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新社）ほか著書多数。

安藤 俊介

許容度と健康を向上させ、
怒りを制御する

人

生が
豊かになる

ストレスケア習慣

vol.03

い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
何
で
も

許
せ
と
い
う
意
味
で
は
な
い
と
い
う
こ
と

で
す
。
絶
対
に
譲
れ
な
い
も
の
は
怒
れ
ば

よ
い
の
で
す
。

2
．
マ
イ
ナ
ス
感
情
・

状
態
を
小
さ
く
す
る

マ
イ
ナ
ス
感
情
を
小
さ
く
す
る
に
は
、

マ
イ
ナ
ス
感
情
の
原
因
に
な
っ
て
い
る
も

の
か
ら
遠
ざ
か
る
こ
と
が
一
番
で
す
。
不

安
は
マ
イ
ナ
ス
感
情
の
な
か
で
も
大
き
な

も
の
で
す
が
、
例
え
ば
コ
ロ
ナ
禍
に
つ
い

て
大
き
な
不
安
を
感
じ
て
い
る
の
で
あ
れ

ば
、
コ
ロ
ナ
禍
に
つ
い
て
必
要
以
上
に
情

報
を
見
聞
き
し
な
い
こ
と
で
す
。

不
安
だ
か
ら
情
報
を
集
め
た
く
な
る

の
が
人
情
と
は
理
解
で
き
ま
す
が
、
情
報

を
集
め
る
と
、
わ
か
ら
な
い
と
こ
ろ
が
余

計
に
増
え
る
の
で
か
え
っ
て
不
安
に
な
る

と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。
思
い
切
っ

て
情
報
か
ら
遠
ざ
か
る
こ
と
も
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。

マ
イ
ナ
ス
状
態
を
小
さ
く
す
る
に
は
、

体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
る
た
め
に

健
康
的
な
生
活
を
す
る
こ
と
が
一
番
で

す
。
健
康
な
人
と
不
健
康
な
人
を
比
べ
た

こ
れ
は
も
う
、
答
え
は
簡
単
で
す
ね
。

「
〜
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
る
回
数
は
B
さ

ん
の
ほ
う
が
多
く
な
り
ま
す
。
な
ぜ
な
ら

ば
、
B
さ
ん
の
「
時
間
を
守
る
べ
き
」
は

厳
密
で
少
し
の
ズ
レ
も
許
さ
な
い
か
ら
で

す
。
一
方
で
A
さ
ん
は
同
じ
よ
う
に
「
時

間
を
守
る
べ
き
」
と
思
っ
て
い
て
も
、
そ

の
許
容
度
は
B
さ
ん
と
比
べ
る
と
大
き
い

で
す
。

「
〜
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
る
回
数
を
減

ら
す
こ
と
は
、
物
事
に
対
す
る
許
容
度
を

上
げ
る
こ
と
で
す
。
ま
あ
こ
れ
く
ら
い
な

ら
許
し
て
も
い
い
か
と
思
え
る
範
囲
を
広

げ
る
こ
と
で
「
〜
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
る

回
数
が
減
り
、
イ
ラ
ッ
と
す
る
回
数
が
減

り
ま
す
。

許
容
度
を
上
げ
る
た
め
に
は「
せ
め
て
」

と
い
う
言
葉
を
使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。「
せ

め
て
」
ど
う
で
あ
れ
ば
許
せ
る
か
を
考
え

る
癖
を
つ
け
る
の
で
す
。「
せ
め
て
」
が

意
味
す
る
の
は
、
自
分
の
許
容
度
の
最
大

限
で
す
。
自
分
の
許
せ
る
最
大
限
を
い
つ

も
考
え
る
こ
と
で
、
許
容
度
を
少
し
ず
つ

大
き
く
す
る
こ
と
が
で
き
、
イ
ラ
ッ
と
す

る
回
数
も
減
り
ま
す
。

こ
こ
で
誤
解
を
し
て
ほ
し
く
な
い
の

は
、
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
怒
ら
な

る
こ
と
は
、
仮
に
怒
り
の
火
花
が
散
っ
た

と
し
て
も
、
そ
れ
を
大
き
く
燃
え
上
が
ら

せ
る
燃
料
が
少
な
く
な
る
こ
と
を
指
し
、

燃
料
が
な
け
れ
ば
怒
り
の
炎
は
大
き
く
は

な
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
「
〜
べ
き
」
が

裏
切
ら
れ
る
回
数
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き

る
の
か
、
ま
た
マ
イ
ナ
ス
感
情
・
状
態
を

小
さ
く
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
今
回

は
そ
の
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

1
．「
〜
べ
き
」
が

裏
切
ら
れ
る
回
数
を
減
ら
す

A
さ
ん
も
B
さ
ん
も
「
時
間
を
守
る

べ
き
」
と
考
え
て
い
ま
す
。
A
さ
ん
は
10

時
集
合
で
あ
れ
ば
10
時
ま
で
に
来
る
こ
と

が
許
容
範
囲
で
す
。
さ
ら
に
い
え
ば
多
少

の
遅
刻
は
大
目
に
見
て
も
い
い
か
く
ら
い

に
思
っ
て
い
ま
す
。
一
方
の
B
さ
ん
は
約

束
の
時
間
の
10
分
前
に
来
る
べ
き
だ
と
考

え
て
い
ま
す
し
、
そ
れ
を
1
分
で
も
遅
れ

る
の
は
絶
対
に
許
せ
な
い
こ
と
だ
と
か
た

く
な
に
考
え
て
い
ま
す
。

さ
て
、
A
さ
ん
と
B
さ
ん
と
で
は
ど

ち
ら
の
ほ
う
が
「
〜
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ

る
回
数
が
多
く
な
る
で
し
ょ
う
か
。

無
駄
に
怒
ら
な
い
た
め
に

で
き
る
こ
と

前
回
、
怒
り
が
生
ま
れ
る
メ
カ
ニ
ズ

ム
を
ラ
イ
タ
ー
に
例
え
て
説
明
し
ま
し

た
。
自
分
が
信
じ
て
い
る
「
〜
べ
き
」
が

裏
切
ら
れ
る
こ
と
で
怒
り
の
火
花
が
散

り
、
寂
し
い
、
苦
し
い
、
悲
し
い
、
孤
独
、

不
安
と
い
っ
た
マ
イ
ナ
ス
感
情
、
疲
れ
て

い
る
、
寝
不
足
、
ス
ト
レ
ス
と
い
っ
た
マ

イ
ナ
ス
状
態
が
ガ
ス
と
な
っ
て
燃
料
と
し

て
送
り
込
ま
れ
、
怒
り
の
炎
を
大
き
く
燃

え
上
が
ら
せ
る
の
で
し
た
。

こ
の
怒
り
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
ら
わ
か

る
こ
と
は
、
無
駄
に
怒
ら
な
い
た
め
に
で

き
る
こ
と
は
二
つ
あ
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
そ
れ
は
、
1
．「
〜
べ
き
」
が
裏
切

ら
れ
る
回
数
を
減
ら
す
こ
と
、
2
．
マ
イ

ナ
ス
感
情
・
状
態
を
小
さ
く
す
る
こ
と
、

で
す
。

「
〜
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
る
回
数
を
減

ら
す
こ
と
は
、
怒
り
の
火
花
が
散
る
回
数

が
減
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
も
そ
も
怒

り
の
火
花
が
散
る
こ
と
が
な
け
れ
ば
、
怒

り
の
炎
が
大
き
く
燃
え
上
が
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。

マ
イ
ナ
ス
感
情
・
状
態
を
小
さ
く
す

場
合
、
不
健
康
な
人
の
ほ
う
が
怒
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
体
の
具
合
が
悪
い
時
の
ほ

う
が
機
嫌
が
悪
く
な
る
こ
と
は
誰
も
が
思

い
当
た
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

健
康
に
な
る
に
は
、
よ
く
い
わ
れ
て

い
る
よ
う
に
適
切
な
食
事
、適
度
な
運
動
、

質
の
良
い
睡
眠
を
心
が
け
る
こ
と
が
一
番

で
す
。
あ
る
意
味
、
健
康
で
い
る
こ
と
は

最
強
の
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
な
の
で

す
。今

回
の
振
り
返
り
で
す
。
無
駄
に
怒

り
の
炎
を
燃
え
上
が
ら
せ
な
い
た
め
に

「
〜
べ
き
」を
緩
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
キ
ー

ワ
ー
ド
は
「
せ
め
て
」
で
す
。
怒
り
の
火

花
が
散
っ
た
ら
「
せ
め
て
」
ど
う
で
あ
れ

ば
許
せ
る
の
か
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
マ
イ
ナ
ス
感
情
・
状
態
を
小

さ
く
す
る
た
め
に
、
マ
イ
ナ
ス
感
情
の
原

因
と
な
る
も
の
か
ら
遠
ざ
か
り
、
健
康
的

な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。
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