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世
の
た
め
人
の
た
め
に
尽
く
す
こ

と
が
人
間
と
し
て
大
切
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
の
で
、
勝
算
が
あ
る
わ
け
で

は
な
い
け
れ
ど
も
、
必
死
に
頑
張
っ

て
み
よ
う
と
思
っ
て
お
引
き
受
け
し

ま
し
た
。
結
果
と
し
て
、Ｊ
Ａ
Ｌ
は
二

千
億
円
に
迫
る
利
益
を
出
す
会
社
へ

と
生
ま
れ
変
わ
り
、
再
上
場
を
果
た

す
こ
と
が
で
き
た
わ
け
で
す
。
着
任

し
て
み
ま
す
と
、Ｊ
Ａ
Ｌ
は
役
所
と
同

じ
で
し
た
。
東
大
を
は
じ
め
優
秀
な

一
流
大
学
を
出
た
幹
部
一
〇
名
く
ら

い
で
構
成
さ
れ
る
企
画
部
と
い
う
と

こ
ろ
が
あ
り
ま
し
て
、
そ
こ
が
す
べ

て
の
経
営
方
針
を
決
め
て
、
あ
ら
ゆ

る
指
示
が
出
さ
れ
て
い
く
。
そ
の
連

中
は
現
場
経
験
の
な
い
人
間
ば
か
り

だ
っ
た
も
ん
で
す
か
ら
、
私
は
企
画

部
を
廃
止
し
て
、
現
場
で
働
い
た
こ

と
の
あ
る
人
た
ち
を
幹
部
に
引
き
上

げ
ま
し
た
。
そ
の
典
型
が
パ
イ
ロ
ッ

ト
出
身
の
植
木
君
を
社
長
に
抜
擢
し

た
こ
と
で
す
。
そ
う
い
う
中
で
、
私

は
従
業
員
の
皆
さ
ん
に
一
所
懸
命
い

ろ
い
ろ
な
話
を
し
ま
し
た
。
特
に
、Ｊ

Ａ
Ｌ
は
倒
産
後
も
便
の
運
航
を
止
め

る
こ
と
な
く
、
更
生
に
入
り
ま
し
た

か
ら
、
倒
産
し
た
こ
と
を
実
感
で
き

て
い
な
か
っ
た
り
、
潰
れ
て
も
誰
か

が
何
と
か
し
て
く
れ
る
と
い
う
意
識

の
従
業
員
が
多
か
っ
た
ん
で
す
。
で

す
か
ら
、「
私
は
た
ま
た
ま
お
世
話
に

き
た
け
れ
ど
も
、
皆
さ
ん
が
目
覚
め

て
立
ち
上
が
り
、
自
分
た
ち
で
会
社

を
立
て
直
そ
う
と
し
な
け
れ
ば
誰
も

で
き
ま
せ
ん
よ
」
と
、
再
建
の
主
役

は
自
分
自
身
で
あ
る
と
い
う
当
事
者

意
識
を
植
え
つ
け
て
い
き
ま
し
た
。

　

あ
の
頃
は
毎
日
夜
九
時
、
一
〇
時

ま
で
食
事
を
取
ら
ず
に
仕
事
を
し
て
、

終
わ
っ
た
後
に
近
く
の
コ
ン
ビ
ニ
に

行
っ
て
、
お
に
ぎ
り
を
二
つ
買
っ
て

ホ
テ
ル
の
部
屋
で
食
べ
る
と
い
う
の

が
普
通
で
し
た
ね
。
ま
た
、
会
議
の

場
も
真
剣
勝
負
で
し
た
。
幹
部
か
ら

個
別
の
案
件
に
つ
い
て
提
案
を
受
け

る
時
、
私
は
資
料
の
中
身
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
そ
の
人
間
の
心
意
気
も

よ
く
見
て
い
ま
し
た
。
気
迫
や
情
熱

の
な
い
者
に
対
し
て
は
最
初
の
数
分

で
「
も
う
帰
り
な
さ
い
。
君
の
話
に

は
魂
が
こ
も
っ
て
い
な
い
。
私
と
刺

し
違
え
る
つ
も
り
で
来
な
さ
い
」
と

突
き
返
す
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　

や
っ
ぱ
り
人
生
で
一
番
大
事
な
も

の
と
い
う
の
は
、
一
つ
は
、
ど
ん
な

環
境
に
あ
ろ
う
と
も
真
面
目
に
一
所

懸
命
生
き
る
こ
と
。
私
が
京
セ
ラ
や

第
二
電
電
を
つ
く
り
、Ｊ
Ａ
Ｌ
を
再
建

し
、
素
晴
ら
し
い
こ
と
を
や
っ
た
と

多
く
の
方
々
か
ら
称
賛
し
て
い
た
だ

き
ま
す
が
、
た
だ
一
つ
だ
け
自
分
を

褒
め
る
と
す
れ
ば
、
ど
ん
な
逆
境
で

あ
ろ
う
と
不
平
不
満
を
言
わ
ず
、
慢

心
を
せ
ず
、
い
ま
目
の
前
に
与
え
ら

れ
た
仕
事
、
そ
れ
が
些
細
な
仕
事
で

あ
っ
て
も
、
全
身
全
霊
を
打
ち
込
ん

で
、
真
剣
に
一
所
懸
命
努
力
を
続
け

た
こ
と
で
す
。
全
生
命
を
懸
け
る
努

力
、
世
界
中
の
誰
に
も
負
け
な
い
努

力
を
し
て
い
け
ば
、
必
ず
時
間
と
共

に
大
発
展
を
遂
げ
て
い
く
も
の
と
信

じ
て
疑
い
ま
せ
ん
。

　

そ
れ
と
も
う
一
つ
は
、
人
間
は
常

に
「
自
分
が
よ
く
な
り
た
い
」
と
い

う
思
い
を
本
能
と
し
て
持
っ
て
い
ま

す
け
れ
ど
も
、
や
は
り
利
他
の
心
、

皆
を
幸
せ
に
し
て
あ
げ
た
い
と
い
う

こ
と
を
強
く
自
分
に
意
識
し
て
、
そ

れ
を
心
の
中
に
描
い
て
生
き
て
い
く

こ
と
で
す
。

　

い
く
ら
知
性
を
駆
使
し
、
策
を
弄

し
て
も
、
自
分
だ
け
よ
け
れ
ば
い
い

と
い
う
低
次
元
の
思
い
が
ベ
ー
ス
に

あ
る
の
な
ら
、
神
様
の
助
け
は
お
ろ

か
、
周
囲
の
協
力
も
得
ら
れ
ず
、
様
々

な
障
害
に
遭
遇
し
、
挫
折
し
て
し
ま

う
で
し
ょ
う
。「
他
に
善
か
れ
か
し
」

と
願
う
邪
心
の
な
い
美
し
い
思
い
に

こ
そ
、
周
囲
は
も
と
よ
り
神
様
も
味

方
し
、
成
功
へ
と
導
か
れ
る
の
で
す
。

人
生
で
一
番
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‘
新
年
の
ご
挨
拶
’

初
春
の
お
喜
び
を
申
し
上
げ

ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
の
中
、

一
年
の
経
過
が
と
て
も
速
く

て
、時
の
流
れ
の
速
さ
を
ひ
し

ひ
し
と
感
じ
て
お
り
ま
す
。皆

様
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、同
じ

想
い
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
は
ま
だ「
愛
の
会
」の
活
動

も
制
限
さ
れ
て
お
り
、十
分
な

サ
ー
ビ
ス
が
行
え
な
い
こ
と

を
、と
て
も
心
苦
し
く
思
っ
て

お
り
ま
す
が
、ご
容
赦
の
程
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

冬
の
あ
と
は
明
る
い
春
の

陽
ざ
し
が
待
っ
て
い
ま
す
。

日
々
つ
つ
が
な
い
暮
ら
し
に

感
謝
し
な
が
ら
、小
さ
な
生
き

が
い
を
見
つ
け
、共
に
過
ご
し

て
参
り
ま
し
ょ
う
。

本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

稲
盛
和
夫

年
の
は
じ
め
の　

た
め
し
と
て

終
わ
り
な
き
世
の　

め
で
た
さ
を

松
竹
た
て
て　

門
ご
と
に

祝
う
今
日
こ
そ　

た
の
し
け
れ

初
日
の
ひ
か
り　

さ
し
い
で
て

四
方
に
か
が
や
く　

け
さ
の
空

君
が
み
か
げ
に　

た
ぐ
え
つ
つ

あ
お
ぎ
見
る
こ
そ　

と
う
と
け
れ

稲盛和夫 （いなもりかずお、日本の実
業家。京セラ・第二電電創業者。公益
財団法人稲盛財団理事長。「盛和塾」
塾長。日本航空名誉会長。日本経済に
大きく貢献した。2022年8月24日没）

一
月
一
日

　

新
年
を
迎
え
る
と
、
新
た
な
気
持
ち

で
一
年
の
抱
負
を
考
え
る
方
も
多
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
ど
こ
か

清
々
し
い
気
持
ち
に
な
る
も
の
で
す
。

も
っ
と
も
、
一
年
も
一
日
一
日
の
積
み

重
ね
で
す
。
今
年
一
年
の
目
標
と
同
様

に
、
今
日
一
日
を
ど
う
過
ご
す
か
、

日
々
新
た
な
気
持
ち
で
向
き
合
う
こ

と
が
で
き
た
ら
、
毎
日
が
清
ら
か
に
流

れ
て
い
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

日
々
の
目
標
に
つ
い
て
、
先
日
会
員
の

藤
野
純
一
郎
様
か
ら
伺
っ
た
、
と
て
も

心
に
響
い
た
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
そ

れ
を
皆
様
に
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き

た
い
旨
、
藤
野
様
に
ご
相
談
し
ま
し
た

と
こ
ろ
、
お
名
前
を
含
め
掲
載
を
快
諾

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
私
の
拙
い
文

章
で
ど
こ
ま
で
お
伝
え
で
き
る
か
わ

か
り
ま
せ
ん
が
、
お
付
き
合
い
い
た
だ

け
れ
ば
幸
い
で
す
。

◆ 

年
を
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
、自
分

を
大
切
に
、毎
日
を
楽
し
く

　

藤
野
様
は
、日
々
ど
の
よ
う
な
目
標

を
持
っ
て
過
ご
さ
れ
て
い
る
の
か
に

つ
い
て
、時
間
の
価
値
と
関
連
付
け
て

お
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。ベ
ッ
ド

の
上
で
一
日
を
過
ご
さ
れ
て
い
る
藤

野
様
の
お
体
の
状
態
か
ら
は
想
像
も

つ
か
な
い
ほ
ど
、言
葉
の
ひ
と
つ
ひ
と

つ
が
力
強
く
、大
変
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。

「
人
は
生
き
て
い
る
限
り
、自
分
の
残

り
の
時
間
は
少
な
く
な
っ
て
い
く
」の

で
、「
時
間
の
希
少
価
値
は
年
を
と
れ

ば
と
る
ほ
ど
高
く
な
っ
て
い
く
の
だ
」

と
。ま
ず
そ
の
価
値
を
、し
っ
か
り
と

意
識
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
し
て
、「
年
を
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
自

分
自
身
を
大
切
に
、で
き
る
だ
け
楽
し

い
毎
日
を
送
る
こ
と
」を
常
に
心
掛
け

て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
。

さ
ら
に
、「
死
ぬ
瞬
間
に
、一
番
時
間
の

希
少
価
値
が
高
く
な
る
の
だ
か
ら
、死

ぬ
と
き
は
、最
も
良
い
状
態
で
死
ぬ
。

私
に
と
っ
て
は
今
一
番
大
切
な
時
。私

が
死
ぬ
と
き
は
、ド
カ
ー
ン
と
、大
花

火
を
打
ち
上
げ
る
よ
う
に
、そ
う
い
う

状
態
で
死
に
た
い
と
考
え
て
い
る
」

と
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
に
私
た
ち
を

笑
わ
せ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

◆ 

幼
少
期
の
思
い
出

　

藤
野
様
の
言
葉
の
原
点
は
、幼
少
期

に
見
た
、藤
野
様
の
ひ
い
お
ば
あ
様
の
、

凛
と
し
た
生
き
方
に
あ
り
ま
す
。藤
野

様
の
幼
い
頃
は
、お
祝
い
事
や
お
悔
み

事
な
ど
で
、ご
近
所
同
士
集
ま
り
宴
会

を
す
る
機
会
が
多
く
、そ
の
宴
会
の
た

め
の
手
料
理
を
奥
様
方
が
集
ま
っ
て
作

る
際
、ま
と
め
役
を
さ
れ
て
い
た
の
は
、

い
つ
も
藤
野
様
の
ひ
い
お
ば
あ
様
だ
っ

た
そ
う
で
す
。も
ち
ろ
ん
私
は
お
会
い

　
　
　
　
　
　
　
　
（
次
頁
へ
続
く
←
）

終
活
の
い
い
話

～
年
を
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
、

　
　
　
　
　
　

毎
日
を
楽
し
く
～

佐
藤 

美
由
紀
の
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し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、藤
野
様

の
お
話
か
ら
想
像
す
る
に
、お
料
理
上

手
で
多
く
の
人
に
慕
わ
れ
る
素
敵
な
女

性
だ
っ
た
の
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、そ
の
ひ
い
お
ば
あ
様
の
口
癖

が
、「
笑
っ
て
死
ん
で
や
る
わ
」と
い
う

も
の
だ
っ
た
そ
う
で
す
。藤
野
様
を
含

め
、ま
わ
り
の
方
達
は
皆
本
気
に
し
て

い
な
か
っ
た
そ
う
で
す
が
、血
縁
者
に

囲
ま
れ
て
亡
く
な
っ
た
、ま
さ
に
そ
の

瞬
間
、藤
野
様
は
ひ
い
お
ば
あ
様
の
顔

を
見
て
驚
い
た
の
だ
そ
う
で
す
。

か
す
か
に
、上
品
な
美
し
い
笑
み
を
浮

か
べ
て
い
た
の
だ
そ
う
で
す
。当
時
５

歳
だ
っ
た
藤
野
様
は
、も
の
す
ご
く
感

動
し
た
こ
と
を
、鮮
明
に
記
憶
さ
れ
て

い
る
と
の
こ
と
で
し
た
。

◆ 

日
々
の
心
意
気

藤
野
様
は
、そ
う
い
う
血
を
直
系
で
受

け
て
い
る
の
で
、自
信
が
あ
る
と
お
っ

し
ゃ
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、最
期
を
ど
の

よ
う
な
状
況
で
迎
え
る
か
は
わ
か
ら
な

い
し
、夢
の
中
か
も
し
れ
な
い
け
れ
ど
、

そ
う
い
う
心
意
気
で
毎
日
を
過
ご
し
て

い
る
そ
う
で
す
。

◆ 

藤
野
様
の
お
話
を
伺
っ
て

現
在
の
年
齢
や
状
況
に
関
係
な
く
、
い

つ
ど
の
よ
う
な
状
況
で
亡
く
な
る
か
は

誰
に
も
わ
か
り
ま
せ
ん
。
共
通
し
て
言

え
る
こ
と
は
、
今
日
こ
の
瞬
間
が
最
高

に
希
少
価
値
の
高
い
時
な
の
か
も
し
れ

な
い
と
い
う
事
で
す
。

お
そ
ら
く
、
藤
野
様
の
ひ
い
お
ば
あ
様

の
亡
く
な
っ
た
時
の
笑
み
は
、
日
常

だ
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
良
い
時
も

悪
い
時
も
、
清
濁
併
せ
の
み
、
日
々
を
笑

顔
で
過
ご
す
こ
と
を
こ
こ
ろ
が
け
て
い

ら
っ
し
ゃ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。「
笑
顔
で
死
ん
で
や
る
わ
」
は
「
笑
顔

で
生
き
て
や
る
わ
」
と
い
う
意
味
で
も

あ
り
、
そ
れ
を
実
行
さ
れ
た
の
だ
と
思

い
ま
し
た
。

「
年
を
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
自
分
自
身
を

大
切
に
、
楽
し
い
毎
日
を
送
る
こ
と
」
藤

野
様
の
豊
富
な
経
験
に
基
づ
く
前
向
き

な
力
強
い
言
葉
に
、
大
変
感
銘
を
受
け

ま
し
た
の
で
、
こ
の
場
を
借
り
て
ご
紹

介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
藤
野
様
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

今
日
も
皆
様
に
と
っ
て
楽
し
い
一
日
と

な
り
ま
す
よ
う
に
。
本
年
も
ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　

親
孝
行
の
息
子
は
大
変
ふ
し
ぎ
に
思
う
と

と
も
に
う
れ
し
さ
も
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。
早

速
手
に
汲
ん
で
な
め
て
み
る
と
、
こ
れ
は
ほ

ん
と
う
に
、
ま
ち
が
い
な
し
に
お
酒
で
し
た
。

大
喜
び
で
竹
筒
に
い
れ
、
い
え
に
持
ち
帰
っ

て
父
親
に
勧
め
ま
す
と
、

「
こ
り
ゃ
い
い
酒
や
、
こ
ん
な
う
ま
い
酒
は

初
め
て
だ
。」
と
大
変
な
喜
び
よ
う
で
し
た
。

そ
し
て
、

「
年
を
と
っ
て
こ
ん
な
い
い
酒
を
飲
ま
せ
て

も
ら
え
る
な
ん
て
あ
り
が
た
い
こ
と
だ
。」

と
何
度
も
繰
り
返
し
て
言
い
ま
し
た
。

　

こ
う
し
て
親
孝
行
の
息
子
は
、
毎
日
こ
の

井
戸
か
ら
お
酒
を
く
ん
で
、
父
親
の
も
と
へ

も
ち
か
え
る
の
で
し
た
。

　

そ
し
て
、
そ
れ
か
ら
は
、
お
酒
を
買
う
こ

と
も
な
く
な
り
、
一
生
懸
命
は
た
ら
い
て
得

た
お
金
は
少
し
ず
つ
た
ま
っ
て
、
暮
ら
し
も

だ
ん
だ
ん
と
よ
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

こ
の
う
わ
さ
を
伝
え
聞
い
た
人
た
ち
は
、

こ
の
井
戸
水
を
飲
ん
で
み
ま
し
た
が
、
お
酒

で
は
な
く
普
通
の
井
戸
水
と
な
ん
ら
か
わ
り

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
し
て
こ
の
ふ
し
ぎ
な
で
き
ご
と
は
、
こ

の
若
者
の
父
親

を
思
う
真
心
が

天
に
通
じ
た
の

だ
と
、
み
ん
な
が

ほ
め
た
た
え
ま

し
た
。

　

こ
の
井
戸
を

酒
の
井
戸
と
い
い
、

世
間
に
も
知
ら
れ

て
村
の
名
も

酒
々
井
と
改
め
た

と
言
う
こ
と
で
す
。

佐藤 美由紀

最首総合事務グループ
行政書士法人

　

む
か
し
、
む
か
し
印
旛
沼
の
近
く
の
村

に
貧
し
い
百
姓
が
住
ん
で
い
ま
し
た
。
家

が
貧
乏
な
上
に
父
も
だ
い
ぶ
年
を
と
っ
て

働
く
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
い
い

こ
と
に
は
た
っ
た
一
人
の
息
子
が
大
変
な

親
孝
行
者
で
し
て
、
年
と
っ
た
親
に
よ
く

使
え
て
近
所
で
も
評
判
で
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
こ
の
父
親
は
お
酒
が
大
好

き
で
し
た
。
親
思
い
の
息
子
は
家
の
仕
事

を
一
生
懸
命
や
る
と
と
も
に
、
他
人
の
家

も
手
伝
っ
て
は
手
間
賃
を
か
せ
ぎ
、
わ
ず

か
に
お
酒
を
買
う
お
金
を
作
り
、
毎
日
お

酒
を
買
っ
て
父
親
に
飲
ま
せ
、
喜
ん
で
お

酒
を
飲
む
父
親
の
顔
を
み
る
こ
と
を
楽
し

み
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

あ
る
日
の
こ
と
ど
う
し
て
も
お
酒
を
買

う
お
金
が
手
に
入
り
ま
せ
ん
。
こ
の
ま
ま

お
金
を
も
た
ず
に
帰
っ
た
ら
ど
ん
な
に
父

親
は
が
っ
か
り
す
る
だ
ろ
う
。
父
親
を

が
っ
か
り
さ
せ
る
こ
と
は
こ
の
上
な
い
親

不
孝
だ
と
心
を
痛
め
て
い
ま
し
た
。
ど
う

す
る
こ
と
も
で
き
な
く
て
心
配
し
な
が
ら

家
の
方
に
向
か
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ

が
た
ま
た
ま
通
り
の
道
の
あ
る
井
戸
の
そ

ば
を
通
る
と
、
ど
う
し
た
こ
と
で
し
ょ
う
、

酒
の
に
お
い
が
ぶ
ー
ん
と
鼻
を
つ
い
て
き

ま
す
。 房総の

民話

（
人
生
一
〇
〇
年
の
羅
針
盤
、
日
経
新
聞
）

俳
優
業
一
筋
、
七
〇
年
以
上
。
今
も
出
演

依
頼
が
来
る
。
出
演
作
は
映
画
だ
け
で
一

三
七
本
だ
。
そ
れ
で
も
「
た
だ
普
通
に
仕

事
を
し
て
き
た
だ
け
」
と
控
え
め
に
ほ
ほ

笑
む
。「
凜
（
り
ん
）」
と
い
う
言
葉
が
似

合
う
人
。
そ
の
自
然
な
た
た
ず
ま
い
に
、

現
役
を
続
け
る
凄
（
す
ご
）
み
が
漂
う
。

縛
ら
れ
る
の
が
嫌
い
で
フ
リ
ー
に

―
―

今
年
で
七
四
年
目
で
す
ね
。

「
そ
う
で
す
っ
て
ね
。
普
段
か
ら
年
齢
の

こ
と
は
考
え
な
い
の
で
、
な
ん
で
そ
ん
な

に
時
間
が
た
っ
ち
ゃ
っ
た
の
か
し
ら
っ
て

思
い
ま
す
。
私
の
仕
事
に
は
定
年
が
な
い

で
す
か
ら
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
仕
事
を
一

生
懸
命
や
っ
て
き
た
だ
け
で
す
ね
。
そ
う

い
う
感
じ
な
ん
で
す
」

―
―

英
国
の
映
画
誌
で
「
映
画
監
督
が
選

ぶ
ベ
ス
ト
映
画
」
の
第
一
位
に
選
ば
れ
た

小
津
安
二
郎
監
督
の
「
東
京
物
語
」（
一

九
五
三
年
）
な
ど
、
多
く
の
巨
匠
の
作
品

に
出
て
い
ま
す
。

「
そ
れ
は
映
画
会
社
か
ら
独
立
し
て
二
〇

代
で
フ
リ
ー
に
な
っ
た
か
ら
な
ん
で
す
。

私
は
縛
ら
れ
る
の
が
嫌
い
で
、
出
る
作
品

を
選
べ
る
立
場
に
な
り
た
か
っ
た
。
生
意

気
で
す
ね
。
小
津
監
督
と
は
『
東
京
物
語
』

だ
け
で
し
た
が
、
現
場
で
は
直
接
メ
ー
ク

を
し
て
く
だ
さ
る
場
面
も
あ
り
ま
し
た
。

で
も
、
私
は
義
理
の
姉
役
の
原
節
子
さ
ん

と
ご
一
緒
で
き
る
こ
と
の
方
が
う
れ
し
く

て
。
憧
れ
の
存
在
で
し
た
か
ら
」

「
溝
口
健
二
監
督
に
は
鍛
え
ら
れ
ま
し
た
。

相
手
の
動
き
や
言
葉
に
合
わ
せ
て
初
め
て

自
分
の
演
技
が
決
ま
る
。
黙
っ
て
い
て
も

反
応
す
る
演
技
が
大
事
な
ん
だ
と
。
黒
沢

明
監
督
の
『
天
国
と
地
獄
』（
六
三
年
）

の
冒
頭
に
、
長
い
時
間
セ
リ
フ
が
な
く
緊

迫
し
た
演
技
を
す
る
シ
ー
ン
が
あ
り
ま

す
。
溝
口
さ
ん
の
お
か
げ
で
黒
沢
組
も
勤

ま
っ
た
と
思
い
ま
す
」

 ―
―

今
年
公
開
さ
れ
た
「
島
守
の
塔
」（
五

十
嵐
匠
監
督
）
で
は
沖
縄
戦
を
生
き
抜
い

た
女
性
を
演
じ
ま
し
た
。

「『
ひ
め
ゆ
り
の
塔
』（
五
三
年
、
今
井
正

監
督
）
に
も
出
ま
し
た
が
、
ま
だ
本
土
復

帰
前
だ
っ
た
の
で
実
は
沖
縄
で
は
ロ
ケ
は

し
て
い
な
い
ん
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
映
画

に
出
た
ご
縁
で
、
ひ
め
ゆ
り
学
徒
隊
の
生

き
残
り
の
方
々
と
長
く
交
流
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
」

「
私
自
身
は
茨
城
県
に
疎
開
し
て
い
た
の

で
申
し
訳
な
い
く
ら
い
無
事
で
し
た
。
映

画
を
通
じ
て
戦
争
を
追
体
験
す
る
こ
と
が

多
く
、『
ひ
め
ゆ
り
た
ち
の
祈
り
』
と
い

う
本
も
書
き
ま
し
た
。
今
回
の
お
話
を
い

た
だ
い
た
と
き
、『
私
が
や
ら
な
け
れ
ば
』

と
い
う
使
命
感
で
お
引
き
受
け
し
ま
し

た
。
七
〇
年
ぶ
り
に
沖
縄
戦
を
演
じ
る
、

本
当
に
不
思
議
な
巡
り
合
わ
せ
で
す
」

座
右
の
銘
は
「
無
理
を
し
な
い
」

―
―

健
康
の
秘
訣
は
何
で
す
か
。

「
何
も
な
い
ん
で
す
。
胃
腸
が
弱
い
の
で
、

お
酒
も
飲
め
な
い
し
小
食
で
す
。
体
形
は

ず
っ
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
規
則
正

し
い
生
活
は
し
て
い
ま
す
。
あ
と
は
無
理

を
し
な
い
こ
と
。
人
の
せ
い
に
す
る
の
が

嫌
い
な
ん
で
す
。
う
ま
く
い
か
な
く
て
も

自
分
で
決
め
れ
ば
、
自
分
が
ダ
メ
だ
と
納

得
で
き
ま
す
」

「
五
〇
代
の
と
き
に
老
け
役
を
や
っ
て
、

す
ご
く
楽
に
な
っ
た
。
き
れ
い
に
し
な

き
ゃ
と
い
う
肩
の
力
が
抜
け
て
無
理
な
く

演
技
が
で
き
ま
し
た
。
う
れ
し
か
っ
た
。

過
去
が
あ
っ
て
今
を
生
き
て
い
る
。
そ
の

積
み
重
ね
た
年
齢
を
演
じ
て
い
ま
す
。
生

涯
現
役
と
気
負
う
こ
と
も
な
く
、
最
期
の

準
備
も
せ
ず
、
こ
れ
か
ら
も
自
然
に
生
き

て
い
き
ま
す
」

　

不
思
議
な
二
面
性

「
も
う
女
優
は
終
わ
り
だ
と
思
い
ま
し

た
」。
そ
う
振
り
返
る
場
面
が
あ
る
。
黒

沢
明
監
督
の
「
悪
い
奴
ほ
ど
よ
く
眠
る
」

（
六
〇
年
）
で
三
船
敏
郎
さ
ん
の
妻
役
を

演
じ
た
。
オ
ー
プ
ン
カ
ー
か
ら
降
り
る
時

に
フ
ロ
ン
ト
ガ
ラ
ス
に
額
を
打
ち
四
針
を

縫
っ
た
。
病
院
に
駆
け
つ
け
た
報
道
陣
に

対
応
し
た
の
は
三
船
さ
ん
だ
っ
た
。「
私

を
守
っ
て
く
だ
さ
っ
て
。
本
当
に
格
好
い

い
方
な
ん
で
す
」。
そ
う
言
っ
て
は
に
か

ん
だ
。

少
女
の
よ
う
な
恥
じ
ら
い
と
芯
が
通
っ
た

大
人
の
姿
勢
が
同
居
す
る
。
小
津
安
二
郎

監
督
は
香
川
さ
ん
を
「
洗
い
立
て
の
感
じ
」

と
表
現
し
た
と
い
う
が
、
二
〇
代
か
ら
変

わ
ら
ぬ
清
廉
さ
の
中
に
不
思
議
な
二
面
性

が
の
ぞ
く
。「
私
っ
て
普
通
な
の
」
と
よ

く
口
に
す
る
。
普
通
の
魅
力
に
取
り
込
ま

れ
そ
う
に
な
る
。（
大
久
保
潤
）

か
が
わ
・
き
ょ
う
こ　

一
九
三
一
年
茨
城

県
生
ま
れ
。
成
瀬
巳
喜
男
、
小
津
安
二
郎
、

溝
口
健
二
、
黒
沢
明
監
督
ら
巨
匠
の
作
品

に
出
演
。
九
三
年
黒
沢
監
督
の
遺
作
「
ま

あ
だ
だ
よ
」
で
日
本
ア
カ
デ
ミ
ー
賞
最
優

秀
助
演
女
優
賞
。
二
〇
〇
四
年
旭
日
小
綬

章
。
二
二
年
は
「
峠　

最
後
の
サ
ム
ラ
イ
」

（
小
泉
堯
史
監
督
）、「
島
守
の
塔
」（
五
十

嵐
匠
監
督
）
が
公
開
さ
れ
る
な
ど
、
今
な

お
現
役
で
活
躍
し
て
い
る
。

香川京子さん、90 歳で
現役の秘訣

「無理せず自然体貫く」

　

新
年
を
迎
え
る
と
、
新
た
な
気
持
ち

で
一
年
の
抱
負
を
考
え
る
方
も
多
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
ど
こ
か

清
々
し
い
気
持
ち
に
な
る
も
の
で
す
。

も
っ
と
も
、
一
年
も
一
日
一
日
の
積
み

重
ね
で
す
。
今
年
一
年
の
目
標
と
同
様

に
、
今
日
一
日
を
ど
う
過
ご
す
か
、

日
々
新
た
な
気
持
ち
で
向
き
合
う
こ

と
が
で
き
た
ら
、
毎
日
が
清
ら
か
に
流

れ
て
い
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

日
々
の
目
標
に
つ
い
て
、
先
日
会
員
の

藤
野
純
一
郎
様
か
ら
伺
っ
た
、
と
て
も

心
に
響
い
た
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
そ

れ
を
皆
様
に
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き

た
い
旨
、
藤
野
様
に
ご
相
談
し
ま
し
た

と
こ
ろ
、
お
名
前
を
含
め
掲
載
を
快
諾

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
私
の
拙
い
文

章
で
ど
こ
ま
で
お
伝
え
で
き
る
か
わ

か
り
ま
せ
ん
が
、
お
付
き
合
い
い
た
だ

け
れ
ば
幸
い
で
す
。

◆ 

年
を
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
、自
分

を
大
切
に
、毎
日
を
楽
し
く

　

藤
野
様
は
、日
々
ど
の
よ
う
な
目
標

を
持
っ
て
過
ご
さ
れ
て
い
る
の
か
に

つ
い
て
、時
間
の
価
値
と
関
連
付
け
て

お
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。ベ
ッ
ド

の
上
で
一
日
を
過
ご
さ
れ
て
い
る
藤

野
様
の
お
体
の
状
態
か
ら
は
想
像
も

つ
か
な
い
ほ
ど
、言
葉
の
ひ
と
つ
ひ
と

つ
が
力
強
く
、大
変
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。

「
人
は
生
き
て
い
る
限
り
、自
分
の
残

り
の
時
間
は
少
な
く
な
っ
て
い
く
」の

で
、「
時
間
の
希
少
価
値
は
年
を
と
れ

ば
と
る
ほ
ど
高
く
な
っ
て
い
く
の
だ
」

と
。ま
ず
そ
の
価
値
を
、し
っ
か
り
と

意
識
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
し
て
、「
年
を
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
自

分
自
身
を
大
切
に
、で
き
る
だ
け
楽
し

い
毎
日
を
送
る
こ
と
」を
常
に
心
掛
け

て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
。

さ
ら
に
、「
死
ぬ
瞬
間
に
、一
番
時
間
の

希
少
価
値
が
高
く
な
る
の
だ
か
ら
、死

ぬ
と
き
は
、最
も
良
い
状
態
で
死
ぬ
。

私
に
と
っ
て
は
今
一
番
大
切
な
時
。私

が
死
ぬ
と
き
は
、ド
カ
ー
ン
と
、大
花

火
を
打
ち
上
げ
る
よ
う
に
、そ
う
い
う

状
態
で
死
に
た
い
と
考
え
て
い
る
」

と
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
に
私
た
ち
を

笑
わ
せ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

◆ 

幼
少
期
の
思
い
出

　

藤
野
様
の
言
葉
の
原
点
は
、幼
少
期

に
見
た
、藤
野
様
の
ひ
い
お
ば
あ
様
の
、

凛
と
し
た
生
き
方
に
あ
り
ま
す
。藤
野

様
の
幼
い
頃
は
、お
祝
い
事
や
お
悔
み

事
な
ど
で
、ご
近
所
同
士
集
ま
り
宴
会

を
す
る
機
会
が
多
く
、そ
の
宴
会
の
た

め
の
手
料
理
を
奥
様
方
が
集
ま
っ
て
作

る
際
、ま
と
め
役
を
さ
れ
て
い
た
の
は
、

い
つ
も
藤
野
様
の
ひ
い
お
ば
あ
様
だ
っ

た
そ
う
で
す
。も
ち
ろ
ん
私
は
お
会
い

　
　
　
　
　
　
　
　
（
次
頁
へ
続
く
←
）

「東京物語」の撮影現場で、直接

メイクを直す小津安二郎監督と

（国立映画アーカイブ協力）

酒
の
井

小園雅之撮影



命
の
バ
ト
ン
タ
ッ
チ 

僕
が
看
取
っ
た
患
者
さ
ん
に

ス
キ
ル
ス
胃
が
ん
に
罹
っ
た

余
命
三
か
月
の
女
性
の
方

が
い
ま
し
た
。

　

あ
る
日
、病
室
の

ベ
ラ
ン
ダ
で
お
茶
を

飲
み
な
が
ら
話

し
て
い
る
と
、

彼
女
が
こ
う
言
っ
た

の
で
す
。「
先
生
、

助
か
ら
な
い
の
は

も
う
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

だ
け
ど
少
し
だ
け
長
生
き
さ
せ
て

く
だ
さ
い
」。彼
女
は
そ
の
時
四
二

歳
で
す
か
ら
ね
。そ
り
ゃ
そ
う
だ
ろ

う
な
と
思
い
な
が
ら
も
返
事
に

困
っ
て
、黙
っ
て
お
茶
を
飲
ん
で
い

た
。す
る
と
彼
女
が「
子
供
が
い
る
。

子
供
の
卒
業
式
ま
で
生
き
た
い
。卒

業
式
を
母
親
と
し
て
み
て
あ
げ
た

い
」と
言
う
ん
で
す
。

　

九
月
の
こ
と
で
し
た
。彼
女
は
あ

と
三
か
月
、十
二
月
く
ら
い
ま
で
し

か
生
き
ら
れ
な
い
。で
も
私
は
春
ま

で
生
き
て
子
供
の
卒
業
式
を
見
て

あ
げ
た
い
、と
。子
供
の
た
め
に
と

い
う
思
い
が
何
か
を
変
え
た
ん
だ

と
思
い
ま
す
。奇
跡
は
起
き
ま
し

た
。春
ま
で
生
き
て
、卒
業
式
に
出

席
で
き
た
。

　

こ
う
し
た
こ
と
は
科
学
的
に
も

立
証
さ
れ
て
い
て
、た
と
え
ば
希
望
を

持
っ
て
生
き
て
い
る
人
の
方
が
、「
が

ん
」 

と
闘
っ
て
く
れ
る
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ

ラ
ー
細
胞
が
活
性
化
す
る
と
い
う
研

究
も
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。お
そ
ら
く

彼
女
の
場
合
も
、希
望
が
体
の
中
に
あ

る
見
え
な
い
三
つ
の
シ
ス
テ
ム
、内
分

泌
、自
律
神
経
、免
疫
を
活
性
化
さ
せ

た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
不
思
議
な
こ
と
が
起
き
ま

し
た
。彼
女
に
は
二
人
の
お
子
さ
ん
が

い
ま
す
。上
の
子
が
高
校
三
年
で
、下

の
子
が
高
校
二
年
。せ
め
て
上
の
子
の

卒
業
式
ま
で
は
生
か
し
て
あ
げ
た
い

と
僕
た
ち
は
思
っ
て
い
ま
し
た
。で
も

彼
女
は
、余
命
三
か
月
と
い
わ
れ
て
か

ら
一
年
八
か
月
も
生
き
て
、二
人
の
お

子
さ
ん
の
卒
業
式
を
見
て
あ
げ
る
こ

と
が
で
き
た
ん
で
す
。そ
し
て
、一
か

月
ほ
ど
し
て
な
く
な
り
ま
し
た
。彼
女

が
な
く
な
っ
た
後
、娘
さ
ん
が
僕
の
と

こ
ろ
に
や
っ
て
来
て
び
っ
く
り
す
る

よ
う
な
話
を
し
て
く
れ
た
の
で
す
。

　

僕
た
ち
医
師
は
、子
供
の
た
め
に
行

き
た
い
と
言
っ
て
い
る
彼
女
の
気
持

ち
を
大
事
に
し
よ
う
と
思
い
、彼
女
の

体
調
が
少
し
良
く
な
る
と
外
出
許
可

を
出
し
て
い
ま
し
た
。「
母
は
家
に

帰
っ
て
く
る
度
に
、私
た
ち
に
弁
当
を

作
っ
て
く
れ
ま
し
た
」と
娘
さ
ん
は
言

い
ま
し
た
。彼
女
が
最
後
の
最
後
に

帰
っ
た
時
、も
う
そ
の
時
は
立
つ
こ
と

も
で
き
な
い
状
況
で
す
。病
院
の
み
ん

な
が
引
き
留
め
た
ん
で
す
け
ど
、ど
う

し
て
も
行
き
た
い
と
。そ
こ
で
僕
は
、

「
じ
ゃ
あ
家
に
布
団
を
敷
い
て
、家
の

空
気
だ
け
吸
っ
た
ら
戻
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
い
」と
言
っ
て
送
り
出
し
ま
し

た
。と
こ
ろ
が
そ
の
日
、彼
女
は
家
で

台
所
に
立
ち
ま
し
た
。立
て
る
は
ず
の

な
い
者
が
最
後
の
力
を
振
り
絞
っ
て

お
弁
当
を
作
る
ん
で
す
よ
。そ
の
時
の

こ
と
を
娘
さ
ん
は
こ
の
よ
う
に
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。「
お
母
さ
ん
が
最
後

に
作
っ
て
く
れ
た
お
弁
当
は
お
結
び

で
し
た
。そ
の
お
結
び
を
持
っ
て
、学

校
に
行
き
ま
し
た
。久
し
ぶ
り
の
お
弁

当
が
嬉
し
く
て
、嬉
し
く
て
、昼
の
時

間
に
な
っ
て
、お
弁
当
を
広
げ
て
食
べ

よ
う
と
思
っ
た
ら
、切
な
く
て
、切
な

く
て
な
か
な
か
手
に
取
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
」。

　

お
母
さ
ん
の
人
生
は
四
〇
年
ち

ょ
っ
と
、と
て
も
短
い
命
で
し
た
。で
も
、

命
は
長
さ
じ
ゃ
な
い
ん
で
す
ね
。お
母

さ
ん
は
お
母
さ
ん
な
り
に
精
一
杯
必

死
に
生
き
て
、大
切
な
事
を
子
供
た
ち

に
ち
ゃ
ん
と
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
し
た
。

「
人
間
は
誰
か
の
た
め
に
」と
思
っ
た

と
き
に
、希
望
が
生
ま
れ
て
く
る
し
、

そ
の
希
望
を
持
つ
こ
と
に
よ
っ
て
免

疫
力
が
高
ま
り
、生
き
る
力
が
湧
い
て

く
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

鎌田 實（かまた みのる）
1948年生まれ

諏訪中央病院名誉院長
ピースボート水先案内人

鎌
田
　
實

クイズ

答えはこの号の
どこかにあるよ！
探してみてね!!

大事な物を大量に積み込んだ、

引越しトラックがカーブを曲がる

ときに何かを落としてしまいました。

それは何？

このような状態に当てはまる人へすすめたいのが、1 日たった数分でできる日記メソッド。脳の働
きを回復させることができます。その効果について、専門家の研究成果をご紹介します。

そのメソッドとは、「5 行日記」というもの。この
日記で書くのは、たった 5 行。しかも、ひとつの
型を事前につくっておき、それに沿って書くだけ
でもよいそう。たとえば、右のような感じです。

では、なぜこのシンプルな 5 行日記が脳の機能回復
に有効なのでしょうか。理由はいくつかあります
が、特に注目したいのは次のふたつです。

•天気（例：晴れ）
•服装（例：ポロシャツ、スラックス）
•食べたもの（例：朝 パン、昼 からあげ、
　エビフライ、寿司、夜 うどん）
•何をしたか
　（例：自宅に息子家族が遊びに
　来てくれた）
•1 日過ごした感想

（例：孫と会えて楽しい時間
を過ごせた）

◆ 実際に「5行日記」をやってみた

◆ 「5行日記」で脳がよみがえる

◆ 「5行日記」をやってみたら、脳が元気になった！

5 行日記に書いた項目は、いたって普通のものばかり。ですが、天気や食事といったことでも、思い
出して書き出す際には感情がともなうもの。「今日は暑かったな。この時期、毎年これぐらい暑かっ
たっけ？」「1 食抜いたけど、意外と体調よかったな」といった具合です。
5 行日記は就寝直前の数分程度で書きました。ルール化したので、毎日楽に取りかかれました。

5 行日記を続けるにつれ、普段であればすぐに忘れてしまうようなことも、覚えていられるように
なったのです。たとえば、1 日め、2 日めの天気や服装、食事などは、1 週間経ってもノートを見るこ
となく思い出すことができました。自分で書き記した効果かと思います。
さらに、自律神経が整ったおかげかすんなりと眠ることができました。
寝ても脳がすっきりしない人に特におすすめしたいです。
記憶力の底上げと心身の健康をもたらしてくれる 5 行日記には、
特別な準備は不要。みなさんもぜひ実践してみてください。

「頭が疲れていて体の
調子もよくないので、
なにをするにも面倒に

感じる」

「近頃なぜか忘れっぽく、
ミスが増えている」

北口
千葉駅

バス乗り場

●
コ
ン
ビ
ニ

スポーツ店●
塾
●

ビル
●

ロータリー

●●●

４F愛の会

細川ビル

〒260-0045 千葉市中央区弁天1-15-1細川ビル4階

一般社団法人

043-287-1975043-287-1975

おひとり様でも不安なく笑顔で暮らせるお手伝いをしたい。
愛の会はそんな思いから生まれました。

https://meguminokai.or.jp/

愛の　会
めぐみ

「身元保証」「生活支援」「金銭預託管理支援」「公正証書遺言作成」
「成年後見人支援」「葬送支援」「死後事務支援」「遺品整理」

脳神経内科医がすすめる
「5行日記」の大きな効果。
寝る前たった数分で、
脳がよみがえる！

「五行日記を始めませんか！？」

パソコンやスマートフォンに頼ってばかりい
たりしていると、ネットワークが退化してし
まう。そのまま脳を刺激せずにいると、結果的
に脳の働きは悪くなり、「知っているのに思い
出せない」ということが起こると言います。
しかし、5 行日記を手書きでつければ、脳の部
位を広範囲にわたり働かせることが可能。た
とえば、1 日の出来事を振り返る際には海馬
を、その出来事を 5 行で組み立てる際に前頭
葉を、文字を書くよう指先を動かす指令を出
す際には運動野を働かせます。

記憶力を取り戻してくれる
自律神経とは、交感神経と副交感神経から成
り、それらのバランスが崩れると、不眠症に
陥ったり体調を崩したりなど、普段の生活に
悪影響を及ぼします。自律神経の中枢は脳に
あり、不安定になった自律神経のバランスを
コントロールできる究極の方法が、寝る前に
日記をつけること。
日記を書くと心身がリラックスして副交感神
経が優位になり、たまったストレスが軽減で
きます。5 行日記を書く習慣をつければ、自律
神経、そして脳の働きが整うのです。

自律神経を整えてくれる



　

今
日
の
日
本
で
は
年
間
約
五
〇
兆
円
の
規
模

で
相
続
が
発
生
し
て
い
ま
す
。
そ
の
多
く
は
亡

く
な
ら
れ
た
方
か
ら
配
偶
者
や
子
供
兄
弟
と

い
っ
た
親
戚
な
ど
に
財
産
が
継
承
さ
れ
て
い
ま

す
。
一
方
で
は
遺
贈
寄
付
に
よ
っ
て
学
校
や
橋

を
建
築
す
る
と
い
っ
た
公
共
へ
の
寄
付
や
、
教

育
・
医
療
、「
子
孫
に
美
田
を
残
さ
ず
」
の
言
葉

に
代
表
さ
れ
る
価
値
観
に
よ
る
財
産
の
寄
付
の

事
例
も
見
ら
れ
、
近
年
そ
う
し
た
遺
贈
寄
付
、

資
産
寄
付
へ
の
関
心
が
高
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

こ
の
背
景
に
は
、
相
続
・
遺
言
・
終
活
な
ど
へ

の
関
心
の
高
ま
り
や
、
社
会
貢
献
意
識
自
体
の

高
ま
り
、
相
続
人
不
在
に
よ
る
行
き
場
の
な
い

財
産
が
生
ま
れ
る
と
い
っ
た
こ
と
も
あ
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
愛
の
会
の
会
員
様
で
も
、
多
く

の
方
が
公
正
証
書
遺
言
を
作
成
さ
れ
様
々
な
遺

贈
寄
付
が
実
現
し
て
い
ま
す
。
最
近
の
例
で
は
、

東
日
本
大
震
災
で
多
く
の
方
が
苦
し
ん
で
お
ら

れ
る
、
そ
の
支
援
に
貢
献
し
て
い
る
福
島
大
学

に
寄
付
を
す
る
と
い
う
こ
と
が
実
現
し
ま
し
た
。

ま
も
な
く
個
人
様
の
名
前
の
入
っ
た
基
金
が
福

島
大
学
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
ま
す
。

遺りものには福があります遺贈先一覧

遺贈寄付推進機構が発表している「遺贈寄付選定の考え方（案）」を載せましたので参考
にしてください。また、同代表取締役の齋藤弘道氏の遺贈寄付先の推奨リストに追加し
た表も記載しております。

NPO 法人フローレンス

NPO法人日本
IDDMネットワーク

NPO法人ARRジャパン
（難民を助ける会）

交益財団法人　
日本ユニセフ協会

NPO法人ワールド ・
ビジョン ・ジャパン

NPO 法人　ピースウインズ ・ ジャパン 公益社団法人　
セーブ・ザ・チルドレン・ジャパン

ピースワンコ ・ジャパン
・プロジェクト

特定非営利活動法人
国境なき医師団日本

特定非営利活動法人　
国連UNHCR協会

公益財団法人　日本自然保護協会 公益財団法人　日本対がん協会 認定特定非営利活動法人　カタリバ

日本における様々な課題（ひとり
親の貧困、こどもの貧困・虐待、
赤ちゃん虐待死、障害児家庭へ
の支援不足、孤独な子育てな
ど）に直接取り組み、また政策提
言で国を動かして、次々と解決
する力のある団体。

ひとり親支援事業、こどもの貧困
課題の解決、にんしん相談 ・ 赤
ちゃん縁組事業、障害児支援 ・
保育事業、政策提言、ロビイン
グ活動など

約 100 ヵ国において、キリスト教
精神に基づき活動する、世界最
大級の子ども支援専門の国際
NGO。宗教、人種、民族、性別
にかかわらず「すべての子どもたち
が健やかに成長できる世界」を目
指しています。

世界の子どもたちへの貧困、教
育、水衛生、難民、保健、災害
に関する問題の解決

国内外で自然災害、あるいは紛争や貧困などによる
人道危機や生活の危機にさらされた人々を、教育、
水衛生、保健、シェルター、生計向上、弱者保護、
物資配布などの分野で支援する団体。「命を見捨て
ない。世界の平和をあきらめない」をモットーに、「人び
とが紛争や貧困などの脅威にさらされることなく、希望
に満ち、尊厳を持って生きる世界」を目指しています。

紛争や災害が起きたときに、ただちに現地に駆けつ
けて食糧や生活必需品 ・ 医薬品等の配付を行う
ため。被災地 ・ 紛争地の復興 ・ 開発支援。

約 120 ヶ国で子どもの権利を実現
する、子ども支援専門の国際 NGO
です。「すべての子どもにとって、生き
る ・ 育つ ・ 守られる ・ 参加する『子
どもの権利』が実現されている世界」
を目指しています。

日本を含む世界約 120 ヶ国での緊
急 ・ 人道支援、保健 ・ 栄養、教育、
子どもの保護など

犬の保護、健康管理、トレー
ニングに取り組み、新しい家族
を探して譲渡しています。譲渡
の難しい犬は最後までケアして
います。また、災害救助犬の
育成も行っています。

新しい家族が見つかるまでの飼
育費 ・ 医療費や保護施設の
修繕 ・ 拡充、譲渡センターの
運営、専門スタッフの養成、災
害救助犬の育成、正しい飼い
方や動物愛護の意識啓発。

民間で非営利の医療 ・ 人道援助団体です。紛争や自
然災害、貧困などにより危機に直面する人びとに、独立 ・
中立 ・ 公平な立場で緊急医療援助を届けています。医
療援助と同時に、現地で目の当たりにした人道危機を社
会に訴える「証言活動」も国境なき医師団の使命です。
資金の独立性を保つことで、いかなる権力からの影響も受
けず、医療を必要とする人びとへ援助を届けることができま
す。

苦境にある人びと、天災、人災、武力紛争の被災者
に対し人種、宗教、信条、政治的な関わりを超えて
差別することなく援助を提供。世界中、医療が届かな
い人びとのもとへ駆けつけ、命の危機に瀕する人びとに
無償で医療を提供。

国連難民高等弁務官事務所 
（United Nations High 
Commissioner for Refugees）の略
称で、国連機関の一つです。 紛争
や迫害により故郷を追われた難民 ・
避難民を国際的に保護 ・ 支援し、
難民問題の解決へ向けた活動を
行っています。今、この瞬間もウクライ
ナで援助活動をしています。

難民 ・ 避難民の緊急支援、保護、
シェルター、教育支援、現金給付支
援、生計 ・ 自立支援、保険衛生、
無国籍者の保護、解決策を見つけ
出す。

日本の生物多様性の保全に取り組む
NGO です。70 年にわたり全国にスタッフ
や専門家、ボランティアを派遣し、独自の
調査や人材育成をとおして貴重な自然を
守り、自然とともにある社会づくりに取り組
んでいます。なくなりそうな自然を守る。日
本の絶滅危惧種を守る。自然で地域を
元気にする。自然の守り手を増やす。

自然保護。“しらべる”科学的な独自の
調査に基づいた開発見直しへの働きかけ
や保護地域化の提案などを行う。
“まもる”生息環境の保全活動。
“ひろめる”守った自然を地域の活性化に
つなげる取り組み。

がんで苦しむ人や悲しむ人をなくした
い。がん予防や早期発見に力を注い
でいきます。幅広い活動を通じて、す
べての人が手を携え、がんになっても
希望をもって暮らせる社会を築きま
す。コロナ渦の影響で、がん検診の受
信者数が減り、近い将来、進行がん
が数多く見つかることが毛面される事
態を受けて、「がん検診無料キャン
ペーン」を実施しています。

がん予防 ・ がん検診の推進、がん患
者 ・ 家族の支援、正しい知識の普
及啓発。

どんな環境（貧困や災害、ヤングケアラー、
不登校、低い自己肯定感）に生まれ育って
も未来を描けるように学ぶ機会と安心できる
居場所、食事を届けている教育NPOです。
2001 年に活動をは始め、国内 6 か所の施
設とオンラインを通じて年間約 10 万人を支
援しています。

・ 探究テーマとの出会いやヒントとなるきっか
けを、学校 ・ 放課後 ・ 地域に仕掛けるサー
ビスを開発。
・ 心の安心を届けるための居場所づくりやプ
ログラムなどのサービスを開発。
・ 地域オリジナルの教育サービスを開発。
・ 被災地の教育支援活動。

不治の病「1 型糖尿病」の根
絶に取り組む団体。遺贈寄
付の資金はすべて、根絶（治
療、根治、予防）のために使
われる。

“不治の病”1 型糖尿病の
「根絶（＝治療＋根治＋予
防」）」につながる研究の助成

国内外の現場で次々と発生す
る課題（地雷 ・ 不発弾対策、
障がい者支援、感染症対策、
自然災害など）に取り組み、遺
贈寄付が有効に使われる。

海外 ・ 国内の難民や障がい者
支援、被災者支援。支援したい
国 ・ 地域や事業の指定も可

約 190 の国と地域で活動
する、子ども専門の国連
機関。世界のすべての子
どもの命が守られ、もって
生まれた能力を十分に伸
ばして成長できるよう、支
援をしています。

こどもの生存と成長（保
健、栄養）、教育、水と衛
生、子どもの保護、緊急
支援など

保険・医療・福祉 まちづくり

農山漁村 ・ 山間

環境保全 ・ 自然 地域安全

人権 ・ 平和 国際協力 ・ 交流

子どもの健全育成 科学技術の振興

雇用促進 ・ 支援

NPO 支援

その他

社会教育

環境 文化・芸能・スポーツ

災害救援支援

こだわらない

海外 日本全国 都道府県
市町村

こだわらない

誰もが知る有名な団体

こだわらない寄付金控除が適用が受けられる団体

大きすぎない団体 小さい団体

活動分野を選ぶ

生前に成立して準備

設立 ・ 運営
パートナーを探す

冠基金への遺贈
を検討

新規設立する財団
への遺贈を検討

冠基金に対応する
団体を探す

コミュニティ財団への
遺贈を検討

中間支援組織への
遺贈を検討

活動分野と
活動地域を選ぶ

希望相談

遺贈された寄付金は

希望の趣旨に合った

団体へ助成される

該当する中間支援
組織を探す

該当するコミュニティ
財団を探す

こだわらない
包括遺贈を受ける団体 不動産や株式を現物で受け入れる団体

小さい団体

経済活動活性化

男女共同参画社会

情報化社会 消費者保護

条例指定 こだわらない

1. 遺贈先を個別に選ぶ

2. 独自の
システムを構築

3. 遺贈先の
選定も任せたい(1) 活動分野を選ぶ

(2) 活動地域を選ぶ

(3) 団体委の規模を選ぶ

(4) 税制連絡は必要か

(5) 遺贈財産は何か

使い切れなかった 「遺りもの」
から少しだけ社会に恩送りしたい

私が生きた証を残したい

未来へ私の思いを伝えたい

遺産の一部で社会に貢献したい

こうしたお考えを持つ方が
増えています。

遺贈寄付先の選定の考え方遺贈寄付先の選定の考え方
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