
ダラダラ気分を一瞬で変える

大平信孝 大平朝子
Nobutaka & Asako Ohira

For a successful life,
routine actions are essential.

sanctuary books



「
や
ら
な
き
ゃ
」
と
思
っ
て
い
る
の
に
、

す
ぐ
に
仕
事
に
取
り
か
か
れ
な
い
、
す
べ
て
の
人
へ
。



004

　

は
じ
め
に

や
る
気
は
あ
る
の
に
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
う
理
由

本
書
は
、
脳
科
学
や
心
理
学
に
基
づ
い
た
、「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
簡
単
な
習
慣
で
、「
ダ

ラ
ダ
ラ
気
分
を
一
瞬
で
変
え
、
い
つ
で
も
仕
事
モ
ー
ド
に
入
る
方
法
」
を
書
い
た
本
で
す
。

そ
ん
な
に
う
ま
い
話
が
あ
る
わ
け
が
な
い
。
そ
う
思
う
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
、
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
多
く
が
、
で
き
れ
ば
ス
ト
レ
ス
な
く
、
気
分
よ
く
、
サ
ク
ッ

と
仕
事
を
終
わ
ら
せ
た
い
と
思
っ
て
い
る
の
に
、
現
実
は
そ
う
は
い
か
な
い
か
ら
で
す
。

・
土
日
の
間
に
た
ま
っ
た
メ
ー
ル
の
山
を
見
て
、
な
か
な
か
返
事
を
書
く
気
に
な
ら
な
い

・
上
司
に
ガ
ミ
ガ
ミ
怒
ら
れ
た
あ
と
は
、
し
ば
ら
く
ど
の
仕
事
も
手
に
つ
か
な
い

・
ど
こ
か
ら
手
を
つ
け
て
い
い
か
わ
か
ら
ず
、
企
画
書
の
作
成
が
止
ま
っ
て
い
る

・
目
の
前
の
仕
事
に
精
一
杯
で
、
先
の
こ
と
が
見
え
ず
に
や
る
気
を
な
く
し
て
い
る
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は
じ
め
に ・

締
め
切
り
前
の
仕
事
が
な
か
な
か
進
ま
な
く
て
、
も
が
き
苦
し
ん
で
い
る

い
ま
ま
で
、
こ
ん
な
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

安
心
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
ん
な
あ
な
た
に
こ
そ
、
ぜ
ひ
こ
の
本
を
読
ん
で
ほ
し
い
の
で
す
。

ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
う
の
は
、
何
も
あ
な
た
が
悪
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

あ
な
た
が
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
う
の
に
は
、
ち
ゃ
ん
と
し
た
理
由
が
あ
り
ま
す
。

じ
つ
は
、あ
な
た
が
「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
も
の
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
よ
う
と
す
る
」
か
ら
、

気
疲
れ
し
た
り
、
心
が
折
れ
た
り
し
て
し
ま
っ
て
、
仕
事
が
は
か
ど
ら
な
い
の
で
す
。

こ
れ
を
、
ア
ド
ラ
ー
心
理
学
で
は
「
課
題
の
分
離
」
と
い
い
ま
す
。
あ
な
た
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
る
も
の
は
、あ
な
た
の
課
題
と
し
て
と
ら
え
る
。 

相
手
に
し
か
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
も
の
は
、

相
手
の
課
題
と
し
て
と
ら
え
る
。
こ
の
よ
う
に
境
界
線
を
引
く
こ
と
で
、
あ
な
た
が
具
体
的
に
す
べ

き
こ
と
が
明
確
に
な
っ
て
い
く
の
で
す
。 
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私
た
ち
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
も
の
は
何
か
？　

逆
に
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
可
能
な
も
の
は
何
か
？

そ
れ
を
知
れ
ば
、
ダ
ラ
ダ
ラ
し
が
ち
な
自
分
に
も
「
対
策
」
を
立
て
ら
れ
ま
す
。

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
が
実
践
す
る
「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
を
仕
事
に
生
か
す

そ
こ
で
、
オ
ス
ス
メ
な
の
が
「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
で
す
。

「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
な
い
方
で
も
、
ラ
グ
ビ
ー
の
五
郎
丸
選
手
が
キ
ッ
ク
の
前

に
す
る
一
連
の
ア
ク
シ
ョ
ン
や
、
イ
チ
ロ
ー
選
手
が
打
席
に
入
る
際
に
す
る
ア
ク
シ
ョ
ン
だ
と
い
え

ば
、
思
い
当
た
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
が
集
中
す
る
た
め
に
行
な
っ
て
い
る
一
連
の
ア
ク
シ
ョ
ン
（
＝
ル
ー
テ
ィ
ン
）

を
、
私
た
ち
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
も
取
り
入
れ
る
と
い
い
の
で
す
。

本
書
で
は
、
い
わ
ば
「
仕
事
の
ル
ー
テ
ィ
ン
」
を
、
具
体
的
な
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
合
わ
せ
て

50
個
ご
紹
介
し
ま
す
。
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は
じ
め
に

そ
れ
ぞ
れ
の
ル
ー
テ
ィ
ン
は
、
長
く
て
も
１
分
以
内
で
で
き
る
も
の
ば
か
り
。
朝
起
き
た
あ
と
、

出
勤
途
中
、
メ
ー
ル
を
返
し
た
り
企
画
書
を
作
成
し
た
り
す
る
前
な
ど
、
ル
ー
テ
ィ
ン
を
行
な
う
だ

け
で
、
ダ
ラ
ダ
ラ
気
分
を
断
ち
、
仕
事
に
集
中
で
き
る
状
態
を
手
に
入
れ
ら
れ
ま
す
。

こ
う
説
明
す
る
と
、

「
ル
ー
テ
ィ
ン
は
、
ご
く
一
部
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
だ
け
の
も
の
」

「
自
分
だ
け
の
ル
ー
テ
ィ
ン
を
考
え
る
の
は
難
し
そ
う
だ
か
ら
、
私
に
は
関
係
な
い
」

と
、
思
っ
た
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

た
し
か
に
、
あ
な
た
の
仕
事
の
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
本
格
的
な
「
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
」
の
ル
ー

テ
ィ
ン
を
作
る
の
は
、
な
か
な
か
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
こ
と
で
す
。

た
だ
、
洋
服
に
も
「
既
製
品
」
が
あ
る
よ
う
に
、
ル
ー
テ
ィ
ン
に
も
完
成
ず
み
で
、
す
ぐ
使
え
る

も
の
が
あ
っ
て
も
い
い
。
そ
う
思
っ
て
、
本
書
で
は
多
く
の
ビ
ジ
ネ
ス
に
共
通
す
る
場
面
を
取
り
上

げ
、
誰
で
も
い
ま
す
ぐ
使
え
る
50
個
の
ル
ー
テ
ィ
ン
と
し
て
ま
と
め
ま
し
た
。
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誰
も
が
知
ら
ず
に
「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
を
行
な
っ
て
い
る

と
こ
ろ
で
、「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
と
い
う
と
、
い
ま
か
ら
新
し
く
取
り
入
れ
る
も
の
と
思
わ
れ
た
方

も
い
る
と
思
い
ま
す
。

で
す
が
、
じ
つ
は
私
た
ち
が
そ
れ
と
知
ら
ず
に
行
な
っ
て
い
る
「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
は
存
在
す
る
の

で
す
。

代
表
的
な
も
の
が
「
勝
負
服
」
で
す
。

あ
な
た
も
、
絶
対
失
敗
で
き
な
い
プ
レ
ゼ
ン
や
大
事
な
商
談
な
ど
、「
こ
こ
ぞ
」
と
い
う
と
き
に
、

勝
負
服
に
助
け
ら
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 　

た
と
え
ば
、
赤
の
ネ
ク
タ
イ
、
お
気
に
入
り

の
ア
ク
セ
サ
リ
ー
、
ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の
シ
ャ
ツ
や
ビ
シ
ッ
と
決
ま
る
ス
ー
ツ
…
…
。

こ
の
よ
う
な
勝
負
服
を
着
る
こ
と
で
、
戦
闘
準
備
態
勢
が
整
い
、「
よ
し
、
や
る
ぞ
！
」
と
い
う

ス
イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
決
め
て
お
い
た
服
を
着
る
こ
と
で
、「
こ
こ
ぞ
」
と
い
う
場

面
に
向
け
て
、
心
身
と
も
に
準
備
し
て
い
る
の
で
す
。
効
果
と
し
て
、
プ
レ
ゼ
ン
や
商
談
を
ス
ム
ー

ズ
に
始
め
ら
れ
、
成
功
率
が
高
ま
り
ま
す
。
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は
じ
め
に

た
だ
し
、
勝
負
服
と
い
う
ル
ー
テ
ィ
ン
が
あ
る
か

ら
と
い
っ
て
、
常
に
仕
事
の
結
果
が
う
ま
く
い
く
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ベ
ス
ト
を
尽
く
し
た
か
ら
と

い
っ
て
、
い
つ
も
試
合
に
勝
て
る
わ
け
で
は
な
い
の

と
同
じ
で
す
。

と
こ
ろ
で
、「
明
日
の
商
談
で
成
約
し
た
い
か
ら
、

カ
ツ
丼
を
食
べ
る
」
こ
と
な
ど
を
、「
ゲ
ン
担
ぎ
」

と
い
い
ま
す
。
ゲ
ン
担
ぎ
は
、
こ
れ
か
ら
行
な
う
こ

と
が
い
い
結
果
と
な
る
よ
う
に
祈
願
の
意
味
を
込
め

て
す
る
行
動
の
こ
と
。

ル
ー
テ
ィ
ン
は
、
本
番
で
実
力
を
発
揮
す
る
た
め

の
合
理
的
な
手
段
で
す
。
ゲ
ン
担
ぎ
と
ル
ー
テ
ィ
ン

は
、
一
見
似
た
よ
う
な
仕
草
だ
と
し
て
も
、
ま
っ
た

く
違
う
も
の
で
す
。

「勝負服」もルーティンの一種
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勝
負
服
の
効
果
は
、
北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
６
位
入
賞
し
た
、
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
日
本
代
表
の
守
屋

龍
一
選
手
の
協
力
で
行
な
わ
れ
た
、
テ
レ
ビ
番
組
の
実
験
で
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
守
屋
選
手
が

試
合
で
着
る
勝
負
服
は
、
黒
い
ア
ン
ダ
ー
シ
ャ
ツ
と
白
い
シ
ュ
ー
ズ
。
そ
こ
で
、
色
だ
け
違
う
ほ
ぼ

同
じ
シ
ャ
ツ
と
シ
ュ
ー
ズ
を
身
に
つ
け
、
本
番
と
同
じ
よ
う
な
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
の
中
で
プ
レ
ー
し
て

も
ら
い
、
勝
負
服
で
の
結
果
と
比
較
し
た
の
で
す
。

ま
ず
は
勝
負
服
で
挑
ん
だ
と
こ
ろ
、
見
事
５
本
す
べ
て
成
功
。
と
こ
ろ
が
、
違
う
服
で
残
り
５
本

に
挑
戦
す
る
と
、
１
本
目
で
外
し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

こ
れ
は
、
勝
負
服
は
重
い
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
の
中
で
こ
そ
威
力
を
発
揮
す
る
と
い
う
こ
と
を
証
明
し

て
い
ま
す
。

な
ぜ
、
重
い
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
の
中
で
こ
そ
、
勝
負
服
と
い
う
ル
ー
テ
ィ
ン
は
威
力
を
発
揮
す
る
の

か
。
そ
れ
は
、
毎
回
、
同
じ
服
装
を
す
る
こ
と
で
、
不
安
や
緊
張
を
少
な
く
す
る
効
果
も
あ
る
か
ら

で
す
。

誰
に
で
も
、
自
分
に
自
信
を
与
え
て
く
れ
た
り
、
落
ち
着
け
た
り
、
気
合
い
が
入
る
服
が
あ
る
よ

う
に
、
私
た
ち
も
、
す
で
に
無
意
識
で
ル
ー
テ
ィ
ン
を
活
用
し
て
い
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
。
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は
じ
め
に

ル
ー
テ
ィ
ン
は
、
特
別
な
一
部
の
人
の
た
め
の
「
儀
式
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
脳
科
学
や
心
理
学

に
基
づ
い
た
「
技
術
」
で
す
。
技
術
な
の
で
、
誰
で
も
コ
ツ
さ
え
つ
か
め
ば
、
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

さ
ら
に
い
う
な
ら
、
ル
ー
テ
ィ
ン
を
マ
ス
タ
ー
す
る
に
は
、
お
金
も
道
具
も
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

ル
ー
テ
ィ
ン
は
、
あ
な
た
も
い
ま
す
ぐ
実
践
で
き
る
手
軽
な
技
術
な
の
で
す
。

「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
で
い
つ
で
も
「
仕
事
モ
ー
ド
」
に

本
書
は
３
部
構
成
に
な
っ
て
お
り
、Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
１
で
は「
あ
な
た
が
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
う
理
由
」、

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
2
で
は
「
効
果
的
な
ル
ー
テ
ィ
ン
50
」、
Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
３
で
は
「
ル
ー
テ
ィ
ン
を
身
に
つ
け

た
あ
と
、
ど
う
す
る
か
」
に
つ
い
て
書
い
て
い
き
ま
す
。

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
１
を
読
め
ば
ル
ー
テ
ィ
ン
が
効
果
的
な
理
由
を
よ
り
理
解
で
き
ま
す
が
、
す
ぐ
に
で
も

や
る
気
を
出
し
た
い
と
い
う
方
は
、Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
２
か
ら
ご
覧
い
た
だ
き
、す
ぐ
に
具
体
的
な
ル
ー
テ
ィ

ン
を
学
ん
で
い
た
だ
い
て
も
構
い
ま
せ
ん
。
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自
己
紹
介
が
遅
く
な
り
ま
し
た
が
、
私
、
大
平
信
孝
は
目
標
実
現
の
専
門
家
と
し
て
、
５
５
０
０

人
以
上
の
夢
実
現
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
き
ま
し
た
。
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
選
手
の
メ
ン
タ
ル

面
や
、
日
大
馬
術
部
２
年
連
続
総
合
優
勝
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
経
験
が
あ
り
、
そ
こ
で
得
た
知
見
や
、

こ
れ
ま
で
学
ん
で
き
た
ア
ド
ラ
ー
心
理
学
・
脳
科
学
を
生
か
し
て
、
効
果
的
な
ル
ー
テ
ィ
ン
を
考
案

し
て
き
ま
し
た
。

ま
た
本
書
は
、
仕
事
上
で
も
最
高
の
パ
ー
ト
ナ
ー
で
あ
る
妻
・
朝
子
も
、
理
論
の
構
築
・
執
筆
を

行
な
っ
て
い
ま
す
。

妻
は
、
問
題
解
決
の
専
門
家
と
し
て
、
女
性
経
営
者
の
メ
ン
タ
ル
面
と
ビ
ジ
ネ
ス
構
築
の
コ
ン
サ

ル
テ
ィ
ン
グ
や
、
私
の
主
宰
す
る
コ
ー
チ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
の
講
師
を
務
め
、
こ
れ
ま
で
２
３
０
０
人

以
上
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
ま
す
。

男
性
だ
け
で
な
く
、
女
性
も
活
用
で
き
る
ル
ー
テ
ィ
ン
に
つ
い
て
執
筆
す
る
に
は
、
妻
の
存
在
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
よ
う
な
共
同
作
業
で
執
筆
し
た
本
で
す
の
で
、特
別
な
場
合
を
除
き
、

「
私
」
と
い
う
主
語
を
使
っ
て
い
ま
す
。
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は
じ
め
に

通
常
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
練
習
や
試
合
当
日
に
だ
け
ル
ー
テ
ィ
ン
を
活
用
し
ま
す
。
し
か
し
、
一

流
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
と
呼
ば
れ
る
選
手
は
、日
常
生
活
に
も
ル
ー
テ
ィ
ン
を
適
用
し
て
い
ま
す
。

本
書
は
、
日
常
生
活
か
ら
、
計
画
的
・
継
続
的
に
ル
ー
テ
ィ
ン
を
活
用
で
き
る
よ
う
な
内
容
に
し

ま
し
た
。
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
、望
む
と
き
に
「
仕
事
モ
ー
ド
」
に
入
る
た
め
の
武
器
に
な
り
ま
す
。

本
書
を
読
ん
だ
あ
な
た
が
、
い
つ
で
も
パ
チ
ッ
と
「
仕
事
モ
ー
ド
」
に
切
り
替
わ
る
ル
ー
テ
ィ
ン

の
力
を
手
に
入
れ
、
毎
日
を
生
き
生
き
と
す
ご
し
て
い
た
だ
け
た
な
ら
、
と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
す
。

大
平
信
孝
・
大
平
朝
子
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「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
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こ
と
に
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わ
れ
る
」
の
を
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う

私
た
ち
に
「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
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①
行
動

私
た
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に
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②
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あ
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テ
ィ
ン
」
で
変
わ
れ
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に
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CONTENTS

ダ
ラ
ダ
ラ
し
が
ち
な
毎
日
を

「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
で
変
え
る



STEP2
い
つ
で
も
「
仕
事
モ
ー
ド
」
に

入
れ
る
50
の
ル
ー
テ
ィ
ン

１
日
を
気
分
よ
く
始
め
た
い
と
き
は「
ゴ
ー
ル(

目
的
地)

」に
向
かって
指
差
し
確
認
す
る

朝
、目
覚
め
が
悪
い
と
き
は「
マ
イ・オ
ー
プ
ニ
ン
グ
テ
ーマ
」を
聞
く

朝
の
バ
タ
バ
タ
を
切
り
替
え
た
い
と
き
は「
10
秒
ベッ
ド
メ
イ
キ
ン
グ
」す
る

朝
を
気
分
よ
く
す
ご
し
た
い
と
き
は「
ド
リ
ン
ク
タ
イ
ム
」を
作
る

最
高
の
自
分
で
仕
事
を
始
め
た
い
と
き
は
胸
を
開
い
て
自
動
改
札
を
通
る

通
勤
電
車
で
時
間
を
持
て
余
す
と
き
は「
１
分
間
勉
強
」を
す
る

通
勤
時
か
ら「
仕
事
モ
ー
ド
」に
入
り
た
い
と
き
は「
最
高
の
ア
ウ
ト
プ
ット
」を
イ
メ
ー
ジ
す
る

通
勤
時
間
を
心
地
よ
く
し
た
い
と
き
は「
マ
イ・パ
ワ
ー
ス
ポット
」に
寄
り
道
す
る

040044047049053058062065
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職
場
で
の「
ア
ウ
ェイ
感
」を
な
く
し
た
い
と
き
は
オ
フ
ィス
に「
挨
拶
」を
す
る

メ
ー
ル
を
た
め
込
ん
で
し
まった
と
き
は
す
ぐ
返
せ
る
メ
ー
ル
か
ら
返
信
す
る

対
応
が
め
ん
ど
く
さ
い
メ
ー
ル
が
あ
る
と
き
は
と
り
あ
え
ず
最
初
の一文
を
書
い
て
み
る

な
か
な
か
書
け
な
い
企
画
書
が
あ
る
と
き
は
仮
の「
タ
イ
ト
ル
」と「
節
の
番
号
」を
書
く

な
か
な
か
書
け
な
い
企
画
書
が
あ
る
と
き
は
あ
え
て
最
後
の一文
か
ら
書
く

時
間
も
手
間
も
か
か
る
仕
事
が
あ
る
と
き
は「
２
つ
の
締
め
切
り
」を
作
る

め
ん
ど
く
さ
い
仕
事
を
後
回
し
に
し
て
い
る
と
き
は
と
り
あ
え
ず
資
料
を
見
る

初
め
て
の
営
業
先
に
行
く
と
き
は
そ
の
建
物
か
ら一度
出
る

営
業
に
苦
手
意
識
を
感
じ
る
と
き
は「
そ
の
契
約
で
喜
ぶ
人
の
顔
」を
想
像
し
て
み
る

緊
張
す
る
商
談
が
あ
る
と
き
は
手
を
思
い
き
り
握って
ゆ
る
め
る

商
談
前
に
弱
気
に
なって
し
まった
と
き
は
商
談
終
了
時
の「
最
高
の
笑
顔
」を
イ
メ
ー
ジ
す
る

068072075079082085088091094099102
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契
約
が
取
れ
な
かった
と
き
は「
い
ま
は
、タ
イ
ミ
ン
グ
じ
ゃ
な
かった
」と
い
う

会
議
が
終
わ
ら
な
く
て
ウ
ン
ザ
リ
す
る
と
き
は
終
わって
か
ら
や
り
た
い
こ
と
を
考
え
る

電
話
応
対
に
ウ
ン
ザ
リ
気
味
の
と
き
は
出
た
回
数
を「
正
の
字
」で
カ
ウ
ン
ト
す
る

気
が
進
ま
な
い
電
話
を
す
る
と
き
は
上
を
見
て
口
角
を
上
げ
る

謝
罪
を
し
な
い
と
い
け
な
い
と
き
は
ま
ず
は「
謝
る
練
習
」を
す
る

仕
事
で
失
敗
し
て
動
揺
し
て
い
る
と
き
は
洋
服
の
ホ
コ
リ
を
払って「
ミ
ス
を
払
う
」

が
ん
ば
り
す
ぎ
て
集
中
力
が
切
れ
そ
う
な
と
き
は
お
腹
を
へこ
ま
せ
て
姿
勢
を
正
す

バ
タ
バ
タ
し
て
余
裕
ゼ
ロ
の
と
き
は
１
分
間
目
を
閉
じ
る

机
が
散
ら
かって
い
て
ウ
ン
ザ
リ
す
る
と
き
は「
２
つ
の
デ
ス
ク
」を
片
づ
け
る

机
を
片
づ
け
る
余
裕
す
ら
な
い
と
き
は
ま
ず
ゴ
ミ
箱
を
カ
ラ
に
す
る

いい
と
こ
ろ
で
仕
事
が
中
断
し
て
し
まった
と
き
は
ド
リ
ン
ク
を
飲
ん
で
仕
切
り
直
す

105109112116120123127131134137140
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ダ
ラ
ダ
ラ
休
憩
を
防
ぎ
た
い
と
き
は「
10
秒
コマ
ン
ド
」メ
モ
を
パソ
コ
ン
に
貼
る

上
司
不
在
で
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
う
と
き
は「
マ
イ
上
司
」の
写
真
を
見
る

上
司
不
在
で
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
う
と
き
は「
密
着
取
材
」さ
れ
て
い
る
気
に
なって
み
る

会
社
で
イ
ヤ
な
こ
と
が
あった
と
き
は
行
き
た
く
な
く
て
も
ト
イ
レ
に
行
く

会
社
で
イ
ヤ
な
こ
と
が
あった
と
き
は「
本
当
は
、ど
う
し
た
かった
か
」を
明
確
に
す
る

落
ち
込
ん
で
自
分
を
責
め
て
し
ま
う
と
き
は
気
の
許
せ
る
相
手
と
話
す

苦
手
な
人
に
対
応
す
る
と
き
は
そ
の
人
の
背
景
を「
オ
レ
ン
ジ
色
」で
イ
メ
ー
ジ
す
る

苦
手
な
人
に
対
応
す
る
と
き
は「
最
悪
の
人
」と
比
較
し
て
み
る

同
じ
部
署
に
苦
手
な
人
が
い
る
と
き
は「
そ
の
人
と
の
５
年
後
」を
考
え
て
み
る

同
じ
部
署
に
苦
手
な
人
が
い
る
と
き
は
そ
の「
苦
手
な
感
情
」自
体
を
受
け
入
れ
る

人
間
関
係
に
疲
れ
きった
と
き
は
職
場
の
植
木
に
水
を
や
る

144149152155159162164167171175179
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体
調
不
良
で
も
休
め
な
い
と
き
は
心
と
体
の
状
態
を「
点
数
化
」し
て
み
る

プ
ラ
イ
ベー
ト
が
気
に
なって
集
中
で
き
な
い
と
き
は
心
配
事
を「
引
き
出
し
」に
し
ま
う

仕
事
に
余
裕
が
あ
る
と
き
は
あ
え
て
楽
し
い
休
み
の
予
定
を
考
え
る

仕
事
が
マ
ン
ネ
リ
化
し
た
と
き
は
ま
わ
り
に「
宣
言
」し
て
み
る

オ
フ
ィス
以
外
の
場
所
で
仕
事
を
す
る
と
き
は「
いつ
も
の
店
」で「
いつ
も
の
ド
リ
ン
ク
」を
飲
む

終
業
30
分
前
で
気
が
ゆ
る
ん
でい
る
と
き
は
砂
時
計
ア
プ
リ
で「
マイ・カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
」を
始
め
る

残
業
に
向
け
て
気
持
ち
を
切
り
替
え
た
い
と
き
は「
社
内
散
歩
」を
し
て
み
る

明
日
に
向
け
て
しっか
り
休
み
た
い
と
き
は「
マ
イ
蛍
の
光
」を
流
す

睡
眠
の
質
を
上
げ
た
い
と
き
は
ネ
ット
に
つ
な
が
る
電
子
機
器
を
完
全
オ
フ
に
す
る

182186190194197200203206209
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ル
ー
テ
ィ
ン
が
定
着
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
自
家
発
電
が
始
ま
る

ル
ー
テ
ィ
ン
を
活
用
し
て
自
分
の
「
真
の
テ
ー
マ
」
と
向
き
合
う

結
局
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
の
は
自
分
だ
け

お
わ
り
に

参
考
文
献

217220224227

ル
ー
テ
ィ
ン
を
続
け
る
と
こ
ん
な
好
循
環
が
起
き
る

214

STEP3
ル
ー
テ
ィ
ン
を
続
け
る
と

人
生
は
必
ず
好
転
す
る



ダラダラしがちな毎日を

「ルーティン」
で変える

Routine actions makes a difference
in your daily output.

STEP1
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「
は
じ
め
に
」
で
、
あ
な
た
が
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
う
の
に
は
理
由
が
あ
る
と
お
伝
え
し
ま
し
た
。

ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
っ
た
り
、
や
る
気
が
出
な
か
っ
た
り
、
ス
ム
ー
ズ
に
仕
事
が
は
か
ど
ら
な
い

の
は
、
あ
な
た
の
意
志
が
弱
い
か
ら
で
も
、
能
力
が
な
い
か
ら
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
し
て
や
、
あ

な
た
が
ダ
メ
ダ
メ
な
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

少
な
く
と
も
、
こ
の
本
を
手
に
取
っ
た
あ
な
た
は
、「
自
分
を
変
え
た
い
」
と
思
っ
て
い
る
は
ず
。

好
き
好
ん
で
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。

私
た
ち
が
や
る
気
を
失
っ
た
り
、
仕
事
が
止
ま
っ
て
し
ま
っ
た
り
す
る
最
大
の
原
因
は
、
自
分
が

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
こ
と
に
執
着
す
る
か
ら
。
じ
つ
は
、「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
こ
と
＝

自
分
で
は
結
果
を
左
右
で
き
な
い
こ
と
」
を
や
ろ
う
と
す
る
か
ら
、
行
動
で
き
な
い
の
で
す
。

「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
こ
と
に
と
ら
わ
れ
る
」

の
を
や
め
よ
う
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STEP
1

ダ
ラ
ダ
ラ
し
が
ち
な
毎
日
を
「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
で
変
え
る

た
と
え
ば
、
明
日
が
締
め
切
り
の
仕
事
な
の
に
、
先
方
か
ら
の
返
事
待
ち
や
、
同
僚
の
報
告
書
の

提
出
待
ち
、
上
司
の
決
裁
待
ち
な
ど
で
、
仕
事
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
相
手
か
ら

の
返
答
や
情
報
が
な
い
と
、
こ
れ
以
上
仕
事
を
進
め
ら
れ
な
い
。
こ
う
い
っ
た
場
合
、
あ
な
た
な
ら
、

ど
う
し
ま
す
か
？

た
い
て
い
の
場
合
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、「
返
事
が
来
な
い
と
、
仕
事
が
進
ま

な
い
。
ど
う
し
よ
う
も
な
い
」
と
か
、「
も
う
期
限
が
す
ぎ
て
い
る
の
に
、
回
答
を
く
れ
な
い
。
困
っ

た
な
…
…
」
と
な
っ
て
、
仕
事
の
や
る
気
が
な
く
な
り
、
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

本
当
は
、
相
手
に
締
め
切
り
を
確
認
す
る
、
催
促
す
る
、
他
の
仕
事
を
先
に
す
ま
せ
る
と
か
、
い

く
ら
で
も
他
に
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。
も
し
く
は
、
も
う
本
当
に
、
間
に
合
わ
な
そ
う
だ
っ
た

ら
、
自
分
の
仕
事
の
締
め
切
り
を
延
期
し
て
も
ら
っ
た
り
、
残
業
や
徹
夜
を
覚
悟
し
て
準
備
し
た
り

す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。　

で
す
が
、
私
た
ち
は
、「
相
手
が
返
事
を
く
れ
な
い
」
と
い
う
１
点
に
と
ら
わ
れ
て
し
ま
い
が
ち

で
す
。
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す
る
と
、
別
に
ダ
ラ
ダ
ラ
し
た
い
わ
け
で
は
な
い
け
れ
ど
、
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
い
、
仕
事
が
進

ま
な
く
な
る
の
で
す
。

実
際
に
、
私
た
ち
の
仕
事
は
、「
思
い
通
り
に
な
ら
な
い
こ
と
」
だ
ら
け
で
す
。

た
と
え
ば
、
一
度
会
社
に
入
れ
ば
、
仕
事
内
容
や
勤
務
時
間
、
勤
務
場
所
を
選
ぶ
余
地
は
、
ほ
と

ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
社
長
、
上
司
、
先
輩
、
同
僚
、
部
下
、
お
客
さ
ん
を
選
ぶ
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。

出
勤
日
や
休
憩
時
間
な
ど
も
、
自
分
で
選
ぶ
こ
と
は
難
し
い
。

ま
た
、
仕
事
の
締
め
切
り
、
営
業
の
ノ
ル
マ
、
上
司
の
イ
ラ
イ
ラ
、
部
下
の
遅
刻
癖
、
同
僚
の
仕

事
能
力
、
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
の
品
質
な
ど
も
、
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

ど
う
し
よ
う
も
な
い
上
司
の
下
で
仕
事
を
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
も
あ
る
し
、
職
場
の
人
間
関

係
で
苦
労
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

 

そ
ん
な
と
き
、
自
分
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
こ
と
、
自
分
で
決
め
ら
れ
な
い
こ
と
に
と
ら
わ

れ
る
と
、
行
動
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
い
く
ら
努
力
し
て
も
、
自
分
が
変
え
ら
れ
な
い
も
の
を
変
え

る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
下
が
り
、
ダ
ラ
ダ
ラ
す
る
こ
と
ぐ
ら
い
し
か
、
で
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STEP
1

ダ
ラ
ダ
ラ
し
が
ち
な
毎
日
を
「
ル
ー
テ
ィ
ン
」
で
変
え
る

き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

も
し
、
あ
な
た
が
望
ん
で
い
な
い
の
に
、
仕
事
で
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
し
ま
っ
て
い
る
の
だ
と
し
た
ら
、

ま
ず
は
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ゾ
ー
ン
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
ま
し
ょ
う
。

先
述
し
た
よ
う
に
、
こ
れ
を
、
ア
ド
ラ
ー
心
理
学
で
は
「
課
題
の
分
離
」
と
い
い
ま
す
。
あ
な
た

は
、
あ
な
た
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
こ
と
だ
け
に
集
中
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。
相
手
に
し
か
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
も
の
は
、
相
手
の
課
題
と
し
て
と
ら
え
る
。

こ
の
よ
う
に
境
界
線
を
引
く
こ
と
で
、
あ
な
た
が
具
体
的
に
す
べ
き
こ
と
が
明
確
に
な
っ
て
い
き

ま
す
。


