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人

生が
豊かになる

ストレスケア習慣

vol.09あなたは怒りたい時に
怒れていますか

こ
と
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
で
あ
れ
ば
、

自
分
の
気
持
ち
を
素
直
に
表
現
す
る
こ

と
は
褒
め
ら
れ
こ
そ
す
れ
、
叱
ら
れ
る

よ
う
な
こ
と
は
な
い
は
ず
で
す
。

素
直
で
い
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
の

は
、
素
直
な
人
は
人
に
好
か
れ
る
と
思

わ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
自
分
の
気
持

ち
を
素
直
に
適
切
に
表
現
で
き
れ
ば
、

そ
れ
は
素
直
な
人
と
し
て
受
け
入
れ
ら

れ
ま
す
。

怒
る
こ
と
は
恥
ず
か
し
い
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の
気
持
ち
を
隠
し

た
り
、
偽
っ
た
り
す
る
こ
と
の
ほ
う
が

不
誠
実
で
恥
ず
か
し
い
こ
と
な
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
3

怒
り
方
が
わ
か
ら
な
い
、

怒
る
こ
と
が
苦
手

怒
れ
る
人
か
ら
す
れ
ば
「
怒
り
た
い

な
ら
言
い
た
い
こ
と
を
そ
の
ま
ま
言
え

ば
い
い
じ
ゃ
な
い
か
」
と
思
え
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
が
で
き
た
ら
苦

労
し
な
い
と
い
う
の
が
怒
れ
な
い
人
の

言
い
分
で
す
。

怒
り
方
が
わ
か
ら
な
い
人
に
共
通
し

て
い
る
こ
と
は
「
こ
れ
ま
で
に
上
手
に

怒
ら
れ
た
経
験
が
な
い
」「
上
手
に
怒
る

人
を
身
近
で
見
た
こ
と
が
な
い
」
そ
し

て
何
よ
り
も
「
自
分
が
怒
ら
れ
て
嫌
な

気
持
ち
に
し
か
な
っ
た
こ
と
が
な
い
」

こ
と
で
す
。

る
こ
と
は
良
く
な
い
こ
と
、
恥
ず
か
し

い
こ
と
だ
と
し
つ
け
ら
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
ほ
と
ん
ど
の
大
人
が
怒
り
で
失
敗

し
た
経
験
が
あ
る
の
で
、
そ
う
教
え
た

く
な
る
気
持
ち
も
わ
か
る
の
で
す
が
。

一
方
で
、
素
直
で
い
る
こ
と
は
良
い

り
ま
す
。

そ
も
そ
も
あ
な
た
が
考
え
る
良
い
人

は
、
他
の
誰
に
と
っ
て
も
良
い
人
か
ど

う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
誰
に

対
し
て
も
優
し
い
人
が
い
た
と
し
ま
す
。

そ
の
人
を
良
い
人
と
言
う
人
も
い
れ
ば
、

八
方
美
人
で
信
用
な
ら
な
い
と
言
う
人

も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

万
人
に
と
っ
て
良
い
人
は
い
ま
せ
ん
。

誰
に
と
っ
て
も
良
い
人
で
い
よ
う
と
す

る
こ
と
は
、
幻
の
動
物
で
い
よ
う
と
す

る
よ
う
な
も
の
な
の
で
す
。

そ
の
2

怒
る
こ
と
を
恥
ず
か
し
い

こ
と
と
思
っ
て
い
る

私
た
ち
は
子
ど
も
の
頃
か
ら
「
怒
っ

て
は
ダ
メ
」「
怒
る
な
ん
て
み
っ
と
も
な

い
」
と
教
わ
り
ま
し
た
。
子
ど
も
の
頃

に
怒
る
こ
と
で
褒
め
ら
れ
た
経
験
の
あ

る
人
は
ほ
と
ん
ど
い
な
い
で
し
ょ
う
。

本
連
載
を
読
ん
で
い
る
方
で
あ
れ
ば

ご
存
じ
の
通
り
、
怒
り
は
人
に
備
わ
っ

て
い
る
自
然
な
感
情
で
、
大
切
な
も
の

を
守
る
た
め
に
必
要
な
も
の
で
す
。
と

こ
ろ
が
な
ぜ
か
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
怒

い
」
と
思
っ
て
い
た
ら
思
い
当
た
る
節

が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
の
1

良
い
人
で
い
た
い
と

思
っ
て
い
る

怒
れ
な
い
人
に
な
っ
て
し
ま
う
最
大

の
理
由
で
す
。
こ
れ
に
尽
き
る
と
言
っ

て
も
過
言
で
は
な
い
く
ら
い
で
す
。
誰

で
も
悪
い
人
と
思
わ
れ
る
よ
り
は
良
い

人
と
思
わ
れ
た
い
も
の
で
す
。
怒
れ
な

い
人
は
、
自
分
を
犠
牲
に
し
て
で
も
誰

か
の
機
嫌
を
取
る
こ
と
を
優
先
さ
せ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
誰
か
の
機

嫌
を
取
る
こ
と
は
で
き
て
も
、
自
分
の

機
嫌
は
取
れ
ず
不
機
嫌
な
ま
ま
で
す
。

そ
し
て
そ
の
不
機
嫌
さ
は
身
近
な
人
に

伝
わ
り
、
良
い
人
で
い
た
い
と
思
っ
て

い
る
割
に
身
近
な
人
と
は
小
競
り
合
い

を
繰
り
返
し
て
し
ま
い
ま
す
。

わ
ざ
わ
ざ
誰
か
に
迷
惑
を
か
け
よ
う

と
思
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
誰
に

と
っ
て
も
良
い
人
で
い
る
こ
と
は
無
理

な
話
で
す
。
ど
ん
な
に
気
を
付
け
て
い

て
も
迷
惑
を
か
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

し
、
人
か
ら
嫌
わ
れ
る
こ
と
だ
っ
て
あ

怒
り
に
ま
つ
わ
る
悩
み
は
い
ろ
い
ろ

と
あ
り
ま
す
が
「
怒
れ
な
い
こ
と
」
を

大
き
な
悩
み
に
し
て
い
る
人
は
か
な
り

い
ま
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
学
び
に

来
る
人
は
「
自
分
の
怒
り
を
ど
う
に
か

し
た
い
」「
身
近
に
い
る
人
の
怒
り
に
ど

う
向
き
合
え
ば
よ
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」

と
い
っ
た
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
怒
り

を
あ
ら
わ
に
す
る
こ
と
へ
の
対
処
方
法

を
探
し
て
い
る
人
が
多
い
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
と
こ

ろ
が
実
際
に
は
「
怒
る
べ
き
タ
イ
ミ
ン

グ
で
怒
れ
な
い
」「
怒
り
方
が
わ
か
ら
な

い
の
で
学
び
た
い
」
と
い
う
理
由
で
学

び
に
来
る
人
も
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
と
次
回
に
分
け
て
「
怒

れ
な
い
人
」
が
ど
う
す
れ
ば
上
手
に
怒

れ
る
よ
う
に
な
る
の
か
を
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
「
怒
れ
な
い
人
」
が
な
ぜ
怒

れ
な
い
の
か
の
3
大
理
由
に
つ
い
て
解

説
を
し
、
次
回
は
怒
る
こ
と
に
自
信
が

持
て
る
よ
う
に
な
る
習
慣
を
紹
介
し
ま

す
。そ

れ
で
は
早
速
、
怒
れ
な
い
3
大
理

由
を
解
説
し
て
い
き
ま
す
。
あ
な
た
が

「
怒
る
こ
と
が
苦
手
」「
上
手
に
怒
れ
な

世
の
中
で
上
手
に
怒
れ
る
人
は
圧
倒

的
に
少
数
派
で
す
。
多
く
の
人
は
怒
る

こ
と
が
上
手
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
自

身
、
子
ど
も
の
頃
を
振
り
返
っ
て
も
こ

の
人
に
だ
っ
た
ら
怒
ら
れ
て
も
い
い
な

と
思
え
る
人
は
残
念
な
が
ら
い
ま
せ
ん

で
し
た
。

た
だ
少
数
派
な
が
ら
も
、
怒
る
の
が

上
手
な
人
は
実
際
に
い
ま
す
。
と
は
い

え
、
な
か
な
か
そ
ん
な
人
に
出
会
う
の

も
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
う
い
う
場
合
は
ド
ラ
マ
、
小
説
、

漫
画
の
主
人
公
な
ど
の
架
空
の
キ
ャ
ラ

ク
タ
ー
で
い
い
の
で
、
上
手
に
怒
る
人

を
見
つ
け
、
そ
の
人
が
怒
る
こ
と
で
周

り
に
ど
う
良
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が

で
き
る
の
か
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
だ
け
で
も
、
怒
る
こ
と
へ
の
苦
手

意
識
を
小
さ
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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