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渡
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民話

　

逆
井
は
、小
金
牧
の
は
ず
れ
に
あ
る

村
で
し
た
。村
で
は
小
金
牧
の
野
馬
に

田
畑
を
荒
ら
さ
れ
る
の
で
、所
ど
こ
ろ

に
高
い
土
手
を
作
っ
て
馬
が
入
っ
て

こ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

そ
れ
で
も
、時
ど
き
ひ
ど
い
暴
れ
馬

が
入
っ
て
く
る
時
が
あ
り
ま
し
た
。そ

ん
な
時
に
は
、村
の
人
は
き
ま
っ
て
庄

兵
衛
さ
ん
を
呼
び
に
行
く
の
で
す
。

　

腕
っ
ぷ
し
の
強
い
わ
り
に
や
さ
し

い
顔
を
し
た
庄
兵
衛
さ
ん
に
か
か
る

と
荒
っ
ぽ
い
野
馬
た
ち
も
不
思
議
と

お
と
な
し
く
な
り
ま
し
た
。け
れ
ど
庄

兵
衛
さ
ん
は
、村
の
人
達
の
評
判
を
よ

そ
に
、も
く
も
く
と
野
良
仕
事
に
は
げ

む
は
た
ら
き
者
で
も
あ
り
ま
し
た
。

　

あ
る
日
、こ
の
村
一
帯
を
お
さ
め
る

代
官
様
か
ら
何
年
か
ぶ
り
に”

野
馬
ど

り”

の
お
ふ
れ
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し

た
。野
馬
ど
り
は
、牧
の
中
の
元
気
で

利
口
そ
う
な
馬
を
つ
か
ま
え
る
こ
と

で
す
。つ
か
ま
え
た
馬
は
、武
士
た
ち

が
使
う
ほ
か
に
、村
人
た
ち
に
も
分
け

て
も
ら
え
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
し

た
。ま
た
、特
に
よ
い
は
た
ら
き
の

あ
っ
た
村
は
、た
く
さ
ん
の
ほ
う
び
が

も
ら
え
る
の
で
す
。村
人
た
ち
は
迷
わ

ず
庄
兵
衛
さ
ん
を
は
じ
め
足
の
速
い

村
の
若
い
衆
を
何
人
か
野
馬
ど
り
に

行
か
せ
る
こ
と
に
き
め
ま
し
た
。庄
兵

衛
さ
ん
は
、は
じ
め
行
く
の
を
し
ぶ
っ

て
い
ま
し
た
が
、あ
ん
ま
り
村
の
人
達

が
す
す
め
る
の
で
行
く
こ
と
に
し
ま

し
た
。

　

野
馬
ど
り
の
日
は
、朝
か
ら
お
祭
り

の
よ
う
な
さ
わ
ぎ
で
す
。代
官
所
近
く

に
つ
く
ら
れ
た
捕
込(

と
っ
こ
め)

の

ま
わ
り
は
、近
郷
所
在
か
ら
集
ま
っ
た

人
で
び
っ
し
り
う
め
つ
く
さ
れ
ま
す
。

　

そ
の
日
ば
か
り
は
、逆
井
の
村
の
人

達
も
庄
兵
衛
さ
ん
た
ち
の
活
躍
を
み

よ
う
と
仕
事
を
お
い
て
応
援
に
か
け

つ
け
ま
し
た
。捕
込
の
人
だ
か
り
の
中

で
は
早
く
も
、今
年
は
何
頭
つ
か
ま
る

だ
ろ
う
か
と
か
、ど
の
村
の
者
が
一
番

つ
か
ま
え
る
だ
ろ
う
か
と
い
う
う
わ

さ
話
が
は
じ
ま
っ
て
い
ま
し
た
。

　

野
馬
ど
り
の
見
せ
場
は
、馬
を
つ
か

ま
え
る
瞬
間
で
す
。追
い
込
ん
だ
馬
に

な
わ
を
投
げ
、そ
れ
が
見
事
に
馬
の
首

に
か
か
る
と
お
お
ぜ
い
の
見
物
人
か

ら「
わ
ー
ー
ー
」と
い
う
大
き
な
歓
声

が
あ
が
り
ま
す
。

　

さ
て
逆
井
村
の
庄
兵
衛
さ
ん
た
ち

は
、こ
の
日
す
で
に
五
頭
も
つ
か
ま
え

て
い
ま
し
た
。足
の
速
い
者
が
お
お
ぜ

い
い
て
う
ま
く
馬
を
お
い
こ
め
た
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、庄
兵
衛
さ
ん
の
馬

の
見
つ
け
方
と
、た
く
み
な
な
わ
さ
ば

き
が
な
ん
と
い
っ
て
も
す
ば
ら
し

か
っ
た
よ
う
で
す
。

「
右
の
あ
の
栗
毛
の
馬
だ
！
」

「
左
へ
ま
わ
れ
！
」

  

庄
兵
衛
さ
ん
の
ひ
と
き
わ
大
き
な
声

が
牧
の
中
に
ひ
び
き
わ
た
っ
た
日
で

し
た
。こ
の
日
、馬
を
い
ち
ば
ん
つ
か

ま
え
た
の
は
や
は
り
逆
井
村
の
庄
兵

衛
さ
ん
で
し
た
。

　

そ
し
て
、こ
の
日
の
う
ち
に
庄
兵
衛

さ
ん
は
、代
官
様
か
ら
捕
手(

と
っ
た

り)

の
役
を
正
式
に
も
ら
い
ま
し
た
。

庄
兵
衛
さ
ん
の
評
判
は
、遠
く
の
村
ま

で
知
れ
わ
た
り
、逆
井
村
で
は
い
つ
の

ま
に
か
庄
兵
衛
さ
ん
を”

と
っ
た
り
庄

兵
衛”

と
よ
ん
で
尊
敬
し
ま
し
た
。

クイズのヒント

　

い
つ
だ
っ
た
か
氷
雨
の
降
る
日
に
無
線
タ
ク
シ
ー
に

電
話
を
か
け
た
が
、混
雑
し
て
い
る
と
み
え
て
三
十
分
近

く
か
け
つ
づ
け
た
が
つ
な
が
ら
な
か
っ
た
。そ
の
後
、た

ま
た
ま
乗
っ
た
タ
ク
シ
ー
の
運
転
手
氏
に
そ
の
こ
と
を

愚
断
っ
た
ら
、彼
は
一
枚
の
カ
ー
ド
を
さ
し
出
し
て
い
っ

た
。

「
こ
の
ナ
ン
バ
ー
を
ス
マ
ホ
で
打
て
ば
、直
接
我
々
に
届

き
ま
す
か
ら
、早
い
で
す
」

「
ス
マ
ホ
？
」

　

私
は
い
っ
た
。

「
ス
マ
ホ
っ
て
何
な
ん
で
す
か
？
そ
う
い
う
も
の
は
持
っ

た
こ
と
も
見
た
こ
と
も
な
い
の
で
、そ
う
い
わ
れ
て
も

ね
ぇ
…
…
…
わ
か
ら
な
い
わ
」

　

す
る
と
運
転
手
は
い
っ
た
。

「
い
や
、実
は
わ
し
も
わ
か
ら
ん
の
で
す
。た
だ
、お
客
さ

ん
に
渡
せ
ば
い
い
と
い
わ
れ
た
だ
け
で
…
」

　

見
る
と
運
ち
ゃ
ん
の
短
か
く
刈
っ
た
頭
髪
に
は
白
い

も
の
が
混
っ
て
い
て
、年
輩
者
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

た
。私
は
ほ
っ
と
し
、思
わ
ず
声
が
弾
ん
だ
。

「
い
や
あ
、ホ
ン
ト
、便
利
な
の
か
不
便
な
の
か
、わ
け
の

わ
か
ら
な
い
世
の
中
に
な
り
ま
し
た
ね
ぇ
」

　

そ
こ
か
ら
話
が
弾
ん
だ
。

「
と
こ
ろ
で
ス
マ
ホ
と
ケ
イ
タ
イ
は
ど
う
違
う
ん
で
す

か
？
電
車
の
中
で
若
い
人
た
ち
が
眺
め
て
い
る
の
は
、あ

れ
が
ケ
イ
タ
イ
で
す
か
？
ス
マ
ホ
で
す
か
？
」

「
何
な
ん
で
し
ょ
う
な
あ
。も
う
何
が
何
や
ら
わ
か
ら
ん

で
す
。そ
り
ゃ
何
だ
と
訊
く
と
バ
カ
に
さ
れ
る
し
、パ
ソ

コ
ン
と
か
、ア
イ
ホ
ー
ン
と
か
…
…
小
学
生
の
孫
が
い
る

ん
で
す
が
ね
、そ
い
つ
が
生
意
気
に
も
い
ろ
い
ろ
知
っ
て

や
が
っ
て
、や
れ
ガ
ラ
ケ
ー
が
人
気
な
ん
だ
よ
と
か
、何

の
こ
と
か
わ
け
の
わ
か
ら
ん
こ
と
を
え
ら
そ
う
に
い
い

や
が
っ
て
、こ
っ
ち
は
返
事
が
出
来
な
い
も
の
だ
か
ら
、

じ
い
ち
ゃ
ん
、そ
ん
な
こ
と
も
知
ら
な
く
て
よ
く
生
き
て

こ
ら
れ
た
ね
、な
ん
て
い
い
や
が
る
ん
で
す
」

「
ス
マ
ホ
を
一
台
持
っ
て
る
と
電
話
に
カ
メ
ラ
に
計
算
機

と
か
時
計
の
役
目
ま
で
こ
な
す
ん
だ
っ
て
？
」

「
そ
れ
に
時
刻
表
と
か
天
気
予
報
、懐
中
電
灯
、そ
れ
に

び
っ
く
り
し
た
な
あ
、ビ
デ
オ
だ
っ
た
か
な
、て
め
え
が

発
明
し
た
わ
け
で
も
な
い
の
に
、え
ば
り
や
が
っ
て
…
。

て
め
え
の
頭
と
身
体
を
使
っ
て
生
き
て
み
ろ
っ
て
い
っ

て
や
る
ん
で
す
が
ね
」「
そ
ん
な
も
の
が
行
き
渡
る
と
、人

「
そ
ん
な
も
の
が
行
き
渡
る
と
、人

間
は
み
な
バ
カ
に
な
る
わ
。調
べ
た
り
考
え
た
り
記
憶
し

間
は
み
な
バ
カ
に
な
る
わ
。調
べ
た
り
考
え
た
り
記
憶
し

た
り
、努
力
を
し
な
く
て
も
す
ぐ
答
が
出
て
く
る
ん
だ
も

た
り
、努
力
を
し
な
く
て
も
す
ぐ
答
が
出
て
く
る
ん
だ
も

の
」「
ま
っ
た
く
日
本
人
総
ア
ホ
の
時
代
が
く
る
ね
！
」

の
」「
ま
っ
た
く
日
本
人
総
ア
ホ
の
時
代
が
く
る
ね
！
」

「
こ
う
い
う
正
論
を
い
っ
て
も
耳
に
入
ら
な
い
ん
だ
か
ら

ね
え
。加
っ
て
軽
蔑
さ
れ
る
だ
け
な
の
ね
」

「
そ
れ
で
い
て
敬
老
の
日
だ
な
ん
て
い
う
と
ね
。そ
の
日

だ
け
と
っ
て
つ
け
た
よ
う
に
饅
頭
か
な
ん
か
買
っ
て
き

て
、お
じ
い
ち
ゃ
ん
、そ
ば
饅
頭
が
好
き
だ
か
ら
買
っ
て

き
た
の
っ
て
ね
。そ
う
い
い
な
が
ら
断
り
も
な
し
に
ま
っ

先
に
食
っ
ち
ま
う
ん
だ
か
ら
ね
」

　

話
は
つ
き
ず
、降
り
る
場
所
が
来
て
い
る
の
に
降
り
ず

に
も
っ
と
話
を
し
て
い
た
い
の
で
あ
っ
た
。

　

年
寄
り
が
敬
意
を
払
わ
れ
な
く
な
っ
た
の
は
、こ
の
急

速
な「
文
明
の
進
歩
」の
た
め
だ
。私
は
そ
う
思
っ
て
い

る
。

　

折
し
も
東
海
道
新
幹
線
の「
の
ぞ
み
」の
時
速
が
十
五

キ
ロ
ア
ッ
プ
で
、東
京
新
大
阪
間
を
二
時
間
二
十
二
分
で

走
る
よ
う
に
な
っ
た
、と
テ
レ
ビ
が
伝
え
て
い
る
。ブ

レ
ー
キ
の
性
能
を
上
げ
、「
三
分
」ア
ッ
プ（
続
き
は
次
頁
）

九
〇
歳
。

　

何
が
め
で
た
い

九
〇
歳
。

　

何
が
め
で
た
い

九
〇
歳
。

　

何
が
め
で
た
い

九
〇
歳
。

　

何
が
め
で
た
い

　愛の会通信をいつもお読みいただきありがとうござ
います。「90 歳。何がめでたい」の著者佐藤愛子氏が 4
月 29 日にご逝去されました。最後の言葉は「本当にあ
りがたいねえ」だとか。この本は約 12 年ほど前に出版
されていますが、その中の一文を掲載しました。「これ
から先、さらに文明を進歩させる必要はない。進歩が必
要なのは人間の精神力である」と述べています。ご立
派。スマホが進歩して、AI に相談して、多くのトラブル
が記事になっています。ネットバンキングで詐欺に
遭って、人生のどん底に落とされてしまう事件も多発
しています。人間の欲望を抑えることは難しいですが、
あまりにも進歩しすぎて対応できなくなる矛盾をだれ
が解決してくれるのだろうか。（編集子）
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お
ひ
と
り
さ
ま
の
困
り
ご
と
は
あ
る

日
突
然
、顕
在
化
す
る
。

　

そ
れ
ま
で
一
人
で
問
題
な
く
暮
ら
せ

て
い
た
人
が
骨
折
や
病
気
を
機
に
病
院

に
搬
送
さ
れ
る
。す
る
と
入
院
時
の
身

元
保
証
か
ら
始
ま
り
、身
の
回
り
品
の

調
達
や
留
守
宅
の
管
理
、現
金
の
引
き

出
し
や
医
療
行
為
へ
の
同
意
ま
で
―

―
。対
処
が
必
要
な
手
続
き
や
意
思
決

定
が
押
し
寄
せ
る
。

　

最
後
は
死
に
至
り
、弔
い
、埋
葬
、財

産
処
分
等
の
死
後
事
務
が
待
つ
。当
然
、

こ
の
過
程
で
は
人
の
手
助
け
が
不
可
欠

で
あ
る
。

　

こ
れ
ま
で
家
族
が
担
っ
て
き
た
一
連

の
機
能
を
、足
元
で
は
関
わ
り
合
っ
た

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
、ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
な
ど
の
介
護
・
医
療
従
事
者
や
自

治
体
関
係
者
な
ど
が
無
報
酬
の「
シ
ャ

ド
ー
ワ
ー
ク
」と
し
て
手
助
け
し
、何
と

か
回
し
て
い
る
の
が
実
態
だ
。

　

日
本
の
死
亡
者
数
は
二
〇
四
〇
年
の

約
百
六
七
万
人
の
ピ
ー
ク
に
向
け
、増

加
が
見
込
ま
れ
る
。い
よ
い
よ
立
ち
い

か
な
く
な
る
前
に
、公
的
支
援
の「
は
ざ

ま
」に
い
る
人
の
ニ
ー
ズ
を
支
え
る
仕

組
み
づ
く
り
が
必
要
だ
。

　

今
で
も
経
済
的
に
困
窮
す
れ
ば
生
活

保
護
、要
介
護
に
な
れ
ば
介
護
保
険
、認

知
機
能
が
衰
え
れ
ば
成
年
後
見
制
度
と

い
っ
た
具
合
に
対
象
を
限
定
し
た
サ

ポ
ー
ト
は
あ
る
。逆
に
そ
れ
ぞ
れ
に「
そ

れ
ほ
ど
で
も
な
い
」人
は
制
度
の
対
象

か
ら
外
れ
、我
々
の
推
計
で
は
六
五
歳

以
上
の
高
齢
者
の
六
八
％
が「
は
ざ
ま
」

に
存
在
し
て
い
る
。

　

ま
ず
は
人
が
弱
り
、亡
く
な
る
ま
で

の
困
り
ご
と
を
可
視
化
す
る
。見
え
て

く
れ
ば「
こ
れ
は
友
人
」「
こ
れ
は
事
業

者
」な
ど
と
細
か
く
託
せ
る
。防
災
に
近

い
概
念
か
も
し
れ
な
い
。「
そ
の
時
」に

備
え
て
、総
合
的
な
身
寄
り
力
を
高
め

る
こ
と
は
個
人
レ
ベ
ル
で
も
で
き
る
対

処
法
だ
。

　

そ
の
た
め
に
も
国
に
は
グ
ラ
ン
ド
デ

ザ
イ
ン
を
描
い
て
ほ
し
い
。戦
後
右
肩

上
が
り
を
追
求
し
て
き
た
こ
の
国
に
は

「
し
ま
い
方
」の
ビ
ジ
ョ
ン
が
な
い
。

例
え
ば
健
康
増
進
法
と
か
消
費
者
基
本

法
の
よ
う
な
大
き
な
枠
組
み
を
つ
く
る

イ
メ
ー
ジ
だ
。そ
の
な
か
で「
六
五
歳
に

な
っ
た
ら
お
墓
に
つ
い
て
考
え
よ
う
」

と
か
、個
人
が
す
べ
き
こ
と
、そ
の
際
自

治
体
が
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
こ
と
な
ど
を

整
理
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
は
ど
う

か
。

　

成
年
後
見
制
度
の
見
直
し
も
あ
り
、

後
見
利
用
を
終
了
し
た
人
の
日
常
的
な

支
援
ニ
ー
ズ
も
増
大
す
る
。第
二
種
社

会
福
祉
事
業
と
し
て
、全
国
の
社
会
福

祉
協
議
会（
社
協
）な
ど
が
経
済
的
余
裕

の
な
い
お
ひ
と
り
さ
ま
を
サ
ポ
ー
ト
で

き
る
よ
う
に
す
る
法
改
正
も
予
定
さ
れ

て
お
り
、国
も
動
き
出
し
て
は
い
る
。た

だ
、そ
の
結
果
、今
で
も
人
手
不
足
の
社

協
の
負
担
が
増
す
だ
け
で
は
意
味
が
な

い
。

　

こ
れ
ま
で
家
族
が
丸
抱
え
し
て
い
た

の
は
、本
来
で
あ
れ
ば
専
門
的
知
見
が

い
る
支
援
や
日
常
生
活
に
密
着
し
た
細

や
か
な
配
慮
の
い
る
ケ
ア
だ
。ど
こ
か

一
つ
の
公
的
機
関
や
民
間
企
業
が
一
手

に
引
き
受
け
る
の
は
難
し
い
し
、地
域

ご
と
に
合
う
や
り
方
も
異
な
る
。国
は

複
数
の
主
体
が
連
携
す
る
こ
と
を
前
提

に
全
体
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
能
力
を
高

め
て
ほ
し
い
。

:クイズ

:クイズの答え

（
前
頁
の
続
き
）し
た
と
い
う
こ
と
で
あ

る
。

　

三
分
ア
ッ
プ
？

　

そ
れ
が
ナ
ニ
や
、と
私
は

思
う
。三
分
早
く
な
っ
た

の
が
何
が
め
で
た
い
。何
で

そ
う
急
ぐ
。飛
行
機
に
お
客
を

取
ら
れ
な
い
た
め
に
、ス
ピ
ー
ド

を
上
げ
る
こ
と
に
熱
中
し
て
い
る
ん
で

す
、と
解
釈
し
て
く
れ
た
人
が
い
た
が
、

も
し
そ
れ
が
本
当
な
ら
浅
は
か
と
し
か

い
い
よ
う
が
な
い
。

　

進
歩
と
い
う
も
の
は
、「
人
間
の
暮
し

　

進
歩
と
い
う
も
の
は
、「
人
間
の
暮
し

の
向
上
」、ひ
い
て
は「
人
間
性
の
向
上
」

の
向
上
」、ひ
い
て
は「
人
間
性
の
向
上
」

の
た
め
に
必
要
な
も
の
で
あ
る
べ
き
だ

の
た
め
に
必
要
な
も
の
で
あ
る
べ
き
だ

と
私
は
考
え
る
。

と
私
は
考
え
る
。我
々
の
生
活
は
も
う
十

分
に
向
上
し
た
。私
は
九
十
年
生
き
て
き

て
い
る
か
ら
、こ
れ
だ
け
は
は
っ
き
り
い

え
る
の
だ
が
、こ
の
九
十
年
の
間
に
は
国

の
浮
沈
に
か
か
わ
る
国
難
が
あ
り
は
し

た
も
の
の
、そ
れ
を
バ
ネ
に
私
た
ち
の
生

活
は
日
に
日
に
豊
か
に
な
り
便
利
に
な

り
知
的
に
な
っ
た
。そ
う
し
て「
も
っ
と

便
利
に
」「
も
っ
と
快
適
に
」も
っ
と
も
っ

と
と
欲
望
は
膨
張
し
て
い
く
。

　

昔
話
の
お
ば
あ
さ
ん
は
川
で
洗
濯
を

し
て
い
た
。私
な
ど
の
子
供
の
頃
は
井
戸

か
ら
釣
瓶
で
タ
ラ
イ
に
水
を
汲
み
上
げ

て
、洗
濯
物
を
洗
濯
板
の
上
で
こ
す
っ
て

い
た
。

　

そ
う
し
て
や
が
て「
水
道
」が
設
置
さ

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
、蛇
口
を
ひ
ね
り
さ

え
す
れ
ば
い
つ
で
も
水
に
は
不
自
由
し

な
く
な
っ
た
。そ
れ
が
当
り
前
の
こ
と

で
、萬
が
一
、何
か
の
事
故
で
出
な
い
こ

と
が
あ
る
と
、水
道
局
に
は
文
句
の
電
話

が
鳴
り
響
く
。

「
こ
れ
じ
ゃ
生
活
出
来
な
い
じ
ゃ
な
い

の
！
ど
う
し
て
く
れ
る
の
よ
！
」と
喚
く

人
が
い
る
そ
う
で
、そ
う
い
う
人
に
、

「
昔
を
思
い
な
さ
い
。桃
太
郎
の
お
ば
あ

さ
ん
は
川
で
洗
濯
し
て
た
ん
で
す
よ
！

そ
れ
か
ら
ギ
ー
コ
ギ
ー
コ
と
ポ
ン
プ
を

押
し
て
…
…
」

　

な
ど
と
い
っ
て
も
、

バ
カ
！
う
る
さ
い
！
の

一
言
で
片
づ
け
ら
れ
る

だ
ろ
う
。

「
文
明
の
進
歩
」は
我
々
の
暮
し
を
豊
か

に
し
た
か
も
し
れ
な
い
が
、そ
れ
と
引
き

替
え
に
か
つ
て
我
々
の
中
に
あ
っ
た
謙

虚
さ
や
感
謝
や
我
慢
な
ど
の
精
神
力
を

磨
滅
さ
せ
て
行
く
。

も
っ
と
便
利
に
、も
っ
と
早
く
、も
っ
と

長
く
、も
っ
と
き
れ
い
に
、も
っ
と
お
い

し
い
も
の
を
、も
っ
と
も
っ
と
も

っ
と
…
…
。

　

も
う「
進
歩
」は
こ
の
へ
ん
で
い
い
。更

　

も
う「
進
歩
」は
こ
の
へ
ん
で
い
い
。更

に
文
明
を
進
歩
さ
せ
る
必
要
は
な
い
。進

に
文
明
を
進
歩
さ
せ
る
必
要
は
な
い
。進

歩
が
必
要
だ
と
し
た
ら
、そ
れ
は
人
間
の

歩
が
必
要
だ
と
し
た
ら
、そ
れ
は
人
間
の

精
神
力
で
あ
る
。私
は
そ
う
思
う
。

精
神
力
で
あ
る
。私
は
そ
う
思
う
。

2004 年東大大学院博士課程単位取得
退学。14 年日本総合研究所創発戦略
センター着任。博士（保健学）、精神保
健福祉士でもある

さわむら  かなえ　

沢村 香苗



　

ヨ
ガ
は
イ
ン
ド
発
祥
で
長
い
歴
史
が

あ
り
、も
と
も
と
は
宗
教
的
な
要
素
も

あ
る
健
康
・
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法

で
す
。さ
ま
ざ
ま
な
ポ
ー
ズ
に
は

そ
れ
ぞ
れ
意
味
が
あ
っ
て
、哲
学
的

な
要
素
も
含
ん
で
い
ま
す
。そ
し
て
呼
吸

を
通
し
て
、自
分
の
体
と
向
き
合
う
時
間
を
作
る

こ
と
が
、ヨ
ガ
で
は
と
て
も
大
事
な
の
で
す
。

　

美
筋
ヨ
ガ
は
効
率
的
に
美
し
い
体
を
作
る
こ

と
を
目
的
と
し
、体
を「
ほ
ぐ
す
」「
伸
ば
す
」「
鍛

え
る
」の
三
ス
テ
ッ
プ
で
構
成
し
て
い
ま
す
。解

剖
学
に
基
づ
い
て
筋
肉
を
効
果
的
に
動
か
す
こ

と
で
、ヨ
ガ
の
動
き
だ
け
で
全
身
を
鍛
え
る
こ
と

が
で
き
る
と
い
う
も
の
で
す
。美
筋
ヨ
ガ
を
続
け

る
こ
と
で
引
き
締
ま
っ
た
ボ
デ
ィ
ラ
イ
ン
に
な

り
、肌
の
調
子
も
よ
く
な
っ
て
、そ
の
人
な
り
の

美
し
さ
を
追
求
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

最
初
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
美
容
目
的
で
ヨ
ガ
を
始

め
た
方
も
、多
く
は
続
け
て
い
く
う
ち
に
肉
体

面
だ
け
で
な
く
メ
ン
タ
ル
面
も
変
わ
っ
て

ゆ
き
、自
分
の
気
持
ち
が
安
定
し
、素
直

に
な
っ
て
い
く
の
が
わ
か
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。そ
れ
こ
そ
が
、ヨ
ガ
が

大
切
に
す
る「
今
、こ
の
瞬
間
を
生
き
る
」

と
い
う
状
態
な
の
で
す
。先
に
結
論
を
言
え

ば
、ヨ
ガ
を
続
け
て
い
く
こ
と
で
他
者
と
比
較
を

せ
ず
、ま
た
他
者
を
必
要
以
上
に
気
に
す
る
こ
と

な
く
、自
分
の
幸
せ
に
向
か
っ
て
生
き
て
い
く
こ

　

認
知
症
を
発
症
す
る
と
、そ
の
後
の
人

生
の
余
暇
を
楽
し
む
の
は
も
ち
ろ
ん
、

自
分
の
自
由
意
思
で
生
き
る
こ
と

さ
え
難
し
く
な
り
ま
す
。

　

脳
の
神
経
細
胞
の
働
き
が
徐
々
に

変
化
し
、認
知
機
能（
記
憶
・
判
断
力

な
ど
）が
低
下
し
て
社
会
生
活
に
支
障

が
生
じ
て
い
る
状
態
の
総
称
で
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
研
究
班
が
六
五
歳
以

上
の
高
齢
者
を
対
象
に
行
な
っ
た
調
査

（
二
二
年
の
推
計
値
）に
よ
れ
ば
、認
知
症

の
人
の
割
合
は
約
十
二
％
、認
知
症
の
前

段
階
と
考
え
ら
れ
て
い
る
軽
度
認
知
障

害（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）の
人
は
約
十
六
％
、合
わ
せ

る
と
三
人
に
一
人
が
認
知
機
能
に
関
わ

る
症
状
が
あ
る
。

　

糖
尿
病
の
患
者
は
そ
う
で
な
い
人
に

比
べ
て
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
に

な
る
り
ス
ク
が
約
四
倍
、高
血
圧
の
人
で

は
約
二
〜
四
倍
リ
ス
ク
が
あ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

歯
周
病
菌
が
脳
内
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
Ｂ

を
蓄
積
し
や
す
く
す
る
た
め
だ
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。合
計
点
数
が
二
〇
点
以

上
の
場
合
は
、認
知
機
能
や
社
会
生
活
に

支
障
が
出
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
、

か
か
り
つ
け
医
や
区
市
町
村
の
相
談
窓

口
に
相
談
し
て
み
よ
う
。

睡眠時間が
1 日 8 時間以上

歩く距離が
1 日 400m以下

緑黄色野菜の
摂取量が少ない

霜降り肉が好き

甘いおやつが好き

晩酌が缶ビール
1 缶より多い

自宅で 1 人
趣味に没頭する

買い物や
料理をしない

糖尿病を
罹患している

血圧が高め

歯間ブラシを
使っていない

ネット検索を
よく利用する

「年だから」が
口癖になっている

専門医の
受診をためらう

体
を
整
え
れ
ば
心
も
変
わ
る

睡眠中は異常なタンパク質が産生されるが、睡眠不足だと蓄積されやすくなる。
研究では睡眠が 1 日 5 時間未満や 8 時間以上だとリスクが上昇

適度な有酸素運動は脳の血流もよくし、脳の神経細胞を保護・維持すると
考えられている。

研究では食事からのビタミン Cの摂取量が多いと
アルツハイマー病のリスクは低下。

脂質を多く摂取するほど動脈硬化が進行し、脳の血管や神経細胞にダメー
ジを与える。一方、青魚に豊富な DHA や EPA は脳の神経細胞を保護する

脳を活性化させるのに最もよいのは他人とのコミュニケーシヨン。囲碁や
将棋が趣味なら、会話しながらやると効果的。

アルコールの多量摂取は認知症のリスクを高めるとされている。適量の飲
酒は血流をよくし、脳の神経細胞を保護・維持すると考えられている。

家族で一緒に考え、工夫し、会話しながらの共同作業で脳は活性化する。
献立を考え、食材を吟味し、五感を使って料理すれば予防効果が期待。

糖尿病の人はそうでない人に比べてアルツハイマー病のリスクが約 4 倍と
されている。

高血圧の人はアルツハイマー病のリスクが 2 ～ 4 倍とされている。血圧が
高いと、脳内の異常なタンパク質を血管に排出する力が低下。

歯周病菌は脳内に異常なタンパク質を蓄積しやすくさせるとされている。
歯磨きだけでなく、歯間ブラシなどを使って歯と歯の間の歯垢を除去する
口腔ケアが結果的に認知症のリスクを下げる。

「もう年だから」が口癖の人は、それが行動制限の引き金となって認知症が
進行することが少なくない。年齢を気にせずに行動する姿勢が認知症を予
防する。

人などの名前を忘れた場合、思い出そうと努力をすることが、脳にある程
度の心地よい負荷をかけることになり、脳を活性化させる。

過剰な糖質の摂取は食後の血糖値を乱高下させて血管を傷め、
動脈硬化を早める。

23 年末からアルツハイマー病の患者に対し、新薬による進行を
抑える治療が開始。専門医を受診して早期発見することが大切。

と
が
で
き
る
の
で
す
。長
年
ヨ
ガ
を
続
け
て
き
た

私
自
身
、こ
の
よ
う
な
精
神
的
な
変
化
が
、ヨ
ガ

の
一
番
大
き
な
効
果
で
あ
り
魅
力
だ
と
、日
々
実

感
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
ヨ
ガ
は「
呼
吸
」を
大
事
に
し
な
が
ら
、体

を
左
右
均
等
に
動
か
す
ポ
ー
ズ
を
取
る
こ
と
で

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
い
き
ま
す
。続
け
る
と
体
の

調
子
や
バ
ラ
ン
ス
が
整
う
と
と
も
に
、深
い
呼
吸

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、深
く
呼
吸
す
る
こ
と
で

自
律
神
経
が
整
い
、メ
ン
タ
ル
が
安
定
し
て
い
く

と
い
う
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

心
身
が
整
っ
て
く
る
と
、身
の
回
り
に
起
き
る

小
さ
な
こ
と
に
も
感
謝
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。ま
た
、ち
ょ
っ
と
し
た
嫌
な
こ
と
が
起
き
て

も
、「
こ
れ
は
些
細
な
こ
と
だ
」と
捉
え
ら
れ
る
よ

う
に
な
る
。そ
の
よ
う
に
自
分
自
身
が
変
化
し
て

い
く
こ
と
に
よ
り
、他
者
と
の
関
わ
り
方
も
よ
り

穏
や
か
な
も
の
に
変
わ
っ
て
い
く
の
で
す
。

「
ヨ
ガ
っ
て
お
も
し
ろ
い
な
」と
思
う
よ
う
に
な

る
と
同
時
に
、「
人
生
は
一
回
き
り
だ
し
、モ
ヤ
モ

ヤ
し
な
が
ら
銀
行
に
勤
め
て
も
し
ょ
う
が
な
い
、

ち
ゃ
ん
と
ヨ
ガ
の
世
界
に
飛
び
込
ん
で
み
よ
う
」

と
決
心
し
た
の
で
す
。

　

ヨ
ガ
を
続
け
て
き
た
こ
と
で
、自
分
の

人
生
を
客
観
的
に
見
て
、主
体
的
に

生
き
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

と
思
い
ま
す
。

　

私
の
レ
ッ
ス
ン
を
続
け
て
受
け
て

く
だ
さ
る
方
々
も
、体
が
変
わ
っ
て

い
く
過
程
で
ご
自
身
の
メ
ン
タ
ル
面
の

変
化
に
も
気
付
き
、「
人
生
ご
と
変
わ
っ
た
」

と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

そ
の
結
果
、改
め
て
人
に
感
謝
で
き
、い
ろ
い
ろ

な
こ
と
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
よ
う
に
な
る

よ
う
で
す
。体
か
ら
心
が
整
い
、「
自
分
は
自
分
で

い
い
ん
だ
」と
い
う
気
付
き
が
あ
っ
た
時
に
、生

き
る
こ
と
が
楽
に
な
る
、と
い
う
こ
と
な
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

ヨ
ガ
に
は
、最
後
に
仰
向
け
に
な
っ
て
ゆ
っ
く

り
呼
吸
を
す
る
シ
ャ
バ
ー
サ
ナ
と
い
う
ポ
ー
ズ

が
あ
り
ま
す
。そ
の
時
に
私
は
い
つ
も「
あ
ぁ
、

も
っ
と
感
謝
だ
な
」と
か「
い
ろ
い
ろ
あ
る
け
ど
、

ま
ぁ
、あ
り
が
た
い
な
」と
い
う
気
持
ち
に
な
り

ま
す
。以
前
は
悩
み
の
多
か
っ
た
私
が
ヨ
ガ
に
出

合
い
、体
も
心
も
整
え
る
こ
と
が
で
き
た
の
は
、

本
当
に
大
き
な
変
化
で
し
た
。悪
い
こ
と
や
よ
い

こ
と
が
起
き
る
の
が
人
生
で
す
が
、そ
の
出
来
事

を
自
分
自
身
が
ど
う
捉
え
る
か
が
重
要
な
の
だ

な
と
、今
は
思
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
は「
健
康
で
幸
せ
に
生
き
る
」こ
と
を
最

終
的
な
ゴ
ー
ル
と
し
て
い
ま
す
。ま
ず
は
体
を
整

え
、そ
し
て
心
を
整
え
る
。す
る
と
ま
た
体
が
整

う
。そ
の
先
に
、生
き
る
こ
と
の
幸
せ
が
あ
る
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

�
自
分
の
体
と
向
き
合
う
こ
と
か
ら

�
自
分
の
人
生
を
ち
ゃ
ん
と
歩
め
て
い
る
か

神奈川歯科大学
認知症・高齢者
総合内科教授
眞鍋雄太医師

いい



　

リ
ー
ダ
ー
が
頼
を
得
る
ひ
と
つ
の
要

素
は
、顔
で
は
な
い
か
と
、私
は
思
っ
て

い
ま
す
。リ
ン
カ
ー
ン
は
、「
四
十
歳
を
過

ぎ
た
ら
、自
分
の
顔
は
自
分
で
責
任
を
も

た
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」と
言
っ
た
そ
う

で
す
が
、確
か
に
残
さ
れ
た
肖
像
を
見
る

と
、彼
は
強
い
意
志
と
信
念
を
内
に
秘
め

た
人
で
あ
る
こ
と
が
、そ
の
表
情
に
示
さ

れ
て
い
ま
す
。だ
か
ら
こ
そ
、こ
の
人
の

下
で
北
軍
の
人
々
は
、辛
い
戦
場
で
も
耐

え
抜
く
こ
と
が
で
き
た
の
で
し
ょ
う
。

　

も
と
も
と
人
間
の
形
質
は
、ほ
と
ん
ど

遺
伝
子
の
働
き
に
よ
っ
て
定
め
ら
れ
る

と
か
。し
か
し
、丸
顔
か
細
長
い
顔
型
か
、

ま
た
顎
骨
が
張
っ
た
顔
か
と
い
う
よ
う

に
、構
造
や
輪
郭
が
決
定
し
た
と
し
て

も
、そ
れ
を
肉
付
け
す
る
筋
肉
や
細
部
、

ま
し
て
折
々
に
見
せ
る
表
情
は
、自
分
の

育
っ
て
き
た
境
遇
や
自
分
の
精
神
に
支

え
ら
れ
て
、日
々
刻
々
に
変
わ
っ
て
い

き
、完
成
し
て
い
く
も
の
で
す
。

　

ど
う
や
っ
て
そ
の
変
化
を
自
分
で
確

か
め
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
。も
ち
ろ

ん
、鏡
と
い
う
便
利
な
も
の
が
あ
り
、客

観
的
に
そ
の
成
長
を
知
る
に
は
他
人
の

写
し
た
写
真
と
い
う
も
の
も
あ
り
ま
す
。

あ
の
カ
メ
ラ
マ
ン
は
下
手
だ
、自
分
の
顔

は
違
う
ぞ
と
怒
っ
て
み
て
も
、や
は
り
写

真
は
文
字
通
り
真
の
顔
を
写
し
て
い
る

の
で
す
。

　

前
任
の
社
長
、大
野
良
雄
も
就
任
の
こ

ろ
、い
ろ
い
ろ
な
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
応
じ

て
撮
っ
た
写
真
は
、何
と
な
く
ぎ
こ
ち
な

く
硬
い
感
じ
が
あ
り
ま
し
た
。し
か
し
、

時
を
重
ね
、社
内
外
で
講
演
を
し
た
り
、

多
く
の
人
と
接
す
る
う
ち
に
、は
た
で
見

て
い
て
も
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
の
力
を
つ

け
、温
容
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

フ
ラ
ン
ス
の
ダ
ニ
エ
ル
・
ミ
ッ
テ
ラ

ン
前
大
統
領
夫
人
は
、か
つ
て
レ
ジ
ス
タ

ン
ス
の
闘
士
と
し
て
数
多
く
の
危
機
を

乗
り
越
え
た
、小
柄
な
が
ら
強
い
表
情
の

人
で
し
た
。し
か
し
、世
界
の
貧
困
や
教

育
を
救
う
基
金
を
つ
く
り
、大
統
領
官
邸

に
共
働
き
職
員
の
た
め
の
保
育
園
を
設

け
る
よ
う
な
立
場
に
な
り
、そ
れ
ら
の
こ

と
を
語
る
と
き
に
は
他
人
を
い
つ
く
し

む
、や
さ
し
い
顔
に
な
ら
れ
ま
し
た
。

　

松
下
幸
之
助
さ
ん
の
若
い
こ
ろ
の
肖

像
か
ら
は
、事
業
の
拡
大
に
対
す
る
ひ
た

む
き
な
熱
情
と
い
う
よ
り
も
、激
情
の
よ

う
な
も
の
を
感
じ
ま
す
が
、熟
年
に
な
ら

れ
て
か
ら
は
、ま
さ
に
リ
ー
ダ
ー
と
し
て

の
強
さ
を
加
え
、最
後
に
は
、す
べ
て
を

呑
み
込
む
お
お
ら
か
な
や
わ
ら
か
い
顔

に
な
ら
れ
ま
し
た
。そ
れ
は
事
業
の
成
功

や
、社
会
に
対
す
る
影
響
力
、そ
の
年
代

ご
と
の
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
の
力
に
相
応

し
て
変
わ
り
ま
す
。こ
こ
で
、も
っ
と
も

大
切
な
こ
と
は
、人
生
の
歴
史
の
積
み
重

ね
が
今
日
の
結
果
に
つ
な
が
る
と
い
う

こ
と
な
の
で
す
。

　

私
は
趣
味
に
洋
蘭
を
育
て
て
五
十
年

に
な
る
で
し
ょ
う
か
。蘭
の
一
鉢
を
見
る

と
、小
さ
い
苗
の
と
き
か
ら
ど
ん
な
育
ち

方
を
し
て
き
た
か
を
一
目
で
看
て
と
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。三
年
前
に
育
っ
た
新

芽
は
気
の
毒
に
貧
し
い
環
境
に
お
か
れ

た
が
二
年
前
か
ら
よ
い
条
件
に
恵
ま
れ

た
と
か
、株
の
姿
は
そ
の
株
の
歴
史
を
そ

の
ま
ま
表
し
て
い
ま
す
。見
る
人
に
嘘
や

ご
ま
か
し
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

フ
ラ
ン
ス
の
週
刊
誌『
フ
ィ
ガ
ロ
マ
ガ

ジ
ン
」が
私
の
生
活
を
追
っ
た
と
き
、カ

メ
ラ
マ
ン
の
Ｋ
さ
ん
は
、私
が
蘭
を
眺
め

て
い
る
と
き
に
、と
た
ん
に
表
情
が
や
さ

し
く
な
る
、と
言
い
ま
し
た
。そ
し
て
、た

く
さ
ん
撮
っ
た
中
で
そ
の
写
真
が
見
開

き
二
頁
に
大
き
く
レ
イ
ア
ウ
ト
さ
れ
て

い
ま
し
た
。

　

私
は
た
ま
に
会
う
部
下
や
仲
間
の
顔

を
み
る
の
が
楽
し
み
で
す
。よ
い
環
境
で

よ
い
仕
事
と
生
活
を
し
て
い
る
人
の
顔

は
柔
ら
か
で
ゆ
た
か
に
見
え
ま
す
。逆
境

で
努
力
し
て
い
る
人
の
表
情
は
厳
し
く

も
な
り
ま
す
が
、引
き
締
ま
っ
て
い
ま

す
。こ
れ
を
繰
り
返
し
な
が
ら
人
間
の
顔

は
完
成
さ
れ
て
い
き
、ま
た
崩
れ
て
も
い

く
の
で
し
ょ
う
。

　

一
日
や
一
週
の
中
で
も
こ
の
よ
う
に

表
情
が
変
わ
り
ま
す
。そ
れ
な
ら
、美
し

い
も
の
を
見
た
り
、正
し
い
こ
と
や
、さ

ら
に
楽
し
い
こ
と
を
考
え
て
い
る
と
、顔

も
だ
ん
だ
ん
に
美
し
く
な
る
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。反
対
に
卑
し
い
こ
と
や
、

人
を
だ
ま
し
た
り
ご
ま
か
す
こ
と
ば
か

り
考
え
て
い
る
人
々
の
顔
も
嘘
を
つ
き

ま
せ
ん
。顔
つ
き
も

ま
た
、リ
ー
ダ
ー
の

発
信
す
る
メ
ッ
セ

ー
ジ
の
ひ
と
つ

な
の
で
す
。

論
よ
り
証
拠
、

テ
レ
ビ
の

ニ
ュ
ー
ス
を

見
て
ご
ら
ん

な
さ
い
。

　

六
〇
歳
を
過
ぎ
る
と
、こ
れ
ま
で
の
健

康
習
慣
の
成
果
が
形
に
な
っ
て
表
れ
る
。

筋
肉
に
は『
細
胞
の
記
憶
』が
あ
る
の
で
、

鍛
え
ら
れ
た
神
経
シ
ス
テ
ム
は
身
体
を

守
る
能
力
を
獲
得
し
て
い
る
。逆
に
、健

康
習
慣
に
問
題
が
あ
っ
た
人
は
、こ
の
年

齢
に
な
る
と
、著
し
い
筋
肉
量
の
減
少
や

体
組
成
の
変
化
が
起
こ
る
。

　

身
体
を
動
か
す
の
が
お
っ
く
う
に
な

り
、ケ
ガ
を
し
や
す
く
な
る
時
期
だ
か
ら

こ
そ
、内
か
ら
も
外
か
ら
も
身
体
を
強
化

す
る
た
め
の
努
力
を
開
始
し
、残
さ
れ
た

人
生
を
健
康
に
過
ご
す
た
め
の
習
慣
を

つ
く
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
。明
日
か
ら

で
は
な
く
、今
日
か
ら
始
め
よ
う
。六
〇

歳
以
上
の
人
は
、生
活
の
質
を
念
頭
に
置

い
て
食
事
や
運
動
の
計
画
を
立

て
る
必
要
が
あ
る
。何
度
も
繰
り

返
す
が
、い
つ
ま
で
も
自
立

い
つ
ま
で
も
自
立

し
た
生
活
を
続
け
る
最
善
の

し
た
生
活
を
続
け
る
最
善
の

方
法
は
筋
肉
の
量
を
保
つ
こ
と
だ
。

方
法
は
筋
肉
の
量
を
保
つ
こ
と
だ
。

　

疾
病
予
防
管
理
セ
ン
タ
ー（
Ｃ
Ｄ
Ｃ
）

に
よ
る
と
、ア
メ
リ
カ
で
は
毎
年
三
〇
〇

万
人
の
高
齢
者
が
転
倒
に
よ
っ
て
救
急

外
来
の
治
療
を
受
け
て
い
る
。毎
年
、六

五
歳
以
上
の
成
人
の
三
人
に
一
人
が
転

倒
し
、そ
の
う
ち
股
関
節
骨
折
を
起
こ
し

た
人
の
四
分
の
一
が
転
倒
後
一
年
以
内

に
死
亡
し
て
い
る
。六
五
歳
以
上
の
事
故

死
の
最
も
一
般
的
な
原
因
は
転
倒
に
よ

る
ケ
ガ
な
の
だ
。こ
の
統
計
に
含
ま
れ
な

い
よ
う
に
が
ん
ば
ろ
う
。

研
究
に
よ
る
と
、六
五
歳
以
上
の
人
で

も
、週
に
二
〜
四
日
の
適
切
に
設
計
さ
れ

た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
、

最
大
筋
力
、筋
量
、筋
瞬
発
力
、

お
よ
び
機
能
的
能
力
が
向
上

す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
。

有
酸
素
運
動
と
筋
ト
レ
が
、こ
の
年
齢
層

の
人
び
と
の
認
知
機
能
に
好
ま
し
い
効

果
を
も
た
ら
す
と
い
う
研
究
も
あ
る
。

　

運
動
す
る
こ
と
で
放
出
さ
れ
る『
気
分

を
よ
く
す
る
ホ
ル
モ
ン
』に
は
、脳
を
活

性
化
さ
せ
、身
体
の
意
識
を
向
上
さ
せ
る

効
果
が
あ
る
と
指
摘
さ
れ
て
い
る
。

若
い
こ
ろ
か
ら
始
め
た
場
合
よ
り
、効
果

が
表
れ
る
ま
で
に
時
間
が
か
か
る
が
、適

切
に
設
計
さ
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
あ
れ

ば
、高
齢
に
な
っ
て
か
ら
始
め
た
場
合
で

も
十
分
な
メ
リ
ッ
ト
が
期
待
で
き
る
。

崖
か
ら
落
ち
て
死
ぬ
人
は
そ
れ
ほ
ど
多

く
な
い
の
で
、死
因
の
公
式
統
計
で
は
、

転
倒
が
原
因
の
死
亡
者
は
そ
れ
ほ
ど
多

く
な
い
。だ
が
実
際
に
は
、上
位
十
種
ま

で
の
死
の『
原
因
』の
う
ち
、少
な
く
と
も

九
種
は
筋
肉
の
健
康
と
可
動
性
の
問
題

が
そ
の
根
底
に
あ
る
。

言
い
換
え
る
と
、肥
満
は
Ｃ
Ｄ
Ｃ
の
統
計

で
は
お
も
な
死
因
で
は
な
い
が
、心
臓

病
、が
ん
、糖
尿
病
、呼
吸
器
疾
患
、ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
な
ど
を
引
き
起
こ
す
死

の
基
礎
疾
患
に
ほ
か
な
ら
な
い
。

肥
満
も
、筋
肉
の
衰
え
も
、可
動
性
の
低

下
も
、す
べ
て
死
の
主
要
な
原
因
だ
が
、

Ｃ
Ｄ
Ｃ
に
は
そ
の
関
係
を
定
量
化
す
る

方
法
が
な
い
。彼
ら
は
医
師
が
死
亡
診
断

書
に
記
載
し
た
死
因
を
記
録
す
る
だ
け

だ
。

　

転
倒
す
る
と
、そ
の
後
は
日
常
生
活
活

動（
Ａ
Ｄ
Ｌ
）を
維
持
す
る
こ
と
が
難
し

く
な
り
、認
知
機
能
や
感
情
的
健
康
、さ

認
知
機
能
や
感
情
的
健
康
、さ

ら
に
は
代
謝
の
健
康
に
ま
で
悪
影
響
が

ら
に
は
代
謝
の
健
康
に
ま
で
悪
影
響
が

あ
る
。

あ
る
。ア
メ
リ
カ
で
は
毎
年
、六
五
歳
以

上
の
成
人
が
三
〇
万
人
以
上
、股
関
節
骨

折
で
入
院
し
て
い
る
。こ
の
よ
う
な
骨
折

は
、そ
の
後
数
年
以
内
に
、体
内
で
組
織

や
筋
肉
が
分
解
さ
れ
て
い
く
異
化
危
機

〔
身
体
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
る
た
め
に
筋

肉
や
脂
肪
を
分
解
す
る
プ
ロ
セ
ス
﹈を
生

じ
さ
せ
る
引
き
金
と
な
る
。

ア
メ
リ
カ
で
は「
心
臓
病
」に
よ
る
死
亡

者
数
は
年
間
約
三
八
万
人
に
達
し
、そ
れ

と
は
別
に
さ
ら
に
三
二
万
人
が
原
因
不

明
の
心
停
止
で
死
亡
し
て
い
る
。カ
タ
ボ

リ
ッ
ク
危
機
と
い
う
観
点
か
ら
転
倒
を

考
え
る
と
、転
倒
は
六
五
歳
以
上
の
人
び

と
の
ケ
ガ
や
死
亡
の
主
要
な
原
因
で
あ

り
、世
界
的
に
も
不
慮
の
死
亡
原
因
の
第

二
位
と
な
っ
て
い
る
。

　

こ
の
こ
と
か
ら
も
骨
格
筋
が
人
生
に

お
い
て
闘
い
続
け
る
た
め
の
鎧
で
あ
る

こ
と
が
わ
か
る
。

　

損
傷
し
た
筋
肉
を
修
復
す
る
の
が
難

し
い
と
い
う
科
学
的
事
実
を
隠
す
つ
も

り
は
な
い
。し
か
し
、筋
肉
の
健
康
を
改

善
す
る
の
に
遅
す
ぎ
る
こ
と
は
絶
対
に

な
い
。

　

加
齢
の
せ
い
で
必
要
な
活
動
量
を
維

持
で
き
な
く
な
っ
た
人
も
、強
く
健
康
に

な
る
こ
と
が
で
き
る
。病
気
や
ケ
ガ
の
治

療
中
で
も
、コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
た
安
全

な
方
法
で
活
動
レ
ベ
ル
を
高
め
る
方
策

は
無
数
に
あ
る
。

　

効
果
を
上
げ
る
た
め
に
は
、気
分
に
左

右
さ
れ
る
こ
と
な
く
身
体
を
動
か
し
続

け
る
こ
と
が
大
切
だ
。今
日
は
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
始
め
る
日
だ
と
自
分
に
言
い
聞

か
せ
よ
う
。

　

思
っ
て
い
た
以
上
に
衰
え
、動
き
も
鈍

く
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
が
、そ
こ

で
挫
け
て
は
な
ら
な
い
。

　

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
、気
持
ち
を

盛
り
上
げ
て
い
こ
う
。衰
え
た
自
分
を
責

め
る
の
で
は
な
く
、前
向
き
な
気
持
ち
で

少
し
ず
つ
前
進
し
て
い
こ
う
。

著
、ガ
ブ
リ
エ
ル
・
ラ
イ
オ
ン

「
筋
肉
が
全
て
」

健
康
・
不
老
メ
ン
タ
ル
、人
生
の
全
て

が
変
わ
れ
る
唯
一
の
方
法

死
な
な
い
た
め
に
身
体
を
動
か
す

著
、ガ
ブ
リ
エ
ル
・
ラ
イ
オ
ン

「
筋
肉
が
全
て
」

健
康
・
不
老
メ
ン
タ
ル
、人
生
の
全
て

が
変
わ
れ
る
唯
一
の
方
法

死
な
な
い
た
め
に
身
体
を
動
か
す

い
る
人
々
の
顔
も
嘘
を
つ
きき

つ
き
も

ダ
ー
の

メ
ッ
セ

と
つ

拠
、

をん
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は
ごまかせない

美
し
い
も
の
を
見
て
い
れ
ば

美
し
い
も
の
を
見
て
い
れ
ば

　
　
　
　
　
　

表
情
は
美
し
く
な
る
。

　
　
　
　
　
　

表
情
は
美
し
く
な
る
。

卑
し
い
こ
と
や
ご
ま
か
す
こ
と
を

卑
し
い
こ
と
や
ご
ま
か
す
こ
と
を

　

考
え
て
い
る
と
、
顔
も
卑
し
く
な
る
。

　

考
え
て
い
る
と
、
顔
も
卑
し
く
な
る
。


