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幸
せ
な
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ラ
イ
フ
を
送
る
た
め
に

　

創
刊
に
あ
た
り
、
自
分
が
考
え
る
幸

せ
な
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ラ
イ
フ
を
送
る
た

め
に
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
を
書
か
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
健
康
に
関
心
が
な
い

人
は
い
る
と
し
て
も
、
関
係
の
な
い
人

は
一
人
も
い
ま
せ
ん
。
健
康
を
失
う
と

相
応
な
も
の
を
失
う
の
が
現
実
。
緊
急

で
は
な
い
が
大
変
重
要
な
事
柄
で
あ

る
第
二
象
限
に
お
い
て
、
健
康
で
あ
り

続
け
る
こ
と
は
最
優
先
自
己
投
資
事

項
と
考
え
ま
す
。

　

そ
の
重
要
な
柱
は
３
つ
。
１
つ
目
は

酸
化
ス
ト
レ
ス
か
ら
守
る
こ
と
。
２
つ

目
は
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
。
３
つ

目
は
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
の
質
量
と
も

に
機
能
を
高
め
る
こ
と
。
ほ
か
に
も
糖

化（
体
内
の
コ
ゲ
）を
防
ぐ
、
血
流
を
よ

く
す
る
、
基
礎
体
温
を
上
げ
る
、
筋
肉

を
維
持
す
る
、
と
い
っ
た
事
柄
も
大
切

で
す
が
、
3
本
柱
に
絞
り
記
し
ま
す
。

　

酸
化
ス
ト
レ
ス
と
は
活
性
酸
素
と

い
う
強
い
酸
化
力（
サ
ビ
を
生
む
力
）

を
持
つ
分
子
が
発
生
し
、
細
胞
や

D
N
A
、
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
を
傷
つ
け

る
こ
と
を
指
し
ま
す
。
酸
化
は
老
化
に

つ
な
が
り
、
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を

高
め
る
要
因
の
ひ
と
つ
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
抗
酸
化
の
た
め
に
で
き
る

こ
と
は
以
下
。
酸
化
ス
ト
レ
ス
を
生
じ

さ
せ
る
下
記
の
こ
と
を
避
け
る
・
減
ら

す
こ
と
。
過
度
な
心
身
の
ス
ト
レ
ス
・

紫
外
線
・
電
磁
波
・
喫
煙
・
過
度
な
飲

酒
・
睡
眠
不
足
・
加
工
食
品
・
激
し
い

運
動
な
ど
。
そ
し
て
、
適
度
な
運
動
は

抗
酸
化
シ
ス
テ
ム
を
強
化
す
る
た
め

に
も
重
要
で
す
。
8
0
0
0
歩
程
度
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
筋
ト
レ
も
重
要

で
、
筋
肉
は
運
動
機
能
だ
け
で
な
く
マ

イ
オ
カ
イ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
を
分

泌
し
、
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
C
と
E
と
β
カ
ロ
テ

ン
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
な
ど
抗
酸
化

物
質
を
摂
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

　

脳
腸
相
関
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
腸

は
第
二
の
脳
。
腸
内
の
状
態
変
化
は
瞬

時
に
脳
へ
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。
感

情
や
思
考
ま
で
も
支
配
し
得
る
こ
と

も
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ

ン
な
ど
腸
で
作
り
出
す
物
質
が
作
用

し
、
気
分
・
ス
ト
レ
ス
耐
性
・
睡
眠
の

質
に
影
響
し
ま
す
。
ま
た
、
腸
は
免
疫

系
の
約
７
割
を
占
め
る
場
所
で
も
あ

り
、
腸
内
環
境
の
乱
れ
は
慢
性
炎
症
に

つ
な
が
り
ま
す
。
当
然
、
食
べ
た
も
の

を
分
解
・
吸
収
・
合
成
す
る
役
割
も
担

い
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
や
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
に
お
い
て
も
重
要
な
役
割
を

果
た
し
ま
す
。
腸
内
環
境
を
整
え
る
た

め
に
は
、
発
酵
食
品（
善
玉
菌
）を
積
極

的
に
摂
取
し
、
オ
リ
ゴ
糖
・
食
物
繊
維

（
水
溶
性
が
大
切
）な
ど
の
善
玉
菌
の

エ
サ
も
多
く
摂
り
ま
し
ょ
う
。
腸
内
細

菌
の
多
様
性
が
重
要
と
な
る
た
め
、
偏

り
の
な
い
多
様
な
食
品
を
摂
り
ま
し

ょ
う
。
加
工
食
品
・
過
剰
な
糖
質
・
小

麦
製
品
を
で
き
る
だ
け
少
な
く
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

　

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
は
細
胞
内
に
あ

る
生
体
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
工
場
で
す
。

そ
れ
故
に
、
そ
の
数
と
機
能
を
活
発
に

維
持
す
る
こ
と
は
重
要
な
の
で
す
。
機

能
の
向
上
に
は
前
述
の
よ
う
な
抗
酸

化
と
健
全
な
食
生
活
が
寄
与
し
ま
す
。

数
の
増
加
に
は
、
適
度
な
運
動
と
空
腹

時
間
を
取
り
入
れ
る
習
慣
が
役
立
ち

ま
す
。
適
度
な
飢
餓
状
態
が
心
身
と
も

に
活
性
化
さ
せ
る
こ
と
を
常
に
意
識

し
た
い
も
の
で
す
。

　

結
局
は
健
全
な
食
生
活
習
慣
と
運
動

習
慣
を
持
つ
こ
と
が
、
幸
せ
な
ウ
ェ
ル

ネ
ス
ラ
イ
フ
に
直
結
す
る
と
い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。
加
え
て
、
自
分
に
正
直

に
悔
い
の
な
い
人
生
を
送
る
と
い
う
思

い
も「
健
幸
」を
押
し
上
げ
る
で
し
ょ

う
。
未
来
の
自
分
と
家
族
、
そ
し
て
社

会
の
た
め
に
、
今
日
か
ら
1
つ
ず
つ
で

も
ア
ク
シ
ョ
ン
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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