じ
る
先
生
」　

48

仕
事
に
つ
い
て
（
人
間
関
係
）

相
手
に
う
ま
く
伝
え
る
！  

本
音
と
感
情
を
「
使
い
分
け
ら
れ
る
先
生
×
使
い
分
け
ら
れ
な
い
先
生
」　

52

自
分
を
大
切
に
で
き
る
！ 

問
題
教
師
に
「
振
り
回
さ
れ
な
い
先
生
×
振
り
回
さ
れ
る
先
生
」　

56

職
場
で
快
適
に
過
ご
す
！ 

苦
手
な
人
と
上
手
に
「
付
き
合
え
る
先
生
×
付
き
合
え
な
い
先
生
」　

60

管
理
職
と
も
う
ま
く
付
き
合
う
！ 

意
見
の
相
異
に
「
悩
ま
な
い
先
生
×
悩
む
先
生
」　

64

子
ど
も
や
授
業
に
つ
い
て

子
ど
も
た
ち
と
信
頼
を
築
く
！ 

人
間
関
係
が
「
良
好
な
先
生
×
う
ま
く
い
か
な
い
先
生
」　

68

時
間
の
二
毛
作
で
乗
り
切
る
！  

板
書
や
ノ
ー
ト
チ
ェ
ッ
ク
が
効
率
よ
く
「
で
き
る
先
生
×
で
き
な
い
先
生
」　

72

001-168_StressFree教師習慣術_220224a.indd001-168_StressFree教師習慣術_220224a.indd001-168_StressFree教師習慣術_220224a.indd



6ページ相当 6ページ相当 

6

6ページ相当 

保
護
者
に
つ
い
て

保
護
者
と
も
関
係
は
バ
ッ
チ
リ
！ 

連
絡
が
「
ス
ム
ー
ズ
な
先
生
×
滞
る
先
生
」　

76

こ
れ
で
解
決
！  

敵
意
を
持
っ
て
向
か
っ
て
く
る
保
護
者
に
「
対
応
で
き
る
先
生
×
対
応
で
き
な
い
先
生
」　

80

Ｎ
Ｏ
と
伝
え
る
！  

何
で
も
学
校
に
要
望
す
る
保
護
者
に
「
対
応
で
き
る
先
生
×
翻
弄
さ
れ
る
先
生
」　

84

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
に
つ
い
て

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
を
守
る
！  

仕
事
の
悪
影
響
が
家
族
と
の
関
係
に
「
出
な
い
先
生
×
出
て
し
ま
う
先
生
」　

86

疲
労
感
を
溜
め
な
い
！ 
疲
れ
を
「
抱
え
な
い
先
生
×
抱
え
て
し
ま
う
先
生
」　

90

多
忙
な
中
で
も
健
康
的
に
！ 
体
調
管
理
が
「
で
き
る
先
生
×
で
き
な
い
先
生
」　

94

お
金
以
外
の
幸
せ
を
知
る
！ 

幸
福
度
が
「
高
い
先
生
×
低
い
先
生
」　

96

心
の
健
康
が
何
よ
り
大
切
！ 

心
の
病
に
「
至
ら
な
い
先
生
×
至
っ
て
し
ま
う
先
生
」
①　

100

心
の
健
康
が
何
よ
り
大
切
！ 

心
の
病
に
「
至
ら
な
い
先
生
×
至
っ
て
し
ま
う
先
生
」
②　

104
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第
3
章　

 

ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
に
な
る
た
め
の「
習
慣
化
」の
コ
ツ

プ
ラ
ス
の
習
慣
づ
く
り
① 

思
い
つ
い
た
ら
ま
ず
「
始
め
る
」　

110

プ
ラ
ス
の
習
慣
づ
く
り
② 

「
第
三
者
目
線
」
で
自
分
を
俯
瞰
す
る　

114

プ
ラ
ス
の
習
慣
づ
く
り
③ 

「
何
日
」
で
習
慣
化
で
き
る
の
か　

116

マ
イ
ナ
ス
の
習
慣
へ
の
対
処
① 

ど
ん
な
習
慣
に
も
「
依
存
性
」
が
あ
る　

118

マ
イ
ナ
ス
の
習
慣
へ
の
対
処
② 

悪
い
習
慣
は
「
置
き
換
え
る
」　

120

マ
イ
ナ
ス
の
習
慣
へ
の
対
処
③ 

「
心
理
的
な
ハ
ー
ド
ル
」
を
設
け
る　

122

習
慣
化
の
５
つ
の
コ
ツ
① 

「
チ
ャ
ン
ク
ダ
ウ
ン
」
で
分
解
す
る　

124

習
慣
化
の
５
つ
の
コ
ツ
② 

「
ト
リ
ガ
ー
」
を
仕
掛
け
る　

128

習
慣
化
の
５
つ
の
コ
ツ
③ 

「
日
々
」
取
り
組
む　

130

習
慣
化
の
５
つ
の
コ
ツ
④ 

「
失
敗
」
を
貯
め
る　

134

習
慣
化
の
５
つ
の
コ
ツ
⑤ 

「
オ
リ
ジ
ナ
ル
」
の
習
慣
を
つ
く
る　

138
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第
4
章　

 

あ
な
た
ら
し
く
あ
る
た
め
の「
12
の
習
慣
」

習
慣
① 

「
才
能
は
つ
く
る
も
の
」
と
考
え
る　

142

習
慣
② 

仕
事
を
「
サ
ボ
る
」
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
考
え
る　

144

習
慣
③ 
自
分
の
「
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
」
を
認
め
る　

146

習
慣
④ 
反
論
・
批
判
は
「
あ
な
た
へ
の
賞
讃
」
と
受
け
止
め
る　

148

習
慣
⑤ 

「
Ｎ
Ｏ
」
と
言
え
る
人
に
な
る　

150

習
慣
⑥ 

自
分
の
「
死
」
を
意
識
す
る　

152

習
慣
⑦ 

「
愚
痴
」
よ
り
も
「
吉
報
」
を
発
信
す
る　

154

習
慣
⑧ 

「
想
像
力
」
を
発
揮
す
る　

156

習
慣
⑨ 

自
分
に
「
投
資
」
す
る　
158

習
慣
⑩ 

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
を
つ
く
る　

160

習
慣
⑪ 

「
つ
い
や
っ
て
し
ま
う
こ
と
」
を
一
生
続
け
る　

162

習
慣
⑫ 

「
自
分
を
満
た
せ
る
こ
と
」
を
生
活
に
織
り
込
む　

164

お
わ
り
に
―
―
仕
事
の
た
め
に
人
生
ま
で
や
め
る
必
要
は
な
い　

166
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ス
ト
レ
ス
で
退
職
し
た
私
が

ど
う
や
っ
て「
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
」に
？

●
学
校
で
感
じ
る
ス
ト
レ
ス
の「
原
因
」は
？

対
価
と
し
て
お
金
を
も
ら
う
仕
事
に
お
い
て
は
、
多
少
の
ス
ト
レ
ス
は
つ
き
も
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
し
か
し
、「
教
師
」
と
い
う
職
業
に
お
け
る
ス
ト
レ
ス
は
少
し
事
情
が
異
な
り
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
、
他
業
種
に
比
べ
、
多
種
多
様
な
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
か
ら
で
す
。

た
と
え
ば
、
授
業
で
の
子
ど
も
の
対
応
と
保
護
者
の
対
応
で
は
気
の
遣
い
方
が
異
な
る
こ
と
は
、
現

場
で
働
い
て
い
る
あ
な
た
で
あ
れ
ば
よ
く
よ
く
お
わ
か
り
で
す
よ
ね
。
教
師
に
は
、
授
業
で
の
指
導
技

術
や
様
々
な
対
応
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

で
は
、
こ
こ
で
退
職
直
前
の
私
の
こ
と
を
振
り
返
っ
て
み
ま
す
。
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第 1 章　「ストレスフリー」な教師になろう！

ク
ラ
ス
の
ス
ト
レ
ス

朝
、
ホ
ー
ム
ル
ー
ム
に
行
く
こ
と
だ
け
で
も
気
が
重
く
な
る
こ
と
が
し
ば
し
ば
あ
り
ま
し
た
。
授
業

準
備
や
そ
の
他
の
業
務
…
…
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て
い
た
か
ら
で

す
。
そ
ん
な
状
態
で
は
、
子
ど
も
た
ち
の
表
情
や
様
子
な
ど
の
細
か
な
変
化
に
気
づ
く
こ
と
も
で
き

ず
、
頑
張
っ
て
も
空
回
り
し
て
し
ま
い
さ
ら
に
ス
ト
レ
ス
が
増
え
る
…
…
と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ
た
こ

と
も
一
度
や
二
度
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
、
校
務
分
掌
上
の
業
務
の
締
め
切
り
に
追
わ
れ
、
即
対
応
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
ク
ラ
ス

の
問
題
へ
の
対
応
が
後
手
に
回
っ
た
た
め
、
さ
ら
に
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。

授
業
の
ス
ト
レ
ス

教
師
の
１
日
の
業
務
の
中
で
、
大
半
の
時
間
を
占
め
る
の
が
授
業
で
す
。
こ
の
授
業
の
時
間
を
ス
ト

レ
ス
に
感
じ
て
し
ま
う
と
、
ま
さ
に
地
獄
で
し
た
。

た
と
え
ば
、
学
年
で
授
業
進
度
を
揃
え
る
た
め
に
、
時
に
は
ど
う
し
て
も
授
業
を
早
め
に
進
め
な
く

て
は
い
け
な
い
と
き
が
あ
り
、
そ
の
際
、
他
の
ク
ラ
ス
に
授
業
進
度
を
合
わ
せ
な
け
れ
ば
と
い
う
ス
ト
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