
　

年
の
初
め
は
新
し
い
習

慣
を
目
標
と
す
る
絶
好
の

機
会
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
今
年
は
１
年
の

3
分
の
１
を
占
め
る
睡
眠

の
新
習
慣
に
つ
い
て
提
案

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

早
寝
早
起
き
は
有
意
義

で
あ
り
、生
活
の
質
を
高
め

る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

と
は
言
え
、実
行
に
移
し
て

習
慣
化
す
る
の
は
困
難
と

感
じ
る
人
が
多
い
の
で
は
。

そ
の
際
に
理
想
は
休
日
含

め
起
床
時
間
の
固
定
が
大

切
で
す
が
、
睡
眠
時
間
を

削
ら
な
い
た
め
に
入
眠
時

間
の
固
定
も
重
要
で
す
。

　

そ
こ
で
帰
宅
後
の
夜
の

時
間
を
い
か
に
過
ご
す
か

に
フ
ォ
ー
カ
ス
で
す
！
そ

の
た
め
の
パ
ラ
ダ
イ
ム
シ

フ
ト
が
、
帰
宅
し
た
時
間

か
ら
、
つ
ま
り
家
の
ド
ア

ノ
ブ
を
握
っ
て
ド
ア
を
開

け
た
瞬
間
を
１
日
の
始
ま

り
と
す
る
フ
レ
ー
ム
で
す
。

そ
こ
を
０
時
と
し
て
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

夜
の
時
間
は
、
余
り
の

時
間
や
後
は
寝
れ
ば
い
い

だ
け
の
時
間
帯
で
は
な
い

と
し
ま
す
。翌
朝
の
時
間
や

翌
日
の
ワ
ー
ク
タ
イ
ム
・

デ
イ
タ
イ
ム
に
つ
な
が
っ

て
い
く
、
大
事
な
ス
タ
ー

ト
の
時
間
と
定
義
し
ま
す
。

そ
の
た
め
、
必
ず
何
時
に

寝
て
何
時
間
の
睡
眠
を
確

保
し
、
朝
の
貴
重
な
自
分

だ
け
の
ル
ー
テ
ィ
ン
を
味

わ
い
、
充
実
し
た
１
日
に

し
て
い
く
流
れ
を
生
み
出

す
時
間
帯
と
し
ま
す
。

　

で
す
の
で
、ダ
ラ
ダ
ラ
ス

マ
ホ
タ
イ
ム
や
リ
ラ
ッ
ク

ス
楽
し
み
タ
イ
ム
は
最
大

１
時
間
半
ま
で
と
し
、ほ
か

は
夕
食
、夜
の
支
度
と
そ
の

日
の
感
謝
と
幸
せ
を
振
り

返
る
時
に
充
て
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
平
日
は
家
に
帰
っ

て
ド
ア
を
開
い
た
時
か
ら

１
日
の
始
ま
り
を
意
識
し
、

夜
時
間
を
無
駄
な
く
未
来

に
向
か
っ
て
過
ご
す
一
年
に

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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新
春
に
新
し
い
睡
眠
習
慣
を

〜
帰
宅
時
間
が
１
日
の
始
ま
り
〜


