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安藤 俊介

怒りは
悪者ではない

人

生が
豊かになる

ストレスケア習慣

vol.08

で
言
え
ば
、
試
合
中
に
考
え
な
け
れ
ば

い
け
な
い
こ
と
は
勝
つ
こ
と
で
す
。

反
則
を
し
た
り
、
道
具
な
ど
を
壊
し

た
り
す
る
行
為
は
、
勝
つ
と
い
う
重
要

な
目
的
を
差
し
置
い
て
で
も
、
怒
り
を

発
散
し
た
い
、
ぶ
つ
け
た
い
と
い
う
衝

動
に
負
け
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

試
合
に
出
場
す
る
場
合
に
限
ら
ず
、

私
た
ち
の
生
活
や
仕
事
に
お
い
て
も
、

常
に
目
的
は
あ
り
ま
す
。
あ
な
た
が
そ

こ
に
い
て
一
番
成
し
遂
げ
な
け
れ
ば
い

け
な
い
こ
と
は
何
で
し
ょ
う
か
。
ど
の

よ
う
な
場
面
に
い
た
と
し
て
も
、
怒
り

に
我
を
忘
れ
て
行
動
し
て
よ
い
な
ん
て

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

あ
な
た
が
怒
り
に
と
ら
わ
れ
た
時
、

負
け
そ
う
に
な
っ
た
時
、
い
つ
も
次
の

質
問
を
自
分
に
し
て
く
だ
さ
い
。

「
今
こ
こ
に
い
る
本
当
の
目
的
は

何
？
」。

怒
り
で
失
敗
し
た
時
に

大
切
な
こ
と

私
た
ち
は
聖
人
君
子
で
は
あ
り
ま
せ

ん
か
ら
、
こ
の
先
も
ど
ん
な
に
意
識
を

し
た
と
し
て
も
怒
り
で
失
敗
す
る
こ
と

は
あ
る
で
し
ょ
う
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
10
年
以

上
専
門
に
し
て
い
る
私
も
、
ア
ン
ガ
ー

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
的
に
い
ま
一
つ
だ
な
と

思
う
よ
う
な
怒
り
方
を
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

分
が
こ
こ
に
い
る
目
的
は
何
か
？
」
を

明
確
に
す
る
こ
と
で
す
。

怒
り
に
負
け
て
し
ま
う
理
由
は
自
分

が
今
そ
こ
に
い
て
何
を
し
な
け
れ
ば
い

け
な
い
か
を
見
失
う
か
ら
で
す
。
先
ほ

ど
の
怒
り
に
負
け
た
ア
ス
リ
ー
ト
の
例

で
も
な
く
平
野
選
手
は
後
者
の
選
択
が

で
き
ま
し
た
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
の
よ
う
な
人
だ

か
ら
そ
れ
が
で
き
た
と
言
う
声
も
聞
こ

え
て
き
そ
う
で
す
が
、
そ
う
と
も
言
え

ま
せ
ん
。
一
流
の
ア
ス
リ
ー
ト
が
怒
り

に
負
け
、
反
則
を
し
た
り
、
ラ
ケ
ッ
ト

な
ど
の
道
具
を
壊
し
た
り
し
て
い
る
姿

を
私
た
ち
は
何
度
も
目
撃
し
て
い
ま

す
。一

流
の
ア
ス
リ
ー
ト
だ
か
ら
と
い
っ

て
、
必
ず
し
も
怒
り
を
い
つ
で
も
プ
ラ

ス
な
も
の
に
変
換
で
き
る
と
は
限
ら
な

い
の
で
す
。

あ
な
た
の
怒
り
を

武
器
に
す
る
た
め
に
は
？

で
は
普
段
の
生
活
、
仕
事
の
な
か
で

怒
り
を
プ
ラ
ス
な
も
の
、
自
分
を
動
か

せ
る
よ
う
な
も
の
に
変
え
る
こ
と
は
で

き
る
の
で
し
ょ
う
か
。
で
き
る
と
す
る

な
ら
ば
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ

う
か
。

怒
り
を
プ
ラ
ス
な
も
の
と
し
て
、
武

器
と
し
て
活
用
す
る
た
め
に
真
っ
先
に

考
え
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
は
「
自

今
回
は
怒
り
を
プ
ラ
ス
な
も
の
と
し

て
活
用
す
る
た
め
の
条
件
を
解
説
し
ま

す
。怒

り
は
人
を
動
か
す

大
き
な
原
動
力

先
の
北
京
で
の
冬
季
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
、
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
で
金
メ
ダ
ル
を
獲

得
し
た
平
野
歩
夢
選
手
は
競
技
後
の

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
「
2
本
目
の
点
数
は

ち
ょ
っ
と
納
得
い
っ
て
な
か
っ
た
ん
で

す
け
ど
、
そ
う
い
う
怒
り
が
、
自
分
の

な
か
で
う
ま
く
最
後
に
表
現
で
き
た
」

と
語
り
ま
し
た
。

金
メ
ダ
ル
獲
得
の
偉
業
が
、
怒
り
を

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
ら
れ
た
背
景
も
相

ま
っ
て
世
間
か
ら
高
く
評
価
さ
れ
た
の

は
記
憶
に
新
し
い
と
こ
ろ
で
す
。

平
野
選
手
に
は
2
本
目
が
終
わ
っ
た

と
こ
ろ
で
二
つ
の
選
択
肢
が
あ
り
ま
し

た
。
一
つ
目
は
納
得
の
い
か
な
い
評
価

に
苛
立
ち
、
ふ
て
く
さ
れ
、
万
全
で
は

な
い
状
態
で
最
後
の
3
本
目
に
臨
む
こ

と
。
そ
し
て
も
う
一
つ
が
怒
り
を
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
、
よ
り
高
い
レ
ベ
ル
で
の
演

技
を
披
露
す
る
こ
と
で
し
た
。
言
う
ま

本
連
載
を
長
く
読
ま
れ
て
い
る
方
で

あ
れ
ば
も
う
ご
理
解
い
た
だ
け
て
い
る

と
思
い
ま
す
が
、
怒
り
は
人
に
必
要
で
、

な
く
す
こ
と
の
で
き
な
い
感
情
で
す
。

ど
ん
な
に
穏
や
か
そ
う
に
見
え
る
人
で

あ
っ
て
も
怒
り
の
感
情
は
あ
り
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
、
怒
り
は
自
分
の
大
切
な

も
の
を
守
る
た
め
に
必
要
な
防
衛
感
情

だ
か
ら
で
す
。
怒
り
が
あ
る
こ
と
で
自

分
が
大
切
に
し
て
い
る
も
の
を
守
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

と
は
言
え
、
怒
り
に
振
り
回
さ
れ
た

り
、
ど
う
し
よ
う
も
な
い
怒
り
に
と
ら

わ
れ
る
こ
と
も
あ
っ
た
り
と
、
怒
り
は

持
て
余
し
て
し
ま
う
感
情
に
も
な
る
こ

と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

よ
く
言
い
ま
す
が
、
ナ
イ
フ
そ
の
も

の
は
悪
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
正

し
い
使
い
方
を
す
れ
ば
と
て
も
便
利
な

も
の
で
す
。
一
方
で
使
い
方
を
誤
れ
ば
、

自
分
や
周
り
の
人
が
け
が
を
す
る
こ
と

に
も
な
り
ま
す
。

で
は
ど
う
す
れ
ば
、
怒
り
を
プ
ラ
ス

な
も
の
と
し
て
扱
う
こ
と
が
で
き
る
の

で
し
ょ
う
か
。
な
く
す
こ
と
の
で
き
な

い
感
情
で
あ
れ
ば
、
ど
う
に
か
上
手
に

活
用
し
た
い
も
の
で
す
。

怒
り
で
失
敗
し
た
時
に
大
切
な
こ
と

は
、
怒
り
に
よ
っ
て
失
敗
を
し
た
と
気

付
け
る
か
で
す
。
ま
た
、
気
付
い
た
時

に
ど
の
よ
う
に
考
え
、
振
る
舞
う
こ
と

が
で
き
る
か
で
す
。

人
に
対
し
て
で
あ
れ
ば
素
直
に
謝
罪

す
る
こ
と
、
自
分
に
対
し
て
で
あ
れ
ば

必
要
以
上
に
責
め
な
い
こ
と
で
す
。

怒
り
に
限
ら
ず
失
敗
を
認
め
る
の
は

怖
い
も
の
で
す
し
、
で
き
れ
ば
や
り
た

く
な
い
こ
と
で
す
。
な
ぜ
な
ら
プ
ラ
イ

ド
が
邪
魔
を
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
た

だ
、
失
敗
を
認
め
て
傷
付
く
よ
う
な
も

の
は
プ
ラ
イ
ド
で
は
な
く
見
え
で
す
。

見
え
を
脇
に
置
き
、
目
的
意
識
を
持

つ
こ
と
が
怒
り
を
プ
ラ
ス
な
武
器
と
し

て
活
用
す
る
た
め
の
大
切
な
条
件
に
な

る
こ
と
を
忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
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