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1
日
目
　	

ス
テ
ッ
プ
1	

理
想
の
自
分
を
描
く�

28

ス
テ
ッ
プ
2	

理
想
の
自
分
は
価
値
観
か
ら
生
ま
れ
る�

30

ス
テ
ッ
プ
3	

あ
こ
が
れ
の
人
か
ら
、
自
分
の
価
値
観
を
探
る�

32

2
日
目

ス
テ
ッ
プ
1	

人
生
の
目
覚
ま
し
時
計
っ
て
?�

38

ス
テ
ッ
プ
2	

H
ave, D

o
, B

e
 

か
ら
今
あ
る
願
望
を
視
覚
化
す
る�

40

ス
テ
ッ
プ
3	

余
命
1
年
と
宣
告
さ
れ
た
ら
、
あ
な
た
は
何
を
す
る
?�

46

ス
テ
ッ
プ
4	

あ
と
1
0
0
年
生
き
ら
れ
た
ら
、
ど
ん
な
人
生
を
生
き
る
?�

52

3
日
目

ス
テ
ッ
プ
1	

役
割
を
考
え
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
?�

60

ス
テ
ッ
プ
2	

あ
な
た
は
い
く
つ
の
役
割
を
持
つ
?�

62

ス
テ
ッ
プ
3	

あ
な
た
が
、
新
聞
に
載
る
?�

68

4
日
目

ス
テ
ッ
プ
1	

理
想
の
骨
格
は「
価
値
観
」の
明
確
化
で
決
ま
る�

76

ス
テ
ッ
プ
2	

「
価
値
観
」を
整
理
す
る�

78
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テ
ッ
プ
3	

「
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観
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説
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文
を
付
け
る	�

88

5
日
目
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テ
ッ
プ
1	

理
想
の
自
分
に
近
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く
に
は
、
価
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に
順
位
を
付
け
る�

98

ス
テ
ッ
プ
2	

究
極
の
選
択
で
、
順
位
を
付
け
る�

100

6
日
目

ス
テ
ッ
プ
1	

「
価
値
観
」→「
行
動
」が
あ
な
た
を
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え
る�

108

ス
テ
ッ
プ
2	

価
値
観
か
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行
動
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き
出
す	�

110
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使
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く
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ス
テ
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日
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ス
テ
ッ
プ
1	
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178

ス
テ
ッ
プ
2	
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時
間
が
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い
」と
言
う
け
れ
ど
、
き
っ
ち
り
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っ
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180
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日
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あ
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198
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役
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＋
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で
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パ
ワ
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習
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近
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今
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120

ス
テ
ッ
プ
3	
安
心
領
域
か
ら
の
脱
出
の
ス
ス
メ�

122
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234
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テ
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プ
1	
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す
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、
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15
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236
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プ
2	
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先
順
位
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238
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プ
3	

ス
ケ
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目
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号�

244
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テ
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プ
2	
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先
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り
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く
使
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て
タ
ス
ク
を
管
理�

246

ス
テ
ッ
プ
3	
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✓
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ー
ク
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る
気
を
出
す
た
め
の
魔
法
の
記
号�

248
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日
目

ス
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プ
1	

情
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を
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で
も
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に
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入
し
よ
う�

250

ス
テ
ッ
プ
2	
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ィ
ス
で
の
メ
モ
探
し
、
多
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ま
せ
ん
か
?�

254

ス
テ
ッ
プ
3	

バ
イ
ン
ダ
ー
で
プ
ラ
ン
ナ
ー
を
保
管
す
れ
ば
、
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
に
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変
わ
り�

256

6
日
目

ス
テ
ッ
プ
1	

マ
ン
ス
リ
ー
・
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
で
1
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の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
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す
る�

258

ス
テ
ッ
プ
2	

自
分
で
索
引
を
作
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て
し
ま
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う
！

�
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7
日
目

ス
テ
ッ
プ
1	

目
標
は
必
ず
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で
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る
！�

266

ス
テ
ッ
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2	
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帳
が
変
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る
あ
な
た
の
人
生	�
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レ
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イ
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も
、
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58
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来
的
な
役
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野
に
入
れ
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74
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を
1
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つ
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す
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「
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の　
144

ス
テ
ッ
プ
が
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れ
ば
、
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166

役
割
に
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が
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に
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220
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こんな症状に
心当たりはありませんか ?



 

「
毎
日
計
画
的
に
仕
事
を
こ
な
し
て
い
る
し
、
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
も
実
践
し
て
い
る
。
確
か
に
効
率
的
に
毎
日
を
過

ご
し
て
い
る
け
れ
ど
、
な
ぜ
だ
か
満
足
で
き
る
結
果
が
出
な
い
」

　

も
し
、
そ
の
よ
う
な
感
覚
が
あ
る
な
ら
ば
、
そ
れ
は
あ
な
た
の
理
想
と
計
画
が
か
み
合
っ
て
い
な
い
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

一
般
的
に
何
か
物
事
を
行
う
と
き
に
は
「P

lan

→D
o

→See

」
の
サ
イ
ク
ル
に
の
っ
と
り
、「
計
画
す
る
こ
と
」
か
ら

始
ま
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
に
は
1
つ
最
も
重
要
な
点
が
抜
け
て
い
る
の
で
す
。
そ
れ
がPlan

の
前
に
必
要
な
「
価
値

観
の
発
見
」
で
す
。
価
値
観
と
は
自
分
が
最
も
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
で
す
。
ど
ん
な
に
効
率
よ
く
用
件
を
こ
な
し
た
と
し

て
も
、自
分
に
と
っ
て
最
も
大
切
な
こ
と
に
時
間
を
割
く
こ
と
が
で
き
な
け
れ
ば
、結
局
、日
々
の
充
実
感
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。

 

「Plan

」
の
前
に
、「
本
当
に
必
要
な
計
画
は
何
な
の
か
？
」「
自
分
は
本
当
に
何
を
望
ん
で
い
る
の
か
？
」。
そ
こ
を
し
っ
か

り
と
見
極
め
る
こ
と
が
真
の
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
大
前
提
な
の
で
す
。
こ
の
ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
で
は
そ
の
大
前
提
で
あ

る
、
あ
な
た
が
本
当
に
必
要
と
し
て
い
る
も
の
を
見
つ
け
る
演
習
か
ら
始
め
ま
す
。

○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○

そ
の
計
画
は
何
の
た
め
？
　
本
当
に
自
分
が
望
ん
で
い
る
も
の
の
た
め
で
す
か
？
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 「
オ
フ
ィ
ス
に
行
け
ば
、毎
日
仕
事
が
山
積
み
。
土
日
出
勤
は
当
た
り
前
。
子
ど
も
と
の
時
間
（
あ
る
い
は
、友
達
と
の
時
間
、

自
分
の
時
間
）
も
大
切
に
し
た
い
け
ど
、
と
て
も
そ
ん
な
余
裕
は
な
い
」

　

本
当
に
そ
う
で
し
ょ
う
か
。
少
し
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
も
し
も
あ
な
た
が
体
調
を
崩
し
て
、
仕
事
も
ま
ま
な
ら
な
い

状
況
に
置
か
れ
た
ら
、
そ
の
ま
ま
病
院
に
も
行
か
ず
我
慢
し
続
け
ま
す
か
。
あ
な
た
は
き
っ
と
仕
事
へ
の
影
響
を
最
小
限
に

抑
え
る
た
め
に
も
、
な
ん
と
か
時
間
を
や
り
く
り
し
て
早
急
に
受
診
す
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

こ
こ
で
大
切
な
の
は
、
時
間
の
使
い
方
は
「
あ
な
た
が
選
択
し
て
い
る
」
と
い
う
事
実
で
す
。
体
調
の
悪
い
と
き
に
病
院

に
出
か
け
る
行
為
は
、
仕
事
よ
り
も
優
先
順
位
が
高
い
と
判
断
し
た
上
で
選
択
し
て
い
る
こ
と
な
の
で
す
。
な
ら
ば
日
常
生

活
で
、
家
族
と
過
ご
す
優
先
順
位
を
上
げ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。
時
間
が
取
れ
な
い
の
は
、
そ
の
行
為
が
自
分
に
と

っ
て
本
当
に
大
切
な
こ
と
だ
と
認
識
で
き
て
い
な
い
か
ら
。
本
書
で
は
こ
の
大
切
な
も
の
を
明
確
に
し
て
い
き
ま
す
。

　

き
っ
と
3
週
間
後
に
は
、
本
当
に
や
り
た
い
こ
と
に
時
間
を
取
れ
る
よ
う
に
な
る
は
ず
で
す
。

○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○

自
分
の
価
値
観
に
優
先
順
位
を
付
け
れ
ば
、お
の
ず
と
自
分
の
時
間
は
で
き
て
く
る

14

と
に
か
く
や
る
こ
と
が
多
す
ぎ
て
、

自
分
の
時
間
が
持
て
な
い
！

「
タ
イ
ム・マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」は
実
践
し
て
い
る
が
、

満
足
い
く
結
果
が
出
な
い



 「
健
康
の
た
め
に
な
に
か
運
動
を
し
た
ほ
う
が
い
い
な
、
そ
の
う
ち
に
…
…
」「
外
資
系
企
業
と
の
取
り
引
き
が
増
え
て
き
た

か
ら
、
そ
の
う
ち
英
会
話
も
勉
強
し
た
い
な
」

　

あ
な
た
は
、
や
り
た
い
こ
と
を
思
い
つ
い
て
は
、「
い
つ
か
そ
の
う
ち
…
…
」
を
口
癖
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
。

　

そ
の
「
い
つ
か
」
は
果
た
し
て
い
つ
や
っ
て
く
る
の
で
し
ょ
う
か
。「
い
つ
か
そ
の
う
ち
」
が
、
向
こ
う
か
ら
や
っ
て
く

る
こ
と
は
決
し
て
あ
り
ま
せ
ん
。
や
り
た
い
こ
と
を
思
い
つ
い
た
の
な
ら
ば
、
今
、
行
動
に
移
す
べ
き
な
の
で
す
。

　

今
を
変
え
な
け
れ
ば
、
未
来
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
何
か
を
変
え
た
い
の
な
ら
、
今
す
ぐ
に
「
い
つ
か
そ
の
う
ち
…
…
」
の

ル
ー
プ
か
ら
抜
け
出
し
ま
し
ょ
う
。

　

本
書
が
そ
の
後
押
し
を
し
ま
す
。

○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○

「
い
つ
か
そ
の
う
ち
…
…
」に
計
画
を
持
た
せ
よ
う
！
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○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○
　
　
　
○

手
帳
は
、忙
し
い
人
だ
け
の
も
の
じ
ゃ
な
い
！

16

 

「
毎
日
の
仕
事
は
、
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
・
ワ
ー
ク
。
決
ま
り
き
っ
た
事
務
処
理
だ
か
ら
、
計
画
を
立
て
て
管
理
す
る
必
要
な
ん

て
な
い
」

　

と
思
っ
て
い
る
と
し
た
ら
、
も
う
一
度
考
え
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
あ
な
た
は
心
の
底
か
ら
そ
の
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
・
ワ
ー

ク
を
望
ん
で
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
本
当
は
何
か
を
変
え
た
い
と
考
え
て
は
い
ま
せ
ん
か
。

　

あ
る
い
は
、
あ
な
た
の
中
に
実
現
し
た
い
望
み
は
何
か
あ
り
ま
せ
ん
か
。
例
え
ば
、「
マ
イ
ホ
ー
ム
が
欲
し
い
」「
将
来
脱

サ
ラ
し
て
カ
フ
ェ
で
も
経
営
で
き
た
ら
」
な
ど
な
ど
。

　

本
書
は
時
間
を
効
率
的
に
使
う
だ
け
の
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
な
た
の
中
に

あ
る
理
想
を
実
現
す
る
た
め
の
ラ
イ
フ
・
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
実
践
書
な
の
で
す
。
理
想
を
実
現
し
た
い
の
な
ら
、
忙
し
そ
う
に

飛
び
回
っ
て
い
る
ビ
ジ
ネ
ス
・
パ
ー
ソ
ン
で
な
く
と
も
手
帳
が
役
に
立
つ
は
ず
で
す
。　

　

も
し
か
し
た
ら
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
・
ワ
ー
ク
か
ら
抜
け
出
し
、
新
た
な
生
き
方
を
つ
か
む
き
っ
か
け
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

計
画
な
ん
て
必
要
な
い
！

ど
う
せ
毎
日
ル
ー
テ
ィ
ー
ン・ワ
ー
ク

「
い
つ
か
そ
の
う
ち
…
…
」の
ル
ー
プ
か
ら

抜
け
出
せ
な
い
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緊
急
ス
パ
イ
ラ
ル
か
ら
抜
け
出
し
た
い
な
ら
、手
帳
を
使
お
う
！
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「
別
段
、
き
っ
ち
り
計
画
な
ん
て
し
て
い
な
い
け
ど
、
将
来
は
な
ん
と
な
く
見
え
て
い
る
し
、
き
っ
と
幸
せ
に
生
き
て
い
け

る
は
ず
」

　

し
か
し
、
本
当
に
そ
う
で
し
ょ
う
か
。
何
と
な
く
望
ん
で
い
れ
ば
、
人
は
幸
せ
に
な
れ
る
も
の
で
し
ょ
う
か
。
あ
な
た
の

理
想
と
行
動
が
し
っ
か
り
と
結
び
付
か
な
い
限
り
、
夢
が
実
現
す
る
こ
と
は
お
そ
ら
く
な
い
で
し
ょ
う
。
あ
な
た
は
理
想
を

実
現
す
る
チ
ャ
ン
ス
を
自
ら
捨
て
て
は
い
ま
せ
ん
か
。

　

自
分
の
理
想
を
明
確
に
描
き
、
計
画
し
、
実
行
し
て
い
け
ば
、
よ
り
充
実
し
た
人
生
が
必
ず
手
に
入
り
ま
す
。
未
来
を
描

か
ず
計
画
も
し
て
い
な
け
れ
ば
、
周
り
に
振
り
回
さ
れ
る
だ
け
の
人
生
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
一
度
し
か
な
い
人
生
を
あ
な

た
は
ど
の
よ
う
に
生
き
ま
す
か
。

　

こ
れ
を
機
会
に
、
自
分
の
将
来
を
し
っ
か
り
と
イ
メ
ー
ジ
し
、
計
画
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
毎
日
の
行
動
は
こ
れ

ま
で
と
比
べ
ら
れ
な
い
ほ
ど
地
に
足
の
着
い
た
も
の
と
な
り
、
充
足
感
の
あ
る
日
々
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
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○
　
　
　
○

ほ
ん
の
1
週
間
、未
来
を
は
っ
き
り
と
イ
メ
ー
ジ
し
た
だ
け
で
人
生
は
大
き
く
変
わ
る
は
ず

18
 

「
オ
フ
ィ
ス
に
着
い
た
と
た
ん
、
上
司
か
ら
急
ぎ
の
用
件
を
頼
ま
れ
る
。
や
っ
と
デ
ス
ク
に
座
れ
ば
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
か
ら
ク

レ
ー
ム
の
電
話
が
…
…
。
こ
れ
で
は
計
画
な
ん
て
立
て
て
も
意
味
が
な
い
！
」

　

確
か
に
、
業
種
や
職
種
に
よ
っ
て
は
、
顧
客
や
上
司
の
動
向
一
つ
で
自
分
の
作
業
が
決
定
付
け
ら
れ
、
計
画
を
立
て
に
く

い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
計
画
が
で
き
な
い
、
ま
た
は
無
用
と
い
う
人
に
こ
そ
本
書
の
効
用
が
あ
る
の
で
す
。

　

忙
し
い
人
こ
そ
、
き
っ
ち
り
と
し
た
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
行
え
ば
、
効
果
が
出
や
す
い
の
で
す
。
飛
び
込
み
仕
事
に
は
緊
急

な
対
応
が
迫
ら
れ
ま
す
が
、
そ
れ
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
も
可
能
で
す
。
例
え
ば
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
か
ら
の
ク
レ
ー
ム
は
、
な

ぜ
ク
レ
ー
ム
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
ク
レ
ー
ム
処
理
に
割
く
時
間
を
予
防
対
策
に
費
や
し
た
ら
、
ク
レ
ー
ム
自
体
を
未

然
に
防
げ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。「
今
の
状
況
じ
ゃ
無
理
」
と
考
え
て
い
る
だ
け
で
は
、
何
も
変
え
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
本
書
の
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
3
週
間
実
践
す
れ
ば
、
緊
急
対
策
よ
り
も
予
防
対
策
に
時
間
を
費
や
せ
る
よ

う
に
な
る
は
ず
で
す
。

計
画
な
ん
て
な
い
け
れ
ど
、

と
に
か
く
な
ん
と
か
な
る
で
し
ょ
う

計
画
な
ん
て
役
に
立
た
な
い
！

飛
び
込
み
仕
事
が
多
す
ぎ
る
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人
生
は
一
度
き
り
。
手
帳
を
使
っ
て
毎
日
を
有
効
活
用
し
よ
う

20

以上の症状に心当たりのある方には、

処方として、本書の“服用”をおすすめします

 

「
や
り
た
い
こ
と
は
あ
る
け
れ
ど
、
忙
し
さ
に
追
わ
れ
て
毎
日
が
た
だ
過
ぎ
て
い
く
…
…
」

　

夢
や
理
想
は
行
動
に
移
さ
な
け
れ
ば
当
然
実
現
し
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
、「
な
か
な
か
行
動
に
移
す
の
は
難
し
い
…
…
」

と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き
ま
す
。
な
ぜ
、
そ
ん
な
に
難
し
い
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
、
夢
や
理
想
を
毎
日
の
生
活
の
中
で

実
現
可
能
な
ス
テ
ッ
プ
に
落
と
し
込
め
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

　

誰
で
も
、「
2
年
後
『
社
長
』
に
な
る
た
め
に
、
今
日
は
何
を
す
る
？
」
と
問
わ
れ
て
も
、
行
動
に
移
す
こ
と
は
な
か
な

か
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、「
社
長
に
な
る
た
め
に
、
ま
ず
は
経
営
を
学
ぼ
う
、
そ
の
た
め
の
テ
キ
ス
ト
も
必
要
だ
」
と
細

か
い
ス
テ
ッ
プ
に
分
け
て
考
え
れ
ば
、
今
日
に
で
も
「
テ
キ
ス
ト
を
買
い
に
書
店
に
行
く
」
と
い
う
行
動
が
取
れ
る
は
ず
で
す
。

　

肝
心
な
の
は
、
夢
や
理
想
を
実
現
す
る
に
は
計
画
が
必
要
だ
と
い
う
こ
と
。

　

本
書
で
は
、
あ
な
た
が
本
当
に
望
ん
で
い
る
理
想
像
を
浮
き
彫
り
に
し
、
3
週
間
で
目
標
に
向
け
た
実
行
計
画
を
わ
か
り

や
す
い
ス
テ
ッ
プ
に
落
と
し
込
む
お
手
伝
い
を
し
て
い
き
ま
す
。

毎
日
が
、た
だ
な
ん
と
な
く

過
ぎ
て
い
く
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本
書
は
、
読
み
流
し
た
だ
け
で
は
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。
行
動
に
移
し
て
こ
そ
効
果
が
出
ま
す
。
そ
の

た
め
に
必
ず
1
日
ご
と
に
ま
と
め
ら
れ
た
演
習
を
実
践
し
て
く
だ
さ
い
。

　
単
に
読
み
進
め
る
の
と
演
習
を
実
践
す
る
の
で
は
、
ま
っ
た
く
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
効
果
が
異
な
っ
て

き
ま
す
。
本
書
の
演
習
を
や
り
遂
げ
た
後
に
は
、
自
分
の
人
生
に
お
け
る
方
向
性
が
明
確
に
な
り
、
毎
日

の
行
動
パ
タ
ー
ン
に
変
化
が
出
て
く
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
演
習
の
中
に
は
、
じ
っ
く
り
と
考
え
な
け
れ
ば
回
答
で
き
な
い
も
の
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実

践
す
れ
ば
そ
の
分
、
多
く
の
メ
リ
ッ
ト
を
得
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

　
ま
ず
は
、
1
日
目
の
演
習
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◆
本
書
の
使
い
方

　
本
書
は
、
あ
な
た
が
理
想
の
自
分
を
手
に
入
れ
る
た
め
の
、
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
ポ
イ
ン
ト
を

3
週
間
で
学
ん
で
い
く
ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
で
す
。

　
1
日
は
複
数
の
ス
テ
ッ
プ
で
構
成
さ
れ
、
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
必
要
な
概
念
と
実
際
に
タ
イ
ム
・

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
行
う
演
習
が
セ
ッ
ト
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
1
週
間
目
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
観
点
か
ら
、
人
生
を
変
え
る
た
め
に
、
ま
ず
あ
な
た
が
本
当
に
望
ん
で

い
る
理
想
の
姿
を
探
っ
て
い
き
ま
す
。
2
週
間
目
で
は
、
1
週
間
目
を
受
け
て
、
あ
な
た
の
望
み
の
中
か

ら
具
体
的
な
目
標
を
設
定
し
、
計
画
を
し
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
、
3
週
間
目
で
は
、
そ
の
計
画
を
い
か

に
実
行
す
る
か
、
日
々
の
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
コ
ツ
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
、
数
々
の
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
ノ
ウ
ハ
ウ
や
手
帳
活
用
術
が
紹
介
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

本
書
は
理
論
だ
け
で
な
く
、
実
践
的
な
ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
と
い
う
形
を
取
る
こ
と
で
、
具
体
的
な
タ
イ
ム
・

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
概
念
と
、
ツ
ー
ル
で
あ
る
手
帳
の
使
い
方
を
マ
ス
タ
ー
で
き
る
よ
う
に
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
。

価値観の設定

目標設定

月間目標

日々の計画

週間計画

理想実現フロー
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か
も
し
れ
な
い
。
ゆ
っ
く
り
と
楽
し
み
な
が
ら
歩
い
て
み
よ
う
」。
当
然
、
そ
ん
な
こ
と
を
し
て
も
本
来
の
目
的
地
に

は
着
く
は
ず
が
あ
り
ま
せ
ん
。
地
図
が
間
違
っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
。

　

理
想
の
自
分
を
実
現
す
る
た
め
に
、
日
々
の
行
動
を
計
画
的
に
、
効
率
良
く
実
行
す
る
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の

手
法
を
採
り
入
れ
る
こ
と
は
有
効
で
す
。
し
か
し
、「
地
図
＝
目
的
地
に
着
く
た
め
の
基
準
、
よ
り
ど
こ
ろ
」
が
明
確

に
存
在
し
て
は
じ
め
て
、
タ
イ
ム
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
効
果
を
発
揮
す
る
も
の
な
の
で
す
。

　

フ
ラ
ン
ク
リ
ン
・
プ
ラ
ン
ナ
ー
と
い
う
手
帳
は
、
あ
な
た
が
本
心
か
ら
望
む
理
想
を
明
確
に
し
た
上
で
、
タ
イ
ム
・

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
実
践
す
る
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
・
ツ
ー
ル
で
す
。
本
書
で
は
、
最
初
の
1
週
間
で
あ
な
た
の
中
に
眠
る
理

想
の
自
分
自
身
を
浮
き
彫
り
に
し
て
い
き
ま
す
。

　

3
週
間
の
中
で
最
も
重
要
な
ス
テ
ッ
プ
で
す
。
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
し
っ
か
り
と
理
想
の
自
分
を
見
つ
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　

理
想
の
自
分
を
実
現
す
る
に
は
、
ま
ず
「
理
想
の
自
分
」
を
明
確
に
描
き
出
す
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
目
的
地
も

航
路
も
わ
か
ら
な
い
パ
イ
ロ
ッ
ト
が
操
縦
す
る
飛
行
機
に
、
あ
な
た
は
乗
り
た
い
と
思
い
ま
す
か
。

　

人
生
だ
っ
て
同
じ
こ
と
。
し
っ
か
り
と
目
的
地
や
人
生
の
行
路
を
定
め
な
け
れ
ば
、
い
く
ら
効
率
的
に
行
動
し
た
と

こ
ろ
で
、「
理
想
の
自
分
」
に
は
な
れ
ま
せ
ん
。

　

例
え
ば
、
あ
な
た
は
東
京
の
「
日
本
橋
」
へ
出
か
け
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
手
に
は
地
図
が
1
枚
。
日
本
橋
の
駅
に

降
り
立
ち
、あ
な
た
は
地
図
に
マ
ー
キ
ン
グ
さ
れ
た
目
的
地
へ
と
向
か
い
ま
す
。
し
か
し
、な
か
な
か
到
着
し
ま
せ
ん
。

実
は
そ
の
地
図
は
、
大
阪
「
日
本
橋
」
の
地
図
だ
っ
た
の
で
す
。
そ
れ
に
気
づ
か
な
い
あ
な
た
は
考
え
ま
す
。「
目
的

地
に
着
か
な
い
の
は
何
が
良
く
な
い
の
だ
ろ
う
？　

よ
し
、
ま
ず
行
動
を
変
え
て
み
よ
う
」。
そ
こ
で
、
自
転
車
を
手

に
入
れ
、
2
倍
の
速
さ
で
目
的
地
を
探
し
ま
す
。
こ
れ
は
有
効
で
し
ょ
う
か
。
い
い
え
、
地
図
が
違
っ
て
い
れ
ば
、
2

倍
速
く
動
い
た
と
こ
ろ
で
、
2
倍
速
く
間
違
っ
た
と
こ
ろ
へ
着
く
だ
け
で
す
。

　

こ
こ
で
あ
な
た
は
考
え
ま
す
。「
そ
れ
な
ら
ば
、
態
度
を
変
え
て
み
よ
う
。
あ
せ
っ
て
探
す
か
ら
見
逃
し
て
い
る
の

ど
う
し
て
、あ
な
た
は

理
想
の
生
き
方
が
で
き
な
い
？

1週間目
プロローグ
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