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良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
体
力
が
低
下
し
た

と
き
や
、
元
気
が
出
な
い
と
き
に
向
い
て
お
り
、
か
つ
胃
腸
を
健
康
に
し
て

く
れ
ま
す
。
血
合
い
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
類
、
鉄
分
な

ど
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て
お
り
、
め
ま
い
、
立
ち
く

ら
み
な
ど
の
貧
血
症
状
や
、
病
後
や
産
後
の
体
力
低

下
、
抜
け
毛
や
爪
が
も
ろ
い
も
の
、
乾
燥
肌
な
ど
の

改
善
に
も
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 
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ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
効
果
で
景
気
が
上

向
い
て
い
る
の
か
？
は
た
ま
た
、
格

差
が
広
が
っ
て
い
る
の
か
？
巷
で

は
、
ビ
ー
ル
で
あ
っ
た
り
お
茶
で

あ
っ
た
り
、
プ
レ
ミ
ア
ム
商
品
に
力

を
入
れ
て
い
る
企
業
が
増
え
て
き
て

い
ま
す
。
と
思
っ
て
い
た
ら
、
つ
い

に
薬
ま
で
も
が
プ
レ
ミ
ア
ム
化
し
て

し
ま
し
た
。
そ
の
名
も
『
ロ
キ
ソ
ニ

ン
Ｓ
プ
レ
ミ
ア
ム
』
。
ロ
キ
ソ
ニ
ン

と
は
、
御
存
知
の
方
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
頭
痛
・
生
理
痛
な
ど
の
痛

み
に
対
し
て
用
い
ら
れ
る
解
熱
鎮
痛

剤
の
事
で
、
プ
レ
ミ
ア
ム
は
、
従
来

 

ま
た2

0
0
0

年
に
は
、
３
年
間
で
２
例
の
患

者
が
死
亡
し
た
と
し
て
、
肝
機
能
障
害
を
重

大
な
副
作
用
に
追
記
す
る
よ
う
勧
告
も
出
て

い
ま
す
。
こ
れ
も
し
っ
か
り
記
載
さ
れ
て
い

ま
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
誰
し
も
辛
い
痛
み
か
ら
は
逃
れ

た
い
気
持
ち
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
ら
、
適
宜

服
用
す
る
事
は
否
定
し
ま
せ
ん
が
、
継
続
的

に
痛
み
が
あ
る
か
ら
服
用
す
る
の
繰
り
返
し

で
は
、
何
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
時
は
緩

和
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
振
り
返
っ

て
み
て
も
良
く
は
な
っ
て
い
な
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？
む
し
ろ
効
き
に
く
く
な
っ

て
い
た
り
、
悪
化
し
て
い
る
場
合
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。 

 

今
や
、
鎮
痛
剤
の
飲
み
過
ぎ
で
頭
痛
が
起

き
る
『
薬
物
乱
用
性
頭
痛
』
と
い
う
病
名
ま

で
あ
る
く
ら
い
で
す
。
頭
痛
が
辛
く
て
服
用

し
て
い
る
の
に
、
い
つ
の
間
に
か
薬
で
頭
痛

が
起
き
て
い
る
な
ん
て
…
。
最
近
で
は
、
薬

時
代
は
プ
レ
ミ
ア
ム
？ 

カ
ツ
オ 

魚
際(

ぎ
ょ
さ
い) 

 

親
指
の
根
元
に
あ
る
膨
ら
み
は
、
ち
ょ
う

ど
魚
の
格
好
の
形
に
似
て
い
る
こ
と
か
ら
魚

腹
と
呼
ば
れ
ま
す
。
こ
の
魚
腹
の
キ

ワ
に
位
置
す
る
こ
と
か
ら
魚
際
と
い

う
ツ
ボ
名
が
付
い
て
い
ま
す
。 

 

場
所
は
、
親
指
の
根
元
の
膨
ら
み

を
手
首
の
方
に
向
か
い
、
そ
の
キ
ワ

ま
で
た
ど
り
ま
す
。
そ
の
位
置
で
、

手
の
ひ
ら
と
手
の
甲
と
の
皮
膚
の
境
界
部
に

 
 

が
手
軽
に
手
に
入
る
時
代
と
な
り
、
恩
恵

を
受
け
易
い
反
面
、
乱
用
に
よ
る
副
作
用

の
薬
害
も
増
加
し
て
い
ま
す
。 

 

外
傷
や
感
染
症
等
を
除
い
て
、
多
く
の

症
状
は
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
や
現
代
環
境

の
悪
影
響
な
ど
か
ら
来
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
現
代
社
会
の
中
で
生
活
す
る
上
で
避

け
ら
れ
な
い
も
の
も
多
々
あ
る
の
も
事
実

で
す
。
そ
こ
で
、
症
状
だ
け
を
抑
え
て
良

と
せ
ず
、
可
能
な
限
り
自
身
の
生
活
を
見

直
し
、
そ
れ
で
も
難
し
い
も
の
は
、
未
病

の
段
階
で
鍼
灸
な
ど
の
治
療
を
施
し
、
本

当
の
病
気
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
時
だ
け
薬

を
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

 

昔
、
バ
フ
ァ
リ
ン
の
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
で

「
半
分
は
優
し
さ
で
出
来
て

い
ま
す
」
と
い
う
キ
ャ
ッ
チ

コ
ピ
ー
が
あ
り
ま
し
た
が
、

残
り
の
半
分
は
、
も
し
か
し

て
…
。 

の
商
品
よ
り
「
速
さ
、
利
き
め
、

や
さ
し
さ
」
を
同
時
に
追
求
し
た

商
品
と
な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

し
か
し
、
そ
れ
と
時
期
を
同
じ

く
し
て
、
ロ
キ
ソ
ニ
ン
を
服
用
し

た
患
者
か
ら
「
小
腸
や
大
腸
が
潰

瘍
を
起
こ
し
て
、
狭
窄
・
閉
塞
が

表
れ
る
」
と
い
う
報
告
が
あ
り
、

厚
生
労
働
省
よ
り
、
重
大
な
副
作

用
の
項
目
に
「
小
腸
・
大
腸
の
狭

窄
・
閉
塞
」
を
追
記
す
る
よ
う
勧

告
が
あ
り
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
ロ

キ
ソ
ニ
ン
Ｓ
プ
レ
ミ
ア
ム
に
も

ち
ゃ
ん
と
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。 

取
り
ま
す
。 

 

こ
の
ツ
ボ
が
あ
る
親
指
の
根
元
の
膨
ら

み
の
色
で
、
胃
腸
の
調
子
を
判

断
で
き
る
と
も
言
わ
れ
る
ほ

ど
、
こ
の
ツ
ボ
は
胃
腸
や
肝
臓

と
の
関
係
が
深
く
、
暴
飲
暴
食

で
胃
腸
や
肝
臓
の
調
子
を
崩
し

た
時
に
、
こ
こ
を
刺
激
す
る
と

良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 



季
節
の
花 

   

 

梅
雨
時
を
象
徴
す
る
花
、
紫
陽
花

は
日
本
固
有
の
花
で
、
「
万
葉
集
」

に
も
名
が
見
え
る
ほ
ど
古
く
か
ら
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
野
生
の
ガ
ク
ア
ジ

サ
イ
を
原
種
と
し
て
鎌
倉
時
代
に
園

芸
化
さ
れ
、
江
戸
時
代
に
は
ご
く
一

般
的
な
庭
園
植
物
と
な
っ
て
い
ま
し

た
。
た
だ
し
、
当
時
は
特
別
な
名
所

と
い
っ
た
も
の
は
な
く
、
鎌
倉
の
紫

陽
花
寺(

明
月
院)

な

ど
が
観
光
の
対
象
と

な
っ
た
の
は
第
二
次

世
界
大
戦
以
後
の
こ

と
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

執
筆
余
話 

 

物
事
は
良
い
面
と
悪
い
面
の
両
面
性
を

持
ち
合
わ
せ
て
い
る
も
の
で
す
が
、
４
月

よ
り
導
入
し
たW

eb

予
約
シ
ス
テ
ム
。
予

約
状
況
が
閲
覧
出
来
た
り
、
時
間
外
の
予

約
が
可
能
だ
っ
た
り
と
良
い
面
で
活
用
し

て
頂
い
て
る
患
者
さ
ん
に
は
お
礼
申
し
上

げ
ま
す
。
し
か
し
、
や
は
り
悪
い
面
も
存

在
す
る
も
の
で
、
次
は
何
日
後
に
治
療
し

た
い
意
思
を
伝
え
て
も
、
対
症
療
法
的
効

果
で
あ
っ
た
り
慰
安
的
要
素
が
感
じ
に
く

い
こ
の
治
療
法
で
は
、
継
続
的
治
療
を
す

る
為
に
御
来
院
し
て
頂
く
事
は
な
か
な
か

難
し
い
と
感
じ
て
お
り
ま
す
。
逆
に
、
こ

の
治
療
法
の
良
さ
は
、
そ
の
一
回
だ
け
の

治
療
で
は
な
く
て
、
継
続
す
る
こ
と
で
効

果
の
積
み
重
ね
が
期
待
出
来
る
事
が
魅
力

な
の
で
す
が
、
ま
だ
ま
だ
伝
え
き
れ
て
い

な
の
は
、
私
の
不
徳
の
致
す
所
で
す
。 

 

世
間
一
般
か
ら
す
る
と
ま
だ
ま
だ
認
知

度
の
低
い
経
絡
治
療
の
普
及
啓
蒙
の
た
め

に
、
患
者
さ
ん
の
健
康
の
一
助
と
な
る
た

め
に
、
今
後
と
も
精
進
し
て
参
り
ま
す
の

で
、
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

二
十
四
節
気
と
七
十
二
候 

 
日
本
に
は
美
し
い
四
季
が
あ
り
ま
す
。
春
、
夏
、
秋
、
冬
…
折
々
の
豊
か
な
表
情

は
日
々
の
生
活
に
彩
り
を
与
え
ま
す
。
日
本
人
は
昔
か
ら
季
節
感
を
大
切
に
し
て
暮

ら
し
の
中
に
取
り
入
れ
て
き
ま
し
た
。 

 

そ
の
よ
り
ど
こ
ろ
と
な
っ
た
の
が
、
『
二
十
四
節
気
』
で
す
。
地
球
か
ら
見
た
太

陽
の
通
り
道
「
黄
道
」
三
六
〇
度
を
十
五
度
ず
つ
二
十
四
に
区
切
り
、
そ
の
一
つ
一

つ
に
節
気
を
配
し
て
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
表
し
た
も
の
で
す
。
一
つ
の
節
気
は
十

五
日
程
度
に
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
二
十
四
節
気
の
一
つ
一
つ
を
さ
ら
に
三
区
分
し
、
季
節
の
風
物
を
言
葉
で

表
現
し
た
も
の
が
『
七
十
二
候
』
で
す
。
こ
ち
ら
は
だ
い
た
い
五
日
単
位
で
、
そ
の

季
節
の
特
徴
的
な
自
然
現
象
を
意
味
す
る
名
前
が
つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。 

二
十
四
節
気 

 
 

  

「
芒(

の
ぎ)

」
と
は
、
イ
ネ
科
植
物
の
穂
の
先
で
、
針
の
よ
う

に
と
が
っ
て
い
る
部
分
の
こ
と
で
す
。
穀
物
の
種
ま
き
や
麦
の
刈

入
れ
、
稲
の
植
え
付
け
に
適
し
た
時
期
と
さ
れ
ま
し
た
。
一
方

で
、
そ
ろ
そ
ろ
梅
雨
入
り
の
報
も
聞
か
れ
る
頃
で
す
。
雨
空
を
見

上
げ
る
日
も
増
え
て
き
そ
う
で
す
。 

芒
種 

(

六
月
五
日) 

蟷
螂
生(

か
ま
き
り 

し
ょ
う
ず) 

七
十
二
候 

     

初
夏
に
な
る
と
、
秋
の
う
ち
に
草
の
茎
や
人

家
の
外
壁
な
ど
に
生
み
つ
け
ら
れ
た
卵
か
ら
、

カ
マ
キ
リ
の
幼
虫
が
孵
化
し
ま
す
。
カ
マ
キ
リ

は
一
生
の
間
に
大
量
の
小
昆
虫
や
ま
れ
に
蛙
な

ど
ま
で
捕
食
し
ま
す
。
交
尾
時
に
は
、
雌
の
肉

食
性
が
高
い
あ
ま
り
、
雄
を
食

い
殺
し
て
し
ま
う
よ
う
な
事
も

あ
る
の
で
、
古
来
、
男
性
を
た

ぶ
ら
か
す
魔
性
の
女
性
の
喩
え

に
も
さ
れ
ま
し
た
。 

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り 

日 月 火 水 木 金 土 

   1 2 3  

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 20 23 24 25 

26 27 28 29 30   

6月 

○印はお休みです 

誠に勝手ながら、６月20日(月)はお休

みさせて頂きます。 

 
 
 

『
自
分
を
見
つ
め
る
自
分
』 

  

毎
日
の
生
活
の
中
で
「
自
分
の
心
の
働
き
を
見
つ
め
る
、
も
う
一
人
の
自
分
」
の
存
在
が
あ
る
で

し
ょ
う
。
こ
の
自
分
を
客
観
的
に
見
る
心
が
よ
り
良
く
働
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
他
者
へ
の
寛
大
な
心

を
養
い
、
自
分
へ
の
反
省
の
心
を
芽
生
え
さ
せ
る
の
で
す
。 

 

相
手
を
許
す
こ
と
は
愛
―
慈
悲
で
あ
り
、
そ
れ
は
、
心
の
ゆ
と
り
か
ら
生
じ
、
自
分
の
働
き
を
客

観
的
に
見
る
と
こ
ろ
か
ら
生
じ
ま
す
。 

 

つ
ま
り
、
自
分
の
立
場
、
考
え
だ
け
か
ら
判
断
す
る
の
で
は
な
く
、
相
手
の
立
場
は
ど
う
な
の

か
、
他
の
考
え
方
は
な
い
の
か
と
い
う
こ
と
を
常
に
習
慣
づ
け
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。
そ
の
た

め
に
、
「
自
分
を
見
つ
め
る
も
う
一
人
の
自
分
」
が
必
要
で
す
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

紫
陽
花(

あ
じ
さ
い) 

(

六
月
五
日~

九
日
頃) 


