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私
は
日
ご
ろ
か
ら
健
康
に
心
が
け
、
そ
の
た
め
に
「
健

康
自
戒
十
則
」
を
作
り
、
遵
守
し
て
き
ま
し
た
。
こ
の

ほ
ど
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
「
元
気
な
１
２
０
才
を
創
る
会
」（
代

表
理
事
服
部
幸
應
氏
）
が
選
ぶ
「
ヘ
ル
シ
ー
エ
イ
ジ
ン

グ
パ
ー
ソ
ン
」
に
選
ば
れ
た
こ
と
を
機
に
、
私
の
健
康

の
自
戒
が
皆
様
方
の
参
考
に
な
れ
ば
と
思
い
、
本
誌
に

紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

心
得

第
1
則　

生
き
が
い
を
常
に
求
め
る

「
も
う
生
き
て
い
く
の
は
い
や
だ
」
な
ど
と
嘆
く
人
が

世
の
中
に
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
し
か
し
「
い
や
だ
」

「
面
倒
だ
」「
あ
き
た
」
と
嘆
い
て
み
て
も
人
生
が
明
る

く
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

生
き
て
い
る
こ
と
は
、
自
然
が
た
ま
た
ま
与
え
て
く

れ
た
賜
り
物
で
す
か
ら
、
人
生
に
は
生
き
が
い
の
あ
る

こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
は
ず
で
す
。
一
度
生
き
が
い
の

あ
る
こ
と
を
見
つ
け
れ
ば
、
好
奇
心
も
湧
き
、
興
味
を

持
つ
こ
と
が
で
き
る
も
の
で
す
。
消
極
的
な
受
身
の
気

分
に
陥
ら
ず
、
精
神
を
積
極
的
に
保
っ
て
生
き
が
い
を

求
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
心
身
と
も
に
健
康
な
長
寿
が
与

え
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。

第
2
則　

自
分
な
り
の
寿
命
を
定
め
、
人
生
設
計
を
立

て
る

人
間
の
生
物
学
的
寿
命
は
１
２
５
歳
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
が
、
私
は
自
分
な
ら
到
達
で
き
そ
う
と
思
え
る
主

観
的
な
寿
命
を
１
０
５
歳
と
仮
定
し
て
い
ま
す
。
多
く

の
人
は
何
を
し
よ
う
と
し
て
い
る
か
も
定
か
で
な
く
、

漠
然
と
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
何
か
生

き
が
い
の
あ
る
こ
と
を
達
成
し
よ
う
と
す
れ
ば
、
一
定

の
期
間
を
要
し
ま
す
。
主
観
的
に
寿
命
を
仮
定
す
る
の

は
、
そ
の
期
間
の
人
生
設
計
を
立
て
る
た
め
で
す
。
逆

に
人
生
設
計
を
し
っ
か
り
立
て
れ
ば
、
目
標
に
向
か
っ

て
生
き
が
い
の
あ
る
人
生
が
自
ら
開
け
て
く
る
で
し
ょ

う
。

第
3
則　

生
き
て
い
る
こ
と
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
を
忘

れ
な
い

90
歳
を
越
え
る
私
の
人
生
に
は
、
震
災
、
戦
争
、
大

病
、
事
故
な
ど
で
死
に
向
か
い
合
っ
た
こ
と
が
何
度
か

あ
り
ま
し
た
。
幸
い
に
も
そ
の
都
度
、
死
を
免
れ
て
き

ま
し
た
。
こ
の
経
験
は
生
き
る
こ
と
の
大
切
さ
、
有
難

さ
を
教
え
て
く
れ
て
い
ま
す
。
生
命
は
一
度
尽
き
て
し

ま
え
ば
、
二
度
と
よ
み
が
え
り
ま
せ
ん
。
ま
た
生
き
る

こ
と
は
他
人
の
生
命
と
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
自
分
は

多
く
の
仲
間
と
と
も
に
わ
れ
わ
れ
を
越
え
た
大
き
な
力

に
生
か
さ
れ
て
い
る
と
思
え
ば
、
生
き
て
い
る
こ
と
に

感
謝
の
念
が
生
ま
れ
て
き
ま
す
。
怠
惰
、
放
恣
、
散
漫

な
ど
人
生
を
な
い
が
し
ろ
に
し
て
人
生
の
有
難
さ
に
気

付
か
ず
に
い
て
は
、
長
寿
を
楽
し
め
る
は
ず
が
あ
り
ま

せ
ん
。

第
4
則　

か
か
り
つ
け
の
医
師
を
決
め
、
少
し
で
も
症

状
が
あ
れ
ば
判
断
を
仰
ぐ

医
師
は
多
く
の
患
者
に
毎
日
の
よ
う
に
接
し
て
い
ま

す
。
病
気
に
関
す
る
経
験
知
識
や
診
療
、
診
断
の
レ
ベ

ル
は
治
療
方
針
の
如
何
を
問
わ
ず
、
素
人
の
私
た
ち
の

遠
く
及
ぶ
と
こ
ろ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
病
気
に
関
す
る

自
分
勝
手
な
素
人
判
断
は
危
険
で
す
。
日
頃
か
ら
自
分

の
心
身
の
状
態
に
つ
い
て
カ
ル
テ
を
か
か
り
つ
け
の
医

師
に
作
っ
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
心
身
に
少
し
で
も
異

状
が
あ
れ
ば
、
早
め
に
医
学
的
判
断
を
得
て
病
気
に
対

処
す
る
の
が
易
し
そ
う
で
難
し
い
日
頃
か
ら
の
用
心
で

す
。

第
5
則　

何
事
も
急
が
ず
、
着
実
に
完
成
を
目
指
す

人
は
弱
い
も
の
で
何
事
も
長
続
き
せ
ず
、
三
日
坊
主

に
な
り
が
ち
で
す
。
こ
れ
を
防
ぐ
に
は
将
来
の
目
的
達

成
に
夢
を
抱
き
、
と
に
か
く
一
歩
を
踏
み
出
し
、
あ
と

は
仕
事
を
ゆ
っ
く
り
楽
し
ん
で
い
く
こ
と
で
す
。
し
ば

ら
く
努
め
れ
ば
興
味
も
次
第
に
湧
い
て
き
ま
す
。
通
常

プ
ロ
を
目
指
し
て
努
力
し
て
も
、
ア
マ
チ
ュ
ア
の
域
を

脱
す
る
に
は
約
10
年
か
か
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
逆
に
言

え
ば
10
年
間
く
ら
い
仕
事
を
続
け
て
、
初
め
て
プ
ロ
の

力
量
が
身
に
つ
く
と
い
う
こ
と
で
す
。
日
常
生
活
で
は

何
事
に
も
完
成
ま
で
の
時
間
を
想
定
し
、
目
的
を
目
指

し
て
急
が
ず
着
実
に
遂
行
す
る
の
が
、
遠
い
よ
う
で
近

い
成
功
へ
の
道
で
す
。

実
践

第
6
則　

日
常
生
活
を
中
心
に
日
記
を
つ
け
る

通
常
日
記
と
い
う
と
気
候
と
か
出
来
事
と
か
主
に
外

界
に
つ
い
て
の
記
事
を
綴
り
ま
す
。
し
か
し
こ
こ
で
は

自
分
の
行
動
や
状
態
を
記
録
す
る
こ
と
を
中
心
と
し
ま

す
。
そ
の
目
的
は
第
一
に
自
分
の
健
康
状
態
や
経
過
を

知
る
こ
と
、
第
二
に
毎
日
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
精
神

の
持
続
力
を
き
た
え
る
こ
と
で
す
。
健
康
な
長
寿
者
に

な
る
に
は
、
ま
ず
日
記
を
記
録
し
て
お
の
れ
を
知
る
こ

と
か
ら
始
め
る
の
が
有
効
な
方
法
で
す
。

第
7
則　

健
康
指
標
を
毎
日
計
測
し
記
録
す
る

健
康
管
理
の
た
め
の
記
録
は
、
で
き
れ
ば
前
述
の
日

記
の
ほ
か
に
特
定
の
表
を
使
い
ま
す
。

病
気
に
な
る
と
き
に
は
、
身
体
に
異
状
を
感
じ
る
前

に
何
ら
か
の
兆
候
が
現
わ
れ
て
い
る
は
ず
で
す
。

こ
の
前
兆
を
確
実
に
知
る
た
め
に
は
健
康
指
標
で
あ

る
体
温
、
体
重
、
血
圧
、
脈
拍
な
ど
の
推
移
を
毎
日
計

測
し
、
特
定
の
表
に
記
録
し
て
お
く
こ
と
で
す
。
も
し

異
状
が
あ
れ
ば
記
録
表
を
持
っ
て
か
か
り
つ
け
の
医
師

に
相
談
す
れ
ば
、
正
し
い
診
断
と
よ
い
治
療
を
受
け
ら

れ
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
食
事
に
つ
い
て
も
摂
取
し
た
食

品
の
種
類
、
量
、
カ
ロ
リ
ー
な
ど
を
朝
、
昼
、
夕
と
記

録
す
れ
ば
、
食
生
活
の
健
康
管
理
に
大
い
に
プ
ラ
ス
に

な
り
ま
す
。

第
8
則　

暇
が
あ
れ
ば
意
識
し
て
身
体
を
動
か
す

健
康
の
た
め
に
特
定
の
体
操
を
す
る
人
は
た
く
さ
ん

い
ま
す
。
毎
日
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
散
歩
を
す
る
人
も
多
い

で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
そ
れ
で
結
構
で
す
が
、
私
は
こ
れ

を
怠
け
た
り
、
続
け
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
し
た
時
に
予

想
さ
れ
る
反
動
が
こ
わ
い
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
身
体

を
動
か
さ
な
け
れ
ば
身
体
は
老
化
し
て
い
き
ま
す
。
こ

の
こ
と
を
常
に
意
識
し
て
運
動
を
行
う
よ
う
に
す
れ
ば
、

前
述
の
健
康
法
も
長
続
き
す
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
次
の

第
9
則
で
述
べ
る
よ
う
に
頭
脳
を
働
か
せ
る
こ
と
を
忘

れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
身
体
以
上
に
頭
脳
の
衰
え
は
こ

わ
い
も
の
で
す
。
心
身
と
も
ど
も
鍛
え
る
こ
と
が
健
康

維
持
に
不
可
欠
な
要
因
で
す
。

第
9
則　

諸
事
に
関
心
を
持
ち
、
頭
脳
の
衰
え
を
防
ぐ

歳
を
と
る
と
と
も
に
頭
脳
の
衰
え
に
よ
っ
て
物
忘
れ

な
ど
激
し
く
な
る
の
は
致
し
方
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
頭
脳
を
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
の
衰
え
を

緩
和
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
頭
脳
の
衰
え
は
「
血
の

巡
り
が
悪
く
な
る
」
と
表
現
さ
れ
ま
す
。

血
の
巡
り
を
よ
く
す
る
に
は
呼
吸
が
大
事
で
、
そ
の

た
め
い
ろ
い
ろ
な
呼
吸
法
が
唱
導
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
ぞ
れ
長
所
が
あ
り
ま
す
が
、
肝
要
な
の
は
続
け
る
こ

と
で
す
。
ま
た
、
こ
め
か
み
、
耳
、
舌
な
ど
脳
に
近
い
筋

肉
を
動
か
す
の
も
、
頭
脳
の
衰
え
を
防
ぐ
の
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。
十
分
血
の
め
ぐ
り
を
よ
く
し
た
ら
、
読
書
、

著
述
、
歌
唱
な
ど
頭
脳
を
積
極
的
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

第
10
則　

食
品
の
成
分
に
つ
き
研
究
を
怠
ら
な
い

食
事
は
健
康
の
た
め
に
最
も
重
要
で
す
が
、
何
か
二

つ
三
つ
食
べ
れ
ば
健
康
に
な
る
と
い
う
よ
う
な
魔
法
の

食
物
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
に

つ
い
て
は
い
ろ
い
ろ
な
解
説
書
が
出
版
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
言
い
伝
え
ら
れ
て
き
た
俗
説
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
し
か
し
食
品
の
選
択
は
他
人
の
意
見
を
無
条
件
に

受
け
入
れ
る
に
は
あ

ま
り
に
も
重
要
す
ぎ

ま
す
。
摂
取
す
る
食

品
の
適
切
な
質
、

量
、
バ
ラ
ン
ス
な
ど

に
は
科
学
的
な
関
心

と
正
し
い
知
識
を
持

つ
必
要
が
あ
り
ま

す
。
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