
 

朝 に 活 路 あ り 

生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
は
、
心
身
の
不
調
を
招
き
や
す
い
も
の
で

す
。
朝
に
活
路
を
見
い
だ
し
、
自
ら
の
健
康
を
取
り
戻
し
た
Ｔ
さ

ん
の
体
験
談
で
す
。 

 

茨
城
県
で
不
動
産
業
を
営
む
Ｔ
さ
ん
は
、
毎
朝
、
夜
が
明
け
る

前
に
家
を
出
ま
す
。
寝
静
ま
っ
た
町
に
小
気
味
よ
く
靴
音
が
響
き
、

空
を
仰
げ
ば
光
輝
く
満
点
の
星
空
。
朝
の
冷
気
が
肌
に
触
れ
、
体

の
隅
々
に
ま
で
活
力
が
漲
っ
て
き
ま
す
。 

し
か
し
、
Ｔ
さ
ん
は
以
前
、
朝
早
く
起
き
る
こ
と
が
大
の
苦
手

で
し
た
。
〈ど
ん
な
に
ご
褒
美
を
も
ら
っ
て
も
、
夜
明
け
前
に
な
ど

起
き
ら
れ
る
か
〉
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
。 

朝
早
く
起
き
る
に
は
、
前
日
早
め
に
休
ま
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
夜
に
は
、
仕
事
上
の
付
き
合
い
が
あ
り
ま
す
。
人
間
関
係
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、
早
く
寝
る
こ
と
は
む
し
ろ
マ
イ
ナ
ス
な
こ

と
だ
と
考
え
て
い
ま
し
た
。 

そ
ん
な
Ｔ
さ
ん
が
朝
の
醍
醐
味
を
知
っ
た
の
は
、
あ
る
知
人
か

ら
、
倫
理
法
人
会
の
経
営
者
モ
ー
ニ
ン
グ
セ
ミ
ナ
ー
を
紹
介
さ
れ

た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。 

〈付
き
合
い
で
一
回
だ
け
〉
と
思
い
、
足
を
運
ぶ
と
、
会
場
の

皆
が

「よ
う
こ
そ
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
」
と
迎
え
て
く
れ
ま
し

た
。
セ
ミ
ナ
ー
が
終
わ
り
、
雑
談
の
中
で
、
あ
る
先
輩
会
員
か
ら
、

「あ
ま
り
顔
色
が
良
く
な
い
よ
う
で
す
が
、
体
の
調
子
は
ど
う
で

す
か
。
せ
っ
か
く
の
ご
縁
で
す
の
で
、
モ
ー
ニ
ン
グ
セ
ミ
ナ
ー
に

通
っ
て
、
健
康
の
秘
法
で
あ
る
朝
型
生
活
を
続
け
て
み
て
く
だ
さ

い
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
体
の
不
調
に
思
い
当
た
る
こ
と
が
あ
っ

た
Ｔ
さ
ん
は
、
そ
の
場
で
生
活
改
善
を
決
意
し
た
の
で
す
。 

最
初
は
早
く
起
き
る
こ
と
を
苦
し
く
感
じ
て
い
ま
し
た
が
、
時

が
経
つ
う
ち
に
、
朝
の
澄
ん
だ
空
気
を
欲
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
次
第
に
、
喜
ん
で
朝
を
迎
え
て
い
る
日
が
増
え
て
い
る
こ
と

に
気
づ
い
た
の
で
す
。 

朝
の
習
慣
を
改
め
て
二
年
半
が
過
ぎ
る
頃
に
は
、
Ｔ
さ
ん
の
身

体
に
変
化
が
現
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
か
つ
て
は
、
毎
年
二
度
ほ
ど

風
邪
を
こ
じ
ら
せ
て
い
た
の
が
、
ピ
タ
リ
と
な
く
な
っ
た
の
で
す
。 

顔
色
も
、
以
前
と
は
見
違
え
る
ほ
ど
良
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

Ｔ
さ
ん
は
そ
れ
ま
で
15

年
も
の
間
、
糖
尿
病
の
持
病
を
抱
え
て
い

ま
し
た
が
、
夜
の
生
活
と
距
離
を
置
く
こ
と
に
よ
り
、
症
状
が
改

善
さ
れ
て
い
っ
た
の
で
す
。 

＊ 

人
は
、
肉
体
と
精
神
が

一
つ
に
合
わ
さ
っ
た
も
の
で
あ
り
、
ど

ち
ら
か
片
方
に
歪
み
や
ひ
ず
み
が
出
て
く
る
と
、
心
身
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、
ス
ラ
ン
プ
に
陥
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

私
た
ち
が
住
む
地
球
は
、
太
陽
の
光
が
当
た
る
昼
と
そ
の
反
対

の
夜
が
、
日
々
、
繰
り
返
さ
れ
て
い
ま
す
。
太
陽
の
光
が
目
の
網

膜
を
刺
激
し
て
、
明
る
い
と
こ
ろ
で
は
な
か
な
か
安
眠
が
と
れ
な

い
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
反
対
に
、
暗
い
場
所
で
は
自
然
と

眠
気
が
訪
れ
、
熟
睡
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
が
人
間
本
来

の
姿
で
す
。 

地
球
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
、
大
自
然
の
波
長
に
呼
応
す
る
生
き

方
は
、
実
践
者
を
混
ざ
り
気
の
な
い
明
る
い
心
持
ち
に
変
え
、
健
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康
な
体
づ
く
り
を
支
え
て
く
れ
る
の
で
す
。 


