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安藤 俊介

人

生が
豊かになる

ストレスケア習慣

vol.10怒ることに自信を持てる
ようになる習慣

う
。
メ
モ
の
方
法
は
何
で
も
構
い
ま
せ

ん
し
、
決
ま
っ
た
書
式
も
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
場
で
感
じ
た
気
持
ち
を
書
き
留
め

る
だ
け
で
す
。

そ
こ
で
な
ぜ
自
分
が
そ
う
感
じ
る
の

か
な
ど
、
考
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
書
き
留
め
る
こ
と
に
意
味
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
は
自
分
が
感
じ
た
も
の
か

ら
目
を
背
け
た
り
、
な
か
っ
た
こ
と
に

し
た
り
し
な
い
た
め
な
の
で
す
。

習
慣
術
そ
の
2

小
さ
な
幸
せ
を

見
逃
さ
な
い

毎
日
の
生
活
で
感
じ
た
小
さ
な
ハ
ッ

ピ
ー
を
見
逃
さ
な
い
こ
と
で
す
。
こ
れ

が
意
外
に
難
し
い
と
思
い
ま
す
。
な
ぜ

な
ら
、
私
た
ち
は
毎
日
の
変
わ
ら
な
い

生
活
の
な
か
に
あ
る
小
さ
な
幸
せ
、
喜

び
に
気
付
い
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

幸
せ
と
い
う
と
何
か
大
き
な
こ
と
、

目
標
が
達
成
で
き
た
、
欲
し
か
っ
た
も

の
が
買
え
た
、
誰
か
に
喜
ん
で
も
ら
え

た
な
ど
、
が
ん
ば
っ
た
結
果
得
ら
れ
る

も
の
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
こ
こ
で
言
う
小
さ
な
幸
せ
と

は
、
そ
う
い
う
類
い
の
も
の
で
は
な
く
、

天
気
が
良
か
っ
た
、
ラ
ン
チ
が
お
い
し

ナ
ス
と
思
え
る
感
情
に
つ
い
て
、
感
じ

た
ら
書
き
留
め
る
こ
と
を
始
め
ま
し
ょ

不
安
、
つ
ら
い
、
苦
し
い
、
悲
し
い
、

寂
し
い
、
心
配
な
ど
の
一
般
的
に
い
え

ば
マ
イ
ナ
ス
と
思
わ
れ
て
い
る
感
情
か

ら
目
を
背
け
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

自
分
の
感
情
を
直
視
す
る
こ
と
が
苦

手
な
の
で
、
そ
の
感
情
を
感
じ
た
と
し

て
も
、
そ
れ
を
表
現
し
た
り
、
言
葉
に

し
て
誰
か
に
伝
え
た
り
す
る
こ
と
が
な

か
な
か
で
き
ま
せ
ん
。

な
ぜ
マ
イ
ナ
ス
の
感
情
を
受
け
止
め

る
こ
と
が
苦
手
な
の
か
と
言
え
ば
、
こ

う
い
う
感
情
は
感
じ
て
は
い
け
な
い
、

感
じ
る
自
分
に
何
か
非
が
あ
る
の
で
は

な
い
か
と
い
う
思
い
込
み
が
あ
る
か
ら

で
す
。

私
た
ち
に
備
わ
っ
て
い
る
感
情
は
、

そ
れ
が
好
き
と
か
嫌
い
と
か
に
関
係
な

く
、
ど
れ
も
自
然
な
感
情
で
あ
り
、
必

要
な
も
の
で
す
。
そ
の
感
情
を
持
つ
こ

と
そ
の
も
の
は
悪
い
こ
と
で
は
な
く
、

そ
の
感
情
を
持
っ
た
時
に
ど
う
考
え
、

行
動
で
き
る
か
が
大
切
で
す
。

自
分
の
感
じ
た
感
情
を
否
定
す
る
こ

と
は
、
自
分
自
身
を
否
定
す
る
こ
と
に

な
る
の
で
、
や
は
り
自
己
肯
定
感
を
下

げ
ま
す
。

そ
こ
で
自
分
が
感
じ
る
、
特
に
マ
イ

手
に
言
う
こ
と
を
聞
い
て
も
ら
え
な

か
っ
た
ら
、
そ
れ
は
自
分
の
言
う
こ
と

に
価
値
が
な
い
、
ひ
い
て
は
自
分
に
価

値
が
な
い
か
の
よ
う
に
思
う
の
で
す
。

そ
れ
は
避
け
た
い
の
で
、
必
要
以
上

に
強
く
怒
っ
た
り
、
声
を
荒
ら
げ
て
相

手
を
屈
服
さ
せ
よ
う
と
し
た
り
、
逆
に

怒
ら
な
い
こ
と
で
自
分
の
価
値
が
低
い

と
思
え
る
よ
う
な
場
面
を
作
っ
た
り
し

な
い
の
で
す
。

自
己
肯
定
感
を
高
め
た
い
の
で
す

が
、
無
理
に
高
め
よ
う
と
は
思
わ
な
い

で
く
だ
さ
い
。
な
ぜ
な
ら
高
め
よ
う
と

し
て
う
ま
く
い
か
な
け
れ
ば
、
逆
に
自

己
肯
定
感
を
下
げ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

こ
こ
で
紹
介
す
る
習
慣
術
を
続
け
る

こ
と
で
結
果
的
に
自
己
肯
定
感
が
上
が

り
ま
す
。
自
己
肯
定
感
を
高
め
な
け
れ

ば
い
け
な
い
と
気
負
わ
ず
に
、
の
ん
び

り
と
マ
イ
ペ
ー
ス
に
取
り
組
ん
で
み
て

く
だ
さ
い
。

習
慣
術
そ
の
1

マ
イ
ナ
ス
の
感
情
を

な
か
っ
た
こ
と
に
し
な
い

怒
れ
な
い
人
は
、
怒
り
は
も
と
よ
り
、

前
回
、
怒
れ
な
い
人
と
怒
る
こ
と
に

苦
手
意
識
の
あ
る
人
の
、
怒
れ
な
い
3

大
理
由
を
解
説
し
ま
し
た
。

3
大
理
由
は
、「
良
い
人
で
い
た
い

と
思
っ
て
い
る
」「
怒
る
こ
と
を
恥
ず

か
し
い
こ
と
と
思
っ
て
い
る
」「
怒
り

方
が
わ
か
ら
な
い
、
怒
る
こ
と
が
苦
手
」

の
三
つ
で
し
た
。

今
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
が
、

こ
れ
ら
の
習
慣
の
目
的
は
ど
れ
も
自
己

肯
定
感
を
高
め
る
も
の
で
す
。
怒
る
こ

と
に
自
信
を
持
て
る
よ
う
に
な
る
か
ぎ

は
自
己
肯
定
感
の
高
さ
に
あ
り
ま
す
。

な
ぜ
自
己
肯
定
感
を
高
め
る
の
か
と

い
え
ば
、
自
己
肯
定
感
が
高
い
人
は
た

め
ら
う
こ
と
な
く
、
上
手
に
怒
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

一
方
で
自
己
肯
定
感
の
低
い
人
は
、

怒
っ
た
時
に
相
手
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
な
け
れ
ば
負
け
だ
と
思
い
、
自
分
を

正
し
い
と
思
え
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
自
己
肯
定
感
の
低
い
人
は
他
者
か

ら
の
評
価
で
自
分
の
価
値
を
確
認
し
ま

す
。
自
分
で
自
分
の
こ
と
を
評
価
す
る

こ
と
が
苦
手
で
す
。

だ
か
ら
、
誰
か
に
怒
る
と
し
て
、
相

か
っ
た
、
信
号
の
変
わ
る
タ
イ
ミ
ン
グ

が
良
か
っ
た
と
い
っ
た
、
毎
日
感
じ
て

は
い
る
け
ど
、
特
に
意
識
も
し
て
い
な

い
し
、
そ
れ
が
幸
せ
な
こ
と
と
も
思
っ

て
い
な
い
よ
う
な
こ
と
で
す
。

幸
せ
は
こ
れ
か
ら
手
に
入
れ
る
も
の

で
は
な
く
、
既
に
あ
る
も
の
を
見
つ
け

る
こ
と
で
す
。
幸
せ
な
人
と
そ
う
で
な

い
人
の
違
い
が
あ
る
と
す
れ
ば
、
身
の

回
り
の
既
に
「
あ
る
」
幸
せ
を
感
じ
ら

れ
て
い
る
か
ど
う
か
に
尽
き
ま
す
。

こ
れ
も
習
慣
術
そ
の
1
と
同
様
、
既

に
「
あ
る
」
幸
せ
を
見
つ
け
た
ら
、
そ

の
こ
と
を
メ
モ
し
て
く
だ
さ
い
。
自
分

が
思
っ
て
い
る
以
上
の
幸
せ
に
囲
ま
れ

て
い
る
こ
と
に
気
付
く
こ
と
は
自
己
肯

定
感
を
上
げ
て
く
れ
ま
す
。
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