
は
じ
め
に

―
た
だ
「
書
く
」
だ
け
で
、「
仕
事
の
私
」
も
「
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
私
」
も
好
き
に
な
る

　
こ
の
本
で
は
、
教
員
の
み
な
さ
ん
に
向
け
て
、
仕
事
を
満
足
の
い
く
よ
う
に
や
り
な
が
ら
自
分
の

こ
と
も
大
事
に
で
き
る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　
特
別
な
道
具
は
い
り
ま
せ
ん
。
み
な
さ
ん
が
普
段
使
っ
て
い
る
手
帳
や
週
案
、
ス
マ
ホ
で
簡
単
に

で
き
る
こ
と
を
た
く
さ
ん
載
せ
ま
し
た
。

　
「
教
員
を
し
な
が
ら
自
分
の
こ
と
も
大
事
に
す
る
な
ん
て
、
そ
ん
な
こ
と
で
き
る
の
？
」

　
本
当
は
自
分
の
時
間
が
ほ
し
い
け
れ
ど
、
他
の
先
生
だ
っ
て
大
変
そ
う
だ
し
、
少
し
く
ら
い
は
我

慢
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
は
な
い
か
…
。
仕
事
が
も
の
す
ご
く
で
き
る
人
な
ら
ま
だ
し
も
、
自

分
に
は
き
っ
と
無
理
…
。
そ
ん
な
風
に
思
っ
た
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

6

　
で
も
大
丈
夫
で
す
。
ど
ん
な
人
で
も
必
ず
今
よ
り
仕
事
が
ラ
ク
に
な
る
方
法
が
見
つ
か
り
ま
す
。

　
な
ぜ
そ
う
言
い
切
れ
る
の
か
。

　
そ
れ
は
私
自
身
が
そ
の
悩
み
と
向
き
合
っ
て
き
た
経
験
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　
私
は
若
手
の
頃
、
頑
張
り
す
ぎ
て
学
校
に
行
け
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
時
期
が
あ
り
ま
し
た
。
忙

し
い
中
、
仕
事
の
全
容
が
つ
か
め
ず
、
日
々
生
じ
る
突
発
的
な
出
来
事
に
も
振
り
回
さ
れ
て
、
心
も

体
も
疲
れ
て
い
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
「
も
っ
と
自
分
が
心
地
よ
く
い
ら
れ
る
働
き
方
を
見
つ
け
た
い
」

　
そ
う
思
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
方
法
を
試
し
た
中
で
、
私
が
一
番
効
果
を
感
じ
た
の
が
「
書
く
」
こ
と

で
し
た
。
自
分
の
モ
ヤ
モ
ヤ
し
た
思
い
を
書
く
こ
と
で
、
そ
れ
ま
で
な
ら
感
情
に
飲
み
込
ま
れ
そ
う

だ
っ
た
と
こ
ろ
を
、「
私
は
こ
れ
が
嫌
だ
っ
た
ん
だ
な
」「
次
は
こ
う
し
て
み
よ
う
」
と
冷
静
に
考
え

7



ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
ま
た
、
不
思
議
な
こ
と
に
、
手
帳
や
週
案
の
書
き
方
を
工
夫
し
て
い
る
う
ち
に
、「
手
放
し
て
も

良
い
仕
事
」
や
「
自
分
の
好
き
な
こ
と
が
で
き
る
時
間
」
が
自
然
と
見
つ
か
り
、
以
前
よ
り
も
ず
っ

と
時
間
や
心
に
余
裕
が
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
忙
し
い
私
た
ち
が
３
分
、
い
や
、「
た
っ
た
１
分
」
で
で
き
る
こ
と
で
自
分
時
間
を
手
に
入
れ
る
。

少
し
で
も
心
を
軽
く
し
て
次
の
日
を
迎
え
る
。
そ
う
や
っ
て
少
し
ず
つ
、
仕
事
の
私
も
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
の
私
も
、
一
緒
に
好
き
に
な
っ
て
い
け
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

　
こ
の
本
が
み
な
さ
ん
の
ヒ
ン
ト
に
な
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

 

渡
邊
友
紀
子　
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1

ひ
ど
い
働
き
方
を
し
て
い
た
私
が
手
帳
を
使
っ
て
働
き
方
を
変
え
ら
れ
た
わ
け  

 

16 

2
「
ゆ
る
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
」＆「
週
案
徹
底
活
用
術
」の
ス
ス
メ  

 

18 

3

Ｓ
Ｎ
Ｓ
も
活
用
す
る
と
う
ま
く
い
く
！  

 

22 

C o n t e n t s

 
週
案
、
手
帳
、
S
N
S
…
…

「
書
く
」
だ
け
で
教
員
生
活
が
う
ま
く
回
り
だ
す
！ 

I n t roduc t i on

9

1
「
バ
ッ
フ
ァ
時
間
」、「
バ
ッ
フ
ァ
日
」で
仕
事
の
積
み
残
し
を
な
く
す  

 

28 

2

そ
の
作
業
、何
分
で
終
わ
る
？　
「
タ
イ
ム
ト
ラ
ッ
キ
ン
グ
」で
超
効
率
化  

 

30 

3
「
教
室
に
い
て
も
で
き
る
作
業
」は
意
外
と
た
く
さ
ん
あ
る  

 

34 

4

残
業
し
て
も
い
い「
仕
事
チ
ー
ト
ｄ
ａ
ｙ
」を
設
け
る  

 

36 

5

こ
こ
は
早
く
帰
る
！　
年
休
を
取
る
！
と
決
め
る  

 

38 

6

15
分
あ
っ
た
ら
カ
フ
ェ
に
入
る  

 

40 

7

5
分
で
も
時
間
を
見
つ
け
た
ら
好
き
な
こ
と
を
す
る  

 

42 

毎
日
に
余
裕
が
う
ま
れ
る

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
管
理
術

第 1  章
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8
「
ゆ
る
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
」で
モ
ヤ
モ
ヤ
を
翌
日
に
持
ち
越
さ
な
い
！  

 

44 

9

そ
の
日
の
感
情
を
リ
セ
ッ
ト
す
る　
毎
日
1
分
の「
手
帳
タ
イ
ム
」  

 

50 

10

頭
と
心
の
調
子
を
整
え
た
い
と
き
の「
3
分
リ
フ
レ
ク
シ
ョ
ン
」  

 

54 

1

時
間
割
さ
え
書
け
ば
ま
ず
は
Ｏ
Ｋ  

 

60 

2

行
事
を
埋
め
る
だ
け
で
全
体
的
な
見
通
し
が
見
え
て
く
る  

 

62 

3
「
行
事
」を
埋
め
る
と
授
業
も
決
ま
る  

 

64 

仕
事
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
む

週
案
活
用
術

第 2  章
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4

授
業
計
画
は
数
ヶ
月
単
位
の「
ざ
っ
く
り
プ
ラ
ン
」で
失
敗
し
な
い  

 
66 

5
「
マ
ス
ト
で
や
る
こ
と
」の
可
視
化
で
バ
タ
バ
タ
防
止  

 

68 

6

う
っ
か
り
防
止
！　
「
こ
れ
は
す
ぐ
に
週
案
に
書
く
」3
つ  

 

72 

7

時
間
割
作
成
は「
順
番
」が
カ
ギ  

 

76 

8

週
間
予
定
は「
前
の
週
の
木
曜
日
」に
立
て
る  

 

78 

9

「
普
通
の
ペ
ン
」を
使
い
こ
な
し
て
週
案
を
ぐ
っ
と
見
や
す
く
す
る  

 

80 

10

教
員
に
お
す
す
め
な
手
帳
3
選  

 

84 

11 

６
万
人
に
聞
い
た
！　
週
案
お
す
す
め
使
い
方
ア
イ
デ
ア  

 

90

12



1
「
楽
し
み
な
予
定
」か
ら
先
に
埋
め
て
自
分
時
間
を
確
保
す
る 

 

94 

2

長
期
休
み
に
や
っ
て
み
て
！　
理
想
の
働
き
方
ｄ
ａ
ｙ  

 

96 

3

た
ま
に
は
場
所
に
縛
ら
れ
ず
に
働
く  

 

98 

4

モ
ヤ
モ
ヤ
解
消
に
効
く
4
つ
の
質
問  

 

100 

5

週
1
回
の
振
り
返
り
で
感
情
の
整
理
が
上
手
な
自
分
に
な
る  

 

102 

6

じ
っ
く
り
ノ
ー
ト
で
振
り
返
っ
て
理
想
の
働
き
方
を
叶
え
る  

 

104 

7

大
切
に
し
た
い
価
値
観
が
見
つ
か
る
と
仕
事
が
ぐ
ん
と
楽
し
く
な
る  

 

106

理
想
の
働
き
方
を
手
に
入
れ
る

手
帳
・
ノ
ー
ト
術

第 3  章
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8

手
帳
で
自
分
時
間
を
見
つ
け
た
先
生
に
聞
い
て
み
た
！  

 
108 

1

ほ
し
い
情
報
が
見
つ
か
る
！　
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
便
利
機
能  

 

118 

2

活
用
す
る
と
き
、こ
こ
は
気
を
つ
け
て
！  

 

124 

3

電
車
の
中
で
ち
ょ
こ
っ
と
授
業
準
備  

 

128 

4

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
お
す
す
め
先
生  

 

132 

5

家
で
も
な
い
、勤
務
先
で
も
な
い「
第
3
の
場
所
」を
つ
く
る  

 

138 

日
々
の
仕
事
が
何
倍
も
ラ
ク
に
な
る

Ｓ
Ｎ
Ｓ
活
用
術

第 4  章

14



　
朝
も
夜
も
、
平
日
も
土
日
も
。
学
校
に
い
な
い
と
き
だ
っ
て
い
つ
で
も
頭
の
中
は
仕
事
の
こ
と
で

い
っ
ぱ
い
。
夜
も
寝
落
ち
す
る
ま
で
ず
っ
と
仕
事
。
朝
は
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
寝
て
飛
び
出
る
よ
う
に
出

勤
。
土
日
だ
っ
て
ど
ち
ら
か
は
学
校
に
行
っ
て
残
務
整
理
を
し
て
、
残
り
の
１
日
だ
っ
て
授
業
準
備

を
し
て
…
。
そ
れ
な
の
に
私
の
口
癖
は
「
時
間
が
な
い
」
で
し
た
。

　
こ
れ
じ
ゃ
だ
め
だ
。
そ
う
思
っ
て
少
し
ず
つ
働
き
方
を
変
え
て
い
き
ま
し
た
。
気
づ
い
た
ら
フ
ル

タ
イ
ム
で
も
定
時
に
帰
っ
て
家
族
や
友
達
と
夜
ご
飯
を
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
時
間
が
で
き
ま
し
た
。
土
日

は
学
校
に
行
く
日
は
ほ
と
ん
ど
な
く
な
り
ま
し
た
。
仕
事
も
楽
し
く
で
き
て
、
ク
ラ
ス
の
子
ど
も
た
ち

ひ
ど
い
働
き
方
を
し
て
い
た
私
が

手
帳
を
使
っ
て
働
き
方
を
変
え
ら
れ
た
わ
け

1

16

と
も
楽
し
く
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
毎
日
心
地
よ
く
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
で
も
「
変
わ
る
ぞ
！
」
と
思
っ
て
急
に
こ
う
な
っ
た
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
最
初
に
見
つ
け
た
自

分
の
時
間
は
「
朝
５
分
、
ゆ
っ
く
り
と
白
湯
を
飲
む
時
間
」
で
す
。
た
っ
た
５
分
。
で
も
、
自
分
が

見
つ
け
た
自
分
の
時
間
は
、
豊
か
で
穏
や
か
で
優
し
く
て
。
あ
あ
、
こ
う
い
う
時
間
が
少
し
ず
つ
増

え
る
よ
う
に
で
き
た
ら
良
い
な
と
思
っ
た
感
覚
、
今
で
も
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。

　
最
初
の
１
歩
を
踏
み
出
せ
た
ら
あ
と
は
簡
単
で
し
た
。
手
帳
で
時
間
を
管
理
す
る
。
仕
事
の
時
間

を
可
視
化
す
る
。
自
分
の
時
間
を
見
つ
け
る
…
。
そ
う
や
っ
て
い
く
う
ち
に
気
づ
い
た
ら
、
だ
ん
だ

ん
と
定
時
に
帰
る
日
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
自
分
の
時
間
が
な
い
。
自
分
の
時
間
を
見
つ
け
な
が
ら
効
率
的
に
働
い
て
、
そ
し
て
楽
し
く
教
員

生
活
を
送
り
た
い
。
そ
う
思
っ
て
い
る
あ
な
た
へ
。
私
が
今
ま
で
や
っ
て
き
た
こ
と
の
全
て
を
こ
れ

か
ら
お
伝
え
し
ま
す
。
少
し
で
も
、
あ
な
た
の
自
分
時
間
が
見
つ
か
り
、
そ
し
て
働
き
方
を
変
え
て

い
く
き
っ
か
け
と
な
っ
た
ら
、
す
ご
く
嬉
し
い
で
す
。

Introduc t ion
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働
き
方
を
変
え
て
い
く
に
あ
た
っ
て
私
が
や
っ
て
い
た
こ
と
は
「
自
分
の
思
い
を
ノ
ー
ト
や
手
帳

に
書
い
て
い
く
こ
と（
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
）」と「
週
案
の
活
用
」で
す
。
こ
れ
以
外
は
ほ
と
ん
ど
や
っ

て
い
ま
せ
ん
。
と
に
か
く
書
く
。
見
つ
け
る
。
手
放
す
。
そ
ん
な
感
じ
で
す
。

　
た
だ
、
先
生
た
ち
は
忙
し
い
で
す
。
そ
ん
な
ガ
ッ
ツ
リ
と
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
す
る
時
間
は
、
な
か

な
か
見
つ
か
ら
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
た
っ
た
３
分
で
も
、
い
や
、
何
な
ら
た
っ

た
１
分
で
も
で
き
る
振
り
返
り
を
続
け
る
こ
と
（
ゆ
る
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
）
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
「
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
」
と
は
、
頭
の
中
に
浮
か
ん
だ
こ
と
な
ど
を
紙
に
書
い
て
い
く
こ
と
で
、「
書

2

「
ゆ
る
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
」
＆

「
週
案
徹
底
活
用
術
」
の
ス
ス
メ

18

く
瞑
想
」
と
も
呼
ば
れ
、
ス
ト
レ
ス
軽
減
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
忙
し
い
先
生
た
ち
は
、
自
分
の

目
の
前
の
こ
と
で
精
一
杯
で
、
し
ん
ど
い
こ
と
を
う
ま
く
処
理
で
き
な
い
状
況
も
あ
る
か
と
思
い
ま

す
。
そ
ん
な
と
き
に
ぜ
ひ
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ
を
し
て
み
て
ほ
し
い
の
で
す
。

　
書
く
こ
と
で
、
自
分
の
中
で
言
葉
に
で
き
な
か
っ
た
気
持
ち
が
だ
ん
だ
ん
と
わ
か
る
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
す
。「
私
っ
て
本
当
は
こ
ん
な
気
持
ち
だ
っ
た
ん
だ
！
」
と
気
づ
け
る
こ
と
が
心
の
ゆ
と
り

に
繋
が
り
ま
す
。三
日
坊
主
で
も
構
い
ま
せ
ん
。思
い
出
し
た
と
き
に
ぜ
ひ
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
だ
け
で
も
頭
と
心
が
ス
ッ
キ
リ
し
ま
す
。

　
そ
し
て
仕
事
面
で
は
、
普
段
か
ら
使
っ
て
い
る
週
案
を
存
分
に
活
用
し
て
ほ
し
い
で
す
。
仕
事
を

可
視
化
し
て
仕
事
に
か
か
る
時
間
も
可
視
化
し
て
。
そ
う
い
っ
た
こ
と
を
別
の
手
帳
で
も
で
き
る
の

で
す
が
、せ
っ
か
く
な
の
で
週
案
で
や
っ
て
し
ま
え
ば
わ
ざ
わ
ざ
手
間
も
増
え
な
い
の
で
便
利
で
す
。

　
自
分
が
で
き
る
範
囲
で
や
り
た
い
な
と
思
う
こ
と
を
。そ
れ
だ
け
で
も
少
し
ず
つ
続
け
て
い
れ
ば
、

自
分
の
望
む
働
き
方
が
見
え
て
き
ま
す
。

Introduc t ion
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ジャーナリングを
やってみよう！


