
実
行
の
鬼
ゴン
ド
ー
優
希

sanctuary books

最
速
で
結
果
を
出
す
た
め
の
エ
ク
ス
ト
リ
ー
ム
自
己
管
理
術



今
日
や
れ
る
こ
と
を
、

た
だ
や
り
切
る
だ
け
。
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は
じ
め
に 

私
に
は
人
に
誇
れ
る
こ
と
が
な
か
っ
た
。

焦
り
と
劣
等
感
の
塊
で
し
た
。

だ
か
ら
と
に
か
く
成
果
を
出
し
た
か
っ
た
。

圧
倒
的
な
成
果
を
出
し
て
み
せ
た
か
っ
た
の
で
す
。

成
果
を
左
右
す
る
も
の
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
答
え
は
は
じ
め
か
ら
わ
か
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
は
、

「
や
る
べ
き
こ
と
を
ど
れ
だ
け
実
行
に
移
せ
る
か
」

と
い
う
こ
と
で
す
。
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で
も
私
た
ち
は
、

「
や
る
べ
き
だ
と
思
っ
て
い
る
こ
と
」
と
「
実
際
に
や
っ
て
い
る
こ
と
」

が
と
て
も
よ
く
食
い
違
い
ま
す
。

身
体
を
絞
り
た
い
け
ど
、
運
動
も
食
事
制
限
も
し
て
い
な
い
。
お
金
を
貯
め
た
い
け
ど
、
貯
金
も
管

理
も
し
て
い
な
い
。
旅
行
に
行
き
た
い
け
ど
、
予
算
も
目
的
地
も
調
べ
て
い
な
い
。

仕
事
も
似
た
よ
う
な
も
の
で
す
。

作
成
す
べ
き
書
類
が
あ
る
の
に
、
全
然
手
を
つ
け
ら
れ
て
い
な
い
。
ア
ポ
を
取
ら
な
き
ゃ
と
思
い
な

が
ら
、
今
日
も
一
日
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た
。
返
事
を
し
な
い
と
い
け
な
い
の
に
、
ず
っ
と
返
事
が
で
き

て
い
な
い
。

そ
ん
な
毎
日
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
頭
で
は
わ
か
っ
て
い
る
け
ど
、
自
分
自
身
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
な
い
。
な
ぜ
自
分
は
そ
う
で
き
な
い
の
か
。
意
志
が
弱
い
人
間
な
の
だ
ろ
う
か
。

き
っ
と
そ
う
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。

私
た
ち
は
四
六
時
中
、
時
間
、
思
考
、
予
定
、
お
金
、
興
味
…
…
な
ど
大
事
な
も
の
を
奪
わ
れ
て
い

ま
す
。
一
方
で
新
製
品
、
余
計
な
サ
ー
ビ
ス
、
心
配
、
カ
ロ
リ
ー
、
嫉
妬
心
…
…
な
ど
不
要
な
も
の
を

す
す
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
仕
組
み
の
中
に
い
る
と
、
一
瞬
で
注
意
を
奪
わ
れ
て
「
今
な
に
を
し
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よ
う
と
考
え
て
い
た
の
か
？
」
す
ら
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

や
ろ
う
と
思
っ
て
い
て
も
、
い
ざ
や
ろ
う
と
す
る
と
疲
れ
て
い
て
で
き
な
い
。
面
倒
く
さ
い
。
時
間

が
取
れ
な
い
。
ベ
ス
ト
タ
イ
ミ
ン
グ
が
こ
な
い
。

現
代
人
の
誰
も
が
そ
う
な
の
で
す
。
で
も
だ
か
ら
チ
ャ
ン
ス
が
あ
り
ま
す
。

余
計
な
こ
と
は
考
え
な
い
。

そ
し
て
「
や
る
べ
き
こ
と
」
を
た
だ
た
だ
実
行
に
移
す
。

そ
れ
だ
け
の
こ
と
さ
え
で
き
れ
ば
、
私
た
ち
は
い
く
ら
で
も
上
を
め
ざ
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

か
く
い
う
私
は
だ
ら
し
な
い
人
間
で
し
た
。

新
卒
で
Ｎ
Ｅ
Ｃ
（
日
本
電
気
株
式
会
社
）
に
入
社
。
希
望
だ
っ
た
営
業
部
に
配
属
。
し
か
し
そ
こ
は

営
業
部
員
の
総
数
約
１
万
人
、
連
結
子
会
社
も
合
わ
せ
る
と
約
３
万
人
、
し
か
も
優
秀
な
人
間
ば
か
り

を
集
め
た
マ
ン
モ
ス
企
業
。
私
は
仕
事
に
つ
い
て
い
く
だ
け
で
も
精
一
杯
で
し
た
。
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忙
し
く
働
い
て
も
な
に
も
積
み
上
が
っ
て
い
く
感
じ
が
し
な
い
。
募
る
の
は
同
僚
た
ち
へ
の
劣
等
感

と
焦
り
だ
け
。
す
ぐ
に
「
な
に
も
考
え
た
く
な
い
」「
後
回
し
に
し
よ
う
」
と
後
ろ
向
き
な
こ
と
ば
か
り

考
え
る
ダ
メ
会
社
員
に
な
り
ま
し
た
。

追
い
打
ち
を
か
け
る
よ
う
に
、
あ
る
日
上
司
か
ら
「
君
は
同
行
し
な
く
て
大
丈
夫
」
と
言
わ
れ
ま
す
。

今
思
え
ば
そ
こ
に
深
い
意
味
は
な
く
、
そ
の
日
は
単
に
人
手
が
足
り
て
い
た
だ
け
だ
っ
た
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
で
も
心
の
余
裕
が
な
か
っ
た
私
は
「
君
は
み
ん
な
の
足
を
引
っ
張
っ
て
い
る
」
と
宣
告
さ

れ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
し
た
。

自
己
肯
定
感
は
一
気
に
底
を
つ
き
、
仕
事
が
手
に
つ
か
な
く
な
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
私
が
変
わ
れ
た
の
は
、
テ
レ
ビ
で
刑
務
所
の
生
活
を
見
た
時
か
ら
で
す
。

起
床
し
て
布
団
を
た
た
む
。
朝
食
後
に
作
業
場
に
行
っ
て
身
体
検
査
を
す
る
。
刑
務
作
業
を
す
る
。

運
動
を
す
る
。
週
２
日
の
入
浴
。
夕
食
後
、
読
書
を
し
た
り
ラ
ジ
オ
を
聴
く
自
由
時
間
を
経
て
９
時
に

就
寝
。

刑
務
所
の
生
活
は
規
則
正
し
く
、
不
自
由
な
も
の
で
す
。

し
か
し
そ
の
不
自
由
さ
を
見
て
い
る
う
ち
に
、
不
思
議
と
心
が
整
っ
て
い
く
感
じ
が
し
ま
し
た
。
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そ
し
て
自
分
が
だ
ら
し
な
い
の
は
、
自
分
の
行
動
を
「
自
由
」
に
し

て
い
た
せ
い
じ
ゃ
な
い
か
、
と
思
い
当
た
っ
た
の
で
す
。

刑
務
所
は
「
社
会
人
復
帰
」
と
い
う
目
的
を
果
た
す
た
め
に
大
半
の
自
由
を
奪
い
ま
す
。

そ
の
上
で
す
べ
て
の
行
動
を
「
や
る
べ
き
こ
と
」
だ
け
に
向
か
わ
せ
ま
す
。
そ
ん
な
選
択
肢
を
絞
り

込
ん
だ
生
活
に
、
私
は
大
き
な
可
能
性
を
感
じ
た
の
で
す
。

そ
の
結
果
、
私
は
「
自
分
の
ペ
ー
ス
で
働
く
生
活
」
を
や
め
て
「
時
間
割
に
従
う
生
活
」
を
は
じ
め

ま
し
た
。
今
日
一
日
の
タ
ス
ク
を
洗
い
出
し
た
後
、
そ
れ
ら
を
実
行
す
る
時
間
を
決
め
て
、
あ
と
は
「
な

に
も
考
え
ず
に
や
り
切
る
」
と
決
め
た
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
口
で
言
う
ほ
ど
簡
単
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
何
度
も
失
敗
し
ま
し
た
。
か
え
っ
て
う

ま
く
動
け
な
い
日
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、
厳
し
い
監
視
の
目
に
さ
ら
さ
れ
た
囚
人
の
よ
う
な
態

度
で
日
々
を
過
ご
す
う
ち
に
、
私
の
一
日
は
「
実
行
で
き
な
い
パ
タ
ー
ン
」
か
ら
「
実
行
で
き
る
パ
タ
ー

ン
」
へ
と
少
し
ず
つ
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。
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〈
実
行
で
き
な
い
パ
タ
ー
ン
〉

朝
…
…
今
日
の
予
定
を
ざ
っ
く
り
頭
に
入
れ
て
会
社
に
行
く
。

←日
中
…
…
適
当
な
ペ
ー
ス
で
仕
事
を
す
る
。

←仕
事
終
わ
り
…
…
な
ん
と
な
く
や
り
残
し
て
い
る
感
が
あ
り
、
だ
ら
だ
ら
残
業
を
す
る
。

←夜
…
… 

自
己
肯
定
感
が
下
が
っ
て
い
て
、
そ
れ
を
挽
回
し
よ
う
と
、
不
健
康
な
行
動
を
と
る
（
夜
更

か
し
、
過
度
な
飲
酒
、
不
規
則
な
食
事
な
ど
）。

←翌
朝
…
…
や
る
気
が
な
い

〈
実
行
で
き
る
パ
タ
ー
ン
〉

朝
…
…
「
今
日
で
き
る
こ
と
」
を
完
全
に
洗
い
出
す
。

←
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日
中
…
…
「
今
日
の
時
間
割
」
ど
お
り
に
行
動
す
る
。

←仕
事
終
わ
り
…
…
や
り
切
っ
た
感
が
あ
り
、
さ
っ
さ
と
帰
る
。

←夜
…
…
自
己
肯
定
感
が
上
が
っ
て
い
て
、
そ
れ
を
維
持
し
よ
う
と
、
身
体
と
メ
ン
タ
ル
を
整
え
る
。

←翌
朝
…
…
や
る
気
が
あ
る

さ
ら
に
自
分
の
生
活
を
「
実
行
で
き
る
パ
タ
ー
ン
」
に
固
定
さ
せ
る
た
め
、ポ
イ
ン
ト
を
「
時
間
管
理
」

「
動
機
づ
け
」「
勤
務
態
度
」「
対
人
関
係
」「
メ
ン
タ
ル
」「
生
活
習
慣
」
の
６
つ
に
絞
り
、
自
分
の
一
日

に
組
み
込
ん
で
い
き
ま
し
た
。

例
え
ば
こ
ん
な
一
日
の
よ
う
に
。

夜
明
け
前
に
起
床
。
ベ
ラ
ン
ダ
で
外
気
を
浴
び
な
が
ら
情
報
収
集
。
白
湯
を
飲
む
。
静
か
な
時
間
帯

に
メ
ー
ル
チ
ェ
ッ
ク
と
返
信
を
す
べ
て
終
え
る
。
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
、腕
立
て
伏
せ
を
し
て
、熱
い
シ
ャ

ワ
ー
と
冷
た
い
シ
ャ
ワ
ー
を
交
互
に
浴
び
る
。
濃
い
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
カ
フ
ェ
イ
ン
の
力
を
借
り
て
「
今
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日
で
き
る
こ
と
」
を
徹
底
的
に
洗
い
出
し
一
枚
の
時
間
割
を
作
る
。
朝
食
は
30
回
噛
ん
で
食
べ
る
。
歯

磨
き
を
し
な
が
ら
笑
顔
の
練
習
（
う
ま
く
笑
え
な
い
か
ら
）
を
す
る
。
歩
行
中
は
営
業
電
話
を
か
け
続

け
る
。
信
号
が
青
に
な
れ
ば
誰
よ
り
も
早
く
渡
り
切
る
。
立
ち
止
ま
っ
て
い
る
間
は
メ
ー
ル
チ
ェ
ッ
ク

と
返
信
を
す
る
。
電
車
で
は
資
料
本
を
一
冊
読
み
切
る
。
会
社
に
着
い
た
ら
今
日
会
う
顧
客
の
情
報
を

確
認
す
る
。
予
定
と
予
定
の
間
は
15
分
間
空
け
て
、
瞑
想
と
次
の
予
定
の
準
備
。
終
業
時
に
は
デ
ス
ク

を
磨
き
上
げ
る
。
45
度
の
お
辞
儀
を
し
て
退
社
す
る
。
帰
宅
し
た
ら
靴
を
磨
き
上
げ
る
。
掃
除
、
洗
濯
、

食
事
の
順
番
に
済
ま
せ
た
ら
、
風
呂
に
浸
り
な
が
ら
一
人
反
省
会
を
す
る
。「
自
分
の
電
話
番
号
の
留
守

電
」
に
業
務
報
告
を
残
す
。
30
分
間
の
自
由
時
間
。
夜
10
時
に
な
っ
た
ら
明
日
着
て
い
く
シ
ャ
ツ
と
下

着
を
用
意
し
て
消
灯
。

す
る
と
ど
う
な
っ
て
い
っ
た
か
。
疲
弊
し
て
い
っ
た
？　
と
ん
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
私
の
心
は
日
々

安
定
し
て
い
き
ま
し
た
。
ど
れ
だ
け
大
変
な
タ
ス
ク
で
も
、
や
ら
な
い
よ
り
、
や
っ
た
方
が
ず
っ
と
楽
。

や
っ
た
後
に
後
悔
す
る
こ
と
は
な
い
と
知
っ
た
の
で
す
。

そ
し
て
あ
る
時
点
か
ら
急
に
契
約
が
決
ま
り
は
じ
め
ま
し
た
。
担
当
す
る
取
引
先
が
増
え
、
県
警
も

任
せ
て
も
ら
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
担
当
す
る
県
警
の
数
も
増
え
、
関
東
全
域
の
県
警
へ
、
さ
ら
に

他
の
地
域
へ
、
気
づ
け
ば
ほ
ぼ
す
べ
て
の
都
道
府
県
警
に
Ｎ
Ｅ
Ｃ
の
免
許
シ
ス
テ
ム
を
導
入
す
る
と
い
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う
契
約
を
取
り
付
け
て
い
ま
し
た
。

そ
の
お
か
げ
で
入
社
３
年
で
売
上
１
位
。
約
３
万
人
い
る
営
業
部
員
の
中
で
１
位
に
な
れ
た
の
で
す
。

入
社
３
年
で
の
達
成
は
、
Ｎ
Ｅ
Ｃ
史
上
最
速
の
出
来
事
だ
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

私
は
ア
ス
リ
ー
ト
で
も
な
ん
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
も
ト
ッ
プ
に
立
っ
た
時
の
感
覚
と
い
う
の
は
、
き
っ
と
似
た
よ
う
な
感
じ
な
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
思
い
ま
す
。「
や
れ
る
こ
と
を
、
た
だ
や
り
切
る
」
こ
と
を
繰
り
返
し
て
い
た
だ
け
。
努
力
し
た
と
い

う
実
感
が
あ
り
ま
せ
ん
。

で
も
そ
ん
な
淡
々
と
し
た
毎
日
に
よ
っ
て
、
私
は
い
つ
の
間
に
か
自
分
の
限
界
を
超
え
て
い
た
の
で

す
。
私
に
も
人
に
誇
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
満
足
し
た
私
は
、
Ｎ
Ｅ
Ｃ
を
退
職
し
ま
し
た
。

現
在
は
そ
の
時
の
経
験
を
活
か
し
て
、「
自
己
管
理
の
専
門
家
」
と
し
て
常
時
１
０
０
０
人
を
超
え
る

社
会
人
た
ち
に
、
仕
事
や
起
業
、
勉
強
や
趣
味
、
恋
愛
に
お
い
て
、
最
速
で
成
果
を
出
す
た
め
の
指
導

を
し
て
い
ま
す
。

そ
し
て
こ
の
本
に
は
、Ｎ
Ｅ
Ｃ
で
最
速
の
成
果
を
出
す
こ
と
に
つ
な
が
っ
た「
時
間
管
理
」「
生
活
習
慣
」

「
勤
務
態
度
」「
メ
ン
タ
ル
」「
対
人
関
係
」「
動
機
づ
け
」
の
メ
ソ
ッ
ド
を
凝
縮
し
ま
し
た
。
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な
ぜ
成
果
が
出
な
い
の
か
。「
や
る
べ
き
仕
事
」
に
集
中
で
き
て
い
な
い
か
ら
。

な
ぜ
や
る
べ
き
仕
事
に
集
中
で
き
な
い
の
か
。
余
計
な
こ
と
に
時
間
と
労
力
を
取
ら
れ
て
い
る
か
ら
。

な
ぜ
、
余
計
な
こ
と
に
時
間
と
労
力
を
取
ら
れ
る
の
か
…
…
。

そ
ん
な
悪
い
ス
パ
イ
ラ
ル
か
ら
抜
け
出
し
た
い
、
仕
事
を
一
気
に
立
て
直
し
た
い
、
と
思
っ
て
い
る

あ
な
た
に
こ
の
本
を
贈
り
ま
す
。

今
日
や
れ
る
こ
と
を
や
り
切
る
＝
自
己
肯
定
感
が
高
ま
る
＝
最
速
で

成
果
が
出
る
。

や
る
べ
き
こ
と
を
や
り
切
る
ほ
ど
、
や
り
た
い
こ
と
に
ど
ん
ど
ん
手
が
届
く
。

そ
の
喜
び
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
あ
な
た
の
見
え
な
い
敵
に
打
ち
勝
っ
て
く
だ
さ
い
。
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時
間
割
に
淡
々
と
従
う

急
ぎ
の
場
合
は
締
切
を
聞
く

３
分
で
処
理
で
き
な
い
こ
と
は
タ
ス
ク
化
す
る

仕
事
は
背
負
え
る
だ
け
背
負
う

タ
イ
マ
ー
を
セ
ッ
ト
し
て
機
械
的
に
働
く

時
間
は「
あ
る
」と
思
う
と
現
れ
る

メ
ッ
セ
ー
ジ
が
４
往
復
し
た
ら
直
接
話
す

期
限
は
３
割
前
倒
し
す
る

３
秒
答
え
が
出
な
か
っ
た
ら
も
う
考
え
な
い

終
わ
っ
た
ら
す
ぐ
切
り
替
え
る

ス
タ
ー
ト
位
置
を
前
に
す
る

「
連
絡
」を
仕
事
の
時
間
に
し
な
い

間
に
合
わ
な
い
時
は
タ
ス
ク
を
見
直
す

ピ
ー
ク
を
外
し
て
行
動
す
る

選
択
肢
を
増
や
し
て
お
く

は
じ
め
に
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即
答
し
な
い

自
分
の
タ
イ
ミ
ン
グ
に
合
わ
せ
て
も
ら
う

力
を
抜
け
る
と
こ
ろ
は
抜
く

ボ
ー
ル
は
な
る
べ
く
早
く
パ
ス
す
る

空
き
時
間
に
や
る
こ
と
を
決
め
る

予
定
の
限
界
に
挑
ん
で
み
る

予
定
は
タ
ス
ク
に
バ
ラ
し
て
メ
モ
に
書
く

20
秒
以
内
に
戻
れ
る
か
が
勝
負

一
日
一
つ「
必
ず
挑
む
こ
と
」を
決
め
る

会
議
は
目
的
の
た
め
に
行
う

断
る
練
習
を
し
て
お
く

同
時
進
行
で
き
る
こ
と
を
増
や
す

マ
ル
チ
と
シ
ン
グ
ル
を
使
い
分
け
る

メ
ー
ル
は
古
い
も
の
か
ら
消
し
て
い
く

時
間
管
理
を
す
る
理
由

時
間
管
理
の
基
本

生 活 習 慣

ス
マ
ホ
を
出
さ
ず
に
目
を
閉
じ
る

靴
を
磨
き
終
わ
る
ま
で
が
仕
事

洋
服
は
た
た
ま
な
い

服
装
は
21
パ
タ
ー
ン
決
め
て
お
く

朝
の
準
備
は
前
の
晩
に
済
ま
せ
る

大
き
な
鏡
で
自
分
を
見
つ
め
る

一
つ
増
え
た
ら
一
つ
捨
て
る

物
の
価
値
よ
り
ス
ペー
ス
の
価
値

物
の
定
位
置
を
決
め
る

平
日
は
給
食
の
よ
う
に
食
べ
る

ダ
ラ
け
な
い
模
様
替
え
を
す
る

暇
さ
え
あ
れ
ば
水
を
飲
む

「
ス
マ
ホ
は
時
限
爆
弾
」だ
と
イ
メ
ー
ジ
す
る

新
し
い
言
葉
を
食
べ
続
け
る

習
慣
は
是
が
非
で
も
ワ
ン
タ
ッ
チ
す
る

ま
だ
足
り
な
い
く
ら
い
で
や
め
る

朝
は
白
湯
を
飲
む

知
識
や
情
報
に
は
な
る
べ
く
対
価
を
払
う

家
事
は
そ
の
都
度
や
る

「
固
定
費
」を
疑
う

新
し
い
習
慣
は「
な
に
か
の
つ
い
で
」に
す
る

休
日
の
予
定
は
１
年
先
ま
で
予
約
す
る

自
分
に
は
選
択
権
が
な
い

意
志
よ
り
も「
環
境
」を
固
め
る

コ
ン
ビ
ニ
を
冷
蔵
庫
が
わ
り
に
す
る

「
い
つ
も
の
持
ち
物
」を
減
ら
す

覚
え
る
べ
き
こ
と
は
た
だ
眺
め
る

で
き
る
こ
と
だ
け
を
粛
々
と
や
る

専
門
的
な
こ
と
は
専
門
家
に
ま
か
せ
る

体
力
の
キ
ャッ
シ
ュ
フ
ロ
ー
を
確
か
め
る

生
活
習
慣
の
基
本



時 間 管 理

時
間
割
に
淡
々
と
従
う

急
ぎ
の
場
合
は
締
切
を
聞
く

３
分
で
処
理
で
き
な
い
こ
と
は
タ
ス
ク
化
す
る

仕
事
は
背
負
え
る
だ
け
背
負
う

タ
イ
マ
ー
を
セ
ッ
ト
し
て
機
械
的
に
働
く

時
間
は「
あ
る
」と
思
う
と
現
れ
る

メ
ッ
セ
ー
ジ
が
４
往
復
し
た
ら
直
接
話
す

期
限
は
３
割
前
倒
し
す
る

３
秒
答
え
が
出
な
か
っ
た
ら
も
う
考
え
な
い

終
わ
っ
た
ら
す
ぐ
切
り
替
え
る

ス
タ
ー
ト
位
置
を
前
に
す
る

「
連
絡
」を
仕
事
の
時
間
に
し
な
い

間
に
合
わ
な
い
時
は
タ
ス
ク
を
見
直
す

ピ
ー
ク
を
外
し
て
行
動
す
る

選
択
肢
を
増
や
し
て
お
く

は
じ
め
に

即
答
し
な
い

自
分
の
タ
イ
ミ
ン
グ
に
合
わ
せ
て
も
ら
う

力
を
抜
け
る
と
こ
ろ
は
抜
く

ボ
ー
ル
は
な
る
べ
く
早
く
パ
ス
す
る

空
き
時
間
に
や
る
こ
と
を
決
め
る

予
定
の
限
界
に
挑
ん
で
み
る

予
定
は
タ
ス
ク
に
バ
ラ
し
て
メ
モ
に
書
く

20
秒
以
内
に
戻
れ
る
か
が
勝
負

一
日
一
つ「
必
ず
挑
む
こ
と
」を
決
め
る

会
議
は
目
的
の
た
め
に
行
う

断
る
練
習
を
し
て
お
く

同
時
進
行
で
き
る
こ
と
を
増
や
す

マ
ル
チ
と
シ
ン
グ
ル
を
使
い
分
け
る

メ
ー
ル
は
古
い
も
の
か
ら
消
し
て
い
く

時
間
管
理
を
す
る
理
由

時
間
管
理
の
基
本

生 活 習 慣 C H A P T E R 2
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ス
マ
ホ
を
出
さ
ず
に
目
を
閉
じ
る

靴
を
磨
き
終
わ
る
ま
で
が
仕
事

洋
服
は
た
た
ま
な
い

服
装
は
21
パ
タ
ー
ン
決
め
て
お
く

朝
の
準
備
は
前
の
晩
に
済
ま
せ
る

大
き
な
鏡
で
自
分
を
見
つ
め
る

一
つ
増
え
た
ら
一
つ
捨
て
る

物
の
価
値
よ
り
ス
ペー
ス
の
価
値

物
の
定
位
置
を
決
め
る

平
日
は
給
食
の
よ
う
に
食
べ
る

ダ
ラ
け
な
い
模
様
替
え
を
す
る

暇
さ
え
あ
れ
ば
水
を
飲
む

「
ス
マ
ホ
は
時
限
爆
弾
」だ
と
イ
メ
ー
ジ
す
る

新
し
い
言
葉
を
食
べ
続
け
る

習
慣
は
是
が
非
で
も
ワ
ン
タ
ッ
チ
す
る

161718192021222324252627282930

69707172737475767778798081828384

ま
だ
足
り
な
い
く
ら
い
で
や
め
る

朝
は
白
湯
を
飲
む

知
識
や
情
報
に
は
な
る
べ
く
対
価
を
払
う

家
事
は
そ
の
都
度
や
る

「
固
定
費
」を
疑
う

新
し
い
習
慣
は「
な
に
か
の
つ
い
で
」に
す
る

休
日
の
予
定
は
１
年
先
ま
で
予
約
す
る

自
分
に
は
選
択
権
が
な
い

意
志
よ
り
も「
環
境
」を
固
め
る

コ
ン
ビ
ニ
を
冷
蔵
庫
が
わ
り
に
す
る

「
い
つ
も
の
持
ち
物
」を
減
ら
す

覚
え
る
べ
き
こ
と
は
た
だ
眺
め
る

で
き
る
こ
と
だ
け
を
粛
々
と
や
る

専
門
的
な
こ
と
は
専
門
家
に
ま
か
せ
る

体
力
の
キ
ャッ
シ
ュ
フ
ロ
ー
を
確
か
め
る

生
活
習
慣
の
基
本



勤 務 態 度 C H A P T E R 3
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１
分
間
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

優
先
順
位
を
リ
ス
ペ
ク
ト
す
る

集
中
で
き
る
場
所
を
使
う

デ
ス
ク
の
上
は
毎
日
空
っ
ぽ
に
す
る

ダ
ラ
け
た
時
は
ス
リ
ル
を
味
わ
う

ト
リ
ガ
ー
を
利
用
す
る

休
憩
時
間
は
回
復
に
あ
て
る

誰
よ
り
も
早
く
着
席
す
る

二
次
会
は
断
る

朝
で
勝
負
を
決
め
る

自
分
の
仕
事
は
マ
ニ
ュ
ア
ル
化
す
る

毎
日
デ
ス
ク
ト
ッ
プ
を
大
掃
除
す
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
節
約
す
る

「
集
中
」と「
対
応
」を
分
け
る

ず
る
賢
い
人
に
は
近
づ
か
な
い

161718192021222324252627282930

101102103104105106107108109110111112113114115116

仕
事
の
鉄
則

あ
い
ま
い
な
言
葉
を
捨
て
る

慣
れ
た
作
業
こ
そ
見
直
す

あ
え
て
負
荷
を
か
け
る

注
文
は
復
唱
す
る

予
定
と
予
定
の
間
に
空
き
時
間
を
作
る

相
手
が
動
か
な
い
時
は
詰
め
る

選
択
肢
は
３
つ
に
絞
っ
て
お
く

変
え
る
時
は
徹
底
的
に
変
え
る

自
信
が
な
い
時
は
取
材
を
す
る

緊
張
す
る
人
と
会
う

３
人
の
上
司
に
見
て
も
ら
う

作
業
量
を
増
や
す

仕
事
が
で
き
る
時
間
に
お
金
を
出
す

完
璧
に
や
ろ
う
と
し
な
い

勤
務
態
度
の
基
本

メ ン タ ル

時
間
を
決
め
て
落
ち
込
む

お
か
し
い
時
は
反
省
し
な
い

怒
り
は
感
謝
に
変
え
る

あ
え
て
少
し
傷
つ
く
行
動
を
選
ぶ

す
ぐ
や
め
る
つ
も
り
で
や
る

怒
っ
て
い
る
人
の
無
事
を
祈
る

緊
張
し
た
ら
謙
虚
に
な
る

嫌
な
こ
と
が
起
き
た
ら
自
分
の
機
嫌
を
と
る

同
じ
ス
ト
レ
ス
を
我
慢
し
な
い

帰
る
前
に
寝
る
時
間
を
決
め
る

単
純
作
業
に
打
ち
込
む

腸
内
環
境
を
改
善
す
る

過
度
に
は
し
ゃ
が
な
い

自
己
嫌
悪
と
は
距
離
を
置
く

止
ま
れ
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い

心
の
引
っ
か
か
り
は
毎
日
吐
き
出
す

慌
て
な
い
準
備
を
し
て
お
く

ど
う
に
か
し
よ
う
が
あ
る
こ
と
だ
け
を
考
え
る

欠
点
を
有
効
活
用
す
る

瞑
想
を
す
る

固
執
し
て
い
る
時
は
判
断
を
止
め
る

成
功
者
の
大
半
は
ド
М

誰
も
い
な
い
場
所
で
ス
キ
ッ
プ
を
す
る

仕
事
の
一
貫
と
し
て
ぼ
ん
や
り
す
る

心
が
折
れ
る
暇
な
く
実
行
す
る

頭
か
ら
肯
定
す
る

悩
ん
だ
ら
歩
き
な
が
ら
考
え
る

自
分
の「
も
の
さ
し
」を
決
め
て
お
く

わ
ざ
と
責
任
を
取
り
に
い
く

自
分
を
リ
ス
ペ
ク
ト
す
る

メ
ン
タ
ル
管
理
の
基
本



勤 務 態 度

１
分
間
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

優
先
順
位
を
リ
ス
ペ
ク
ト
す
る

集
中
で
き
る
場
所
を
使
う

デ
ス
ク
の
上
は
毎
日
空
っ
ぽ
に
す
る

ダ
ラ
け
た
時
は
ス
リ
ル
を
味
わ
う

ト
リ
ガ
ー
を
利
用
す
る

休
憩
時
間
は
回
復
に
あ
て
る

誰
よ
り
も
早
く
着
席
す
る

二
次
会
は
断
る

朝
で
勝
負
を
決
め
る

自
分
の
仕
事
は
マ
ニ
ュ
ア
ル
化
す
る

毎
日
デ
ス
ク
ト
ッ
プ
を
大
掃
除
す
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
節
約
す
る

「
集
中
」と「
対
応
」を
分
け
る

ず
る
賢
い
人
に
は
近
づ
か
な
い

仕
事
の
鉄
則

あ
い
ま
い
な
言
葉
を
捨
て
る

慣
れ
た
作
業
こ
そ
見
直
す

あ
え
て
負
荷
を
か
け
る

注
文
は
復
唱
す
る

予
定
と
予
定
の
間
に
空
き
時
間
を
作
る

相
手
が
動
か
な
い
時
は
詰
め
る

選
択
肢
は
３
つ
に
絞
っ
て
お
く

変
え
る
時
は
徹
底
的
に
変
え
る

自
信
が
な
い
時
は
取
材
を
す
る

緊
張
す
る
人
と
会
う

３
人
の
上
司
に
見
て
も
ら
う

作
業
量
を
増
や
す

仕
事
が
で
き
る
時
間
に
お
金
を
出
す

完
璧
に
や
ろ
う
と
し
な
い

勤
務
態
度
の
基
本

メ ン タ ル C H A P T E R 4
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時
間
を
決
め
て
落
ち
込
む

お
か
し
い
時
は
反
省
し
な
い

怒
り
は
感
謝
に
変
え
る

あ
え
て
少
し
傷
つ
く
行
動
を
選
ぶ

す
ぐ
や
め
る
つ
も
り
で
や
る

怒
っ
て
い
る
人
の
無
事
を
祈
る

緊
張
し
た
ら
謙
虚
に
な
る

嫌
な
こ
と
が
起
き
た
ら
自
分
の
機
嫌
を
と
る

同
じ
ス
ト
レ
ス
を
我
慢
し
な
い

帰
る
前
に
寝
る
時
間
を
決
め
る

単
純
作
業
に
打
ち
込
む

腸
内
環
境
を
改
善
す
る

過
度
に
は
し
ゃ
が
な
い

自
己
嫌
悪
と
は
距
離
を
置
く

止
ま
れ
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
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心
の
引
っ
か
か
り
は
毎
日
吐
き
出
す

慌
て
な
い
準
備
を
し
て
お
く

ど
う
に
か
し
よ
う
が
あ
る
こ
と
だ
け
を
考
え
る

欠
点
を
有
効
活
用
す
る

瞑
想
を
す
る

固
執
し
て
い
る
時
は
判
断
を
止
め
る

成
功
者
の
大
半
は
ド
М

誰
も
い
な
い
場
所
で
ス
キ
ッ
プ
を
す
る

仕
事
の
一
貫
と
し
て
ぼ
ん
や
り
す
る

心
が
折
れ
る
暇
な
く
実
行
す
る

頭
か
ら
肯
定
す
る

悩
ん
だ
ら
歩
き
な
が
ら
考
え
る

自
分
の「
も
の
さ
し
」を
決
め
て
お
く

わ
ざ
と
責
任
を
取
り
に
い
く

自
分
を
リ
ス
ペ
ク
ト
す
る

メ
ン
タ
ル
管
理
の
基
本



対 人 関 係 C H A P T E R 5
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湯
船
の
中
で
反
省
す
る

復
讐
リ
ス
ト
を
作
る

人
間
関
係
が
安
定
し
て
い
る
人
の
心
が
け

黙
っ
て
相
手
の
目
を
と
ら
え
る

自
分
か
ら
沈
黙
を
作
る

筋
肉
だ
け
で
も
笑
う

面
会
の
目
的
は
な
る
べ
く
早
く
話
す

最
初
か
ら
い
い
人
を
演
じ
な
い

た
ま
に
は「
多
数
派
」を
外
し
て
み
る

心
配
す
る
ほ
ど
深
刻
で
は
な
い

優
位
性
を
示
さ
れ
た
ら
持
ち
上
げ
る

感
謝
の
気
持
ち
は
隠
れ
て
示
す

小
さ
な
お
願
い
事
を
す
る

陰
口
は
不
時
着
さ
せ
る

説
明
は
１
分
以
内
に
切
る
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非
難
さ
れ
た
ら
感
謝
す
る

嘘
を
使
い
分
け
る

人
と
会
う
約
束
は
絶
対
の
約
束

「
辛
辣
な
言
葉
」は
受
け
取
ら
な
い

助
言
者
を
決
め
て
お
く

陰
で
支
え
て
く
れ
る
人
た
ち
に
感
謝
す
る

こ
ち
ら
か
ら
距
離
を
縮
め
る

お
礼
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
最
速
で
送
る

摩
擦
を
覚
悟
す
る

初
対
面
は
万
全
で
の
ぞ
む

誠
意
は
非
効
率
に
示
す

寂
し
い
思
い
に
寄
り
添
う

会
う
人
は
慎
重
に
選
ぶ

身
だ
し
な
み
に
全
力
を
注
ぐ

パ
ー
テ
ィ
ー
で
は
欲
張
ら
な
い

対
人
関
係
の
基
本

動 機 づ け

面
倒
だ
と
思
っ
た
ら
や
る

自
己
肯
定
感
を
守
る
た
め
に

や
ろ
う
と
決
め
た
こ
と
は
貼
り
つ
け
る

逃
げ
場
は
自
分
で
な
く
す

選
ん
だ
山
は
登
り
切
る

状
況
が
変
わ
っ
た
ら
対
応
す
る

理
由
と
セ
ッ
ト
で
は
じ
め
る

他
人
の
機
嫌
は
気
に
し
な
い

は
じ
め
に
手
間
を
か
け
て
お
く

組
織
の
メ
リ
ッ
ト
を
優
先
す
る

楽
し
い
こ
と
に
ア
ン
テ
ナ
を
向
け
る

苦
手
で
も
も
う
一
回
だ
け
や
っ
て
み
る

飽
き
た
ら
不
慣
れ
な
こ
と
を
す
る

自
分
に
優
し
い
声
を
か
け
る

「
今
日
や
り
切
っ
た
か
」だ
け
を
振
り
返
る

自
分
に
過
剰
な
期
待
を
し
な
い

ゴ
ー
ル
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る

結
果
に
一
喜
一
憂
し
な
い

昨
日
の
自
分
を
信
頼
す
る

目
標
は
シ
ン
プ
ル
に
す
る

今
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
残
さ
な
い

希
望
は
不
安
と
セ
ッ
ト

小
さ
な
こ
と
に
神
経
を
注
ぐ

タ
ス
ク
に
分
解
す
る

「
仕
方
が
な
い
」か
ら
で
き
る

締
切
を
収
集
す
る

抜
け
目
が
な
い
人
と
は
距
離
を
置
く

「
わ
か
ら
な
い
も
の
」を
拒
否
し
な
い

寝
る
前
30
分
だ
け
自
由
に
過
ご
す

自
分
が
考
え
た
よ
う
に
生
き
る

動
機
づ
け
の
基
本



対 人 関 係

湯
船
の
中
で
反
省
す
る

復
讐
リ
ス
ト
を
作
る

人
間
関
係
が
安
定
し
て
い
る
人
の
心
が
け

黙
っ
て
相
手
の
目
を
と
ら
え
る

自
分
か
ら
沈
黙
を
作
る

筋
肉
だ
け
で
も
笑
う

面
会
の
目
的
は
な
る
べ
く
早
く
話
す

最
初
か
ら
い
い
人
を
演
じ
な
い

た
ま
に
は「
多
数
派
」を
外
し
て
み
る

心
配
す
る
ほ
ど
深
刻
で
は
な
い

優
位
性
を
示
さ
れ
た
ら
持
ち
上
げ
る

感
謝
の
気
持
ち
は
隠
れ
て
示
す

小
さ
な
お
願
い
事
を
す
る

陰
口
は
不
時
着
さ
せ
る

説
明
は
１
分
以
内
に
切
る

非
難
さ
れ
た
ら
感
謝
す
る

嘘
を
使
い
分
け
る

人
と
会
う
約
束
は
絶
対
の
約
束

「
辛
辣
な
言
葉
」は
受
け
取
ら
な
い

助
言
者
を
決
め
て
お
く

陰
で
支
え
て
く
れ
る
人
た
ち
に
感
謝
す
る

こ
ち
ら
か
ら
距
離
を
縮
め
る

お
礼
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
最
速
で
送
る

摩
擦
を
覚
悟
す
る

初
対
面
は
万
全
で
の
ぞ
む

誠
意
は
非
効
率
に
示
す

寂
し
い
思
い
に
寄
り
添
う

会
う
人
は
慎
重
に
選
ぶ

身
だ
し
な
み
に
全
力
を
注
ぐ

パ
ー
テ
ィ
ー
で
は
欲
張
ら
な
い

対
人
関
係
の
基
本
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面
倒
だ
と
思
っ
た
ら
や
る

自
己
肯
定
感
を
守
る
た
め
に

や
ろ
う
と
決
め
た
こ
と
は
貼
り
つ
け
る

逃
げ
場
は
自
分
で
な
く
す

選
ん
だ
山
は
登
り
切
る

状
況
が
変
わ
っ
た
ら
対
応
す
る

理
由
と
セ
ッ
ト
で
は
じ
め
る

他
人
の
機
嫌
は
気
に
し
な
い

は
じ
め
に
手
間
を
か
け
て
お
く

組
織
の
メ
リ
ッ
ト
を
優
先
す
る

楽
し
い
こ
と
に
ア
ン
テ
ナ
を
向
け
る

苦
手
で
も
も
う
一
回
だ
け
や
っ
て
み
る

飽
き
た
ら
不
慣
れ
な
こ
と
を
す
る

自
分
に
優
し
い
声
を
か
け
る

「
今
日
や
り
切
っ
た
か
」だ
け
を
振
り
返
る

161718192021222324252627282930

197198199200201202203204205206207208209210211212

自
分
に
過
剰
な
期
待
を
し
な
い

ゴ
ー
ル
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る

結
果
に
一
喜
一
憂
し
な
い

昨
日
の
自
分
を
信
頼
す
る

目
標
は
シ
ン
プ
ル
に
す
る

今
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
残
さ
な
い

希
望
は
不
安
と
セ
ッ
ト

小
さ
な
こ
と
に
神
経
を
注
ぐ

タ
ス
ク
に
分
解
す
る

「
仕
方
が
な
い
」か
ら
で
き
る

締
切
を
収
集
す
る

抜
け
目
が
な
い
人
と
は
距
離
を
置
く

「
わ
か
ら
な
い
も
の
」を
拒
否
し
な
い

寝
る
前
30
分
だ
け
自
由
に
過
ご
す

自
分
が
考
え
た
よ
う
に
生
き
る

動
機
づ
け
の
基
本



実 行 力 を 高 め る 基 本

1

時間管理
自分の時間を効果的に使うこと。

2

生活習慣
心と身体の健康を維持すること。

3

勤務態度
職場の働き方を安定させること。

4

メンタル
怒りやストレスに対処すること。

5

対人関係
他者との関係を円滑に保つこと。

6

動機づけ
欲求を満たし幸福感を得ること。



時 間 管 理

自由であり続けるために、
自分の自由を奪え。

C H A P T E R 1

T h e  D e v i l  i n  T i m e  M a n a g e m e n t



ま
ず
は
朝
起
き
る
時
間
か
ら
、
寝
る
時
間
ま
で
の
こ
と

を
決
め
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
ら
の
行
動
を
、
な
る
べ
く

細
か
く
ノ
ー
ト
に
書
き
つ
け
ま
す
。
あ
と
は
た
だ
そ
の

時
間
割
ど
お
り
に
動
く
だ
け
で
す
。
最
初
は
な
に
も
変

わ
ら
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
だ
ん
だ
ん
「
や
っ
て
も

無
意
味
だ
」
と
い
う
疑
い
や
、
怠
け
よ
う
、
今
日
は
や

め
て
お
こ
う
、
と
い
っ
た
気
持
ち
も
出
て
き
ま
す
。
で

も
そ
の
気
持
ち
と
何
度
も
戦
っ
て
、
淡
々
と
や
る
。
そ

し
て
、
こ
ん
な
こ
と
を
続
け
た
っ
て
ず
っ
と
変
わ
る
は

ず
な
い
っ
て
思
う
。
そ
ん
な
頃
、
よ
う
や
く
前
と
は
少

し
違
う
自
分
を
発
見
で
き
る
は
ず
で
す
。
あ
と
は
そ
の

繰
り
返
し
。
こ
う
し
て
少
し
ず
つ
私
の
意
志
は
強
く
な

り
ま
し
た
。

時間割に淡々と従う
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