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人

生が
豊かになる

ストレスケア習慣

vol.11「ねばならない」を
見つけて、手放そう

に
手
放
す
の
が
難
し
い
も
の
で
す
が
、

少
な
く
と
も
自
分
や
周
り
の
人
を
苦
し

め
る
も
の
に
な
っ
て
い
る
場
合
が
多
い

こ
と
は
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

誤
解
を
恐
れ
ず
に
言
え
ば
、
あ
な
た

が
意
識
的
、
無
意
識
の
う
ち
に
思
っ
て

い
る
「
ね
ば
な
ら
な
い
」
は
百
害
あ
っ

て
一
利
な
し
で
す
。

な
ぜ
な
ら
、
あ
な
た
が
い
く
ら
「
ね

ば
な
ら
な
い
」
と
思
っ
て
も
、
そ
う
は

な
ら
な
い
こ
と
が
世
の
中
に
は
た
く
さ

ん
あ
る
か
ら
で
す
。
た
く
さ
ん
あ
る
と

い
う
こ
と
は
、
あ
な
た
の
思
い
が
裏
切

ら
れ
、
否
定
さ
れ
た
よ
う
に
思
う
こ
と

が
身
近
に
あ
ふ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

「
ね
ば
な
ら
な
い
」
を

見
つ
け
る

「
ね
ば
な
ら
な
い
」
を
手
放
す
こ
と
は

難
し
い
の
で
す
が
、
ま
ず
は
「
ね
ば
な

ら
な
い
」
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。
見
つ

け
る
こ
と
く
ら
い
な
ら
比
較
的
簡
単
に

で
き
ま
す
。

見
つ
け
て
も
手
放
せ
な
い
の
で
あ
れ

ば
意
味
が
な
い
の
で
は
な
い
か
、
と
疑

問
を
持
つ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
ん

な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

う
思
え
な
い
の
が
人
の
心
理
で
す
。

「
ね
ば
な
ら
な
い
」
は
「
べ
き
」
以
上

い
込
ん
で
い
る
の
で
、そ
う
な
ら
な
か
っ

た
時
に
は
、「
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
た
時

よ
り
も
強
く
怒
り
が
発
火
し
ま
す
。

「
ね
ば
な
ら
な
い
」
も

全
て
正
し
い

こ
の
世
の
中
に
間
違
っ
た
「
べ
き
」

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
に
社
会
的
に

は
ク
エ
ス
チ
ョ
ン
マ
ー
ク
が
付
く
よ
う

な
「
べ
き
」
だ
と
し
て
も
、
少
な
く
と

も
信
じ
て
い
る
本
人
に
と
っ
て
は
正
し

い
も
の
で
す
。

そ
し
て
当
然
の
こ
と
な
が
ら
「
ね
ば

な
ら
な
い
」
も
信
じ
て
い
る
本
人
に

と
っ
て
は
疑
う
余
地
も
な
く
正
し
い
も

の
で
す
。

自
分
が
正
し
い
と
信
じ
て
い
る
も
の

が
間
違
っ
て
い
た
と
受
け
入
れ
る
の
は

と
て
も
大
変
な
こ
と
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、

自
分
の
信
じ
て
い
た
こ
と
を
否
定
す
る

こ
と
に
な
る
の
で
、
自
分
そ
の
も
の
を

否
定
す
る
よ
う
な
気
持
ち
に
な
る
か
ら

で
す
。

自
分
が
信
じ
て
い
る
こ
と
を
否
定
す

る
こ
と
と
、
自
分
自
身
を
否
定
す
る
こ

と
は
違
う
こ
と
で
す
が
、
な
か
な
か
そ

た
り
す
る
こ
と
な
ん
て
で
き
な
い
と
思

う
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

言
う
ま
で
も
な
く
全
て
の
「
べ
き
」

が
悪
い
わ
け
で
は
な
く
、
手
放
す
必
要

も
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
無
駄
に
イ
ラ

イ
ラ
し
た
り
、
後
悔
し
た
り
す
る
よ
う

な
怒
り
に
つ
な
が
る
「
べ
き
」
は
緩
め

た
り
、
手
放
し
た
方
が
楽
に
な
り
ま
す
。

努
力
し
た
つ
も
り
な
の
に
手
放
せ
な

い
「
べ
き
」
が
あ
る
と
し
た
ら
、
そ
れ

は
も
し
か
す
る
と
別
の
も
の
に
形
を
変

え
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
し

て
そ
の
別
の
も
の
は
あ
な
た
だ
け
で
な

く
、
周
り
の
人
に
も
と
て
も
厄
介
な
も

の
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
の
厄
介
な
も
の
の
正
体
は
「
ね
ば

な
ら
な
い
」
で
す
。「
ね
ば
な
ら
な
い
」

は
「
べ
き
」
が
よ
り
強
く
な
っ
た
も
の

で
す
。
英
語
で
言
え
ば
「
べ
き
」
が

s
h
o
u
l
d
、「
ね
ば
な
ら
な
い
」
が

m
u
s
t
で
す
。

先
の
例
で
言
え
ば
「
時
間
を
守
ら
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
」「
年
配
者
を
敬
わ
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
な
り
ま
す
。

「
ね
ば
な
ら
な
い
」
の
で
す
か
ら
、
絶

対
に
そ
う
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で

す
。
そ
う
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
思

私
た
ち
が
信
じ
て
い
る
「
べ
き
」
が
、

怒
り
の
感
情
に
と
て
も
深
く
関
係
し
て

い
る
こ
と
は
本
連
載
で
紹
介
し
ま
し
た
。

「
時
間
を
守
る
べ
き
」
と
思
っ
て
い
る

人
は
遅
刻
を
す
る
人
を
見
た
ら
イ
ラ
ッ

と
し
ま
す
し
、「
年
配
者
を
敬
う
べ
き
」

と
思
っ
て
い
る
人
は
年
配
者
に
失
礼
な

振
る
舞
い
を
見
れ
ば
ム
カ
ッ
と
す
る
と

い
っ
た
具
合
で
す
。

「
べ
き
」
は
「
は
ず
」「
普
通
」「
当
た

り
前
」「
常
識
」
と
い
っ
た
言
葉
で
も
置

き
換
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

無
駄
に
イ
ラ
イ
ラ
し
た
く
な
い
の
で

あ
れ
ば
「
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
る
回
数

を
減
ら
そ
う
、そ
の
た
め
に
は「
せ
め
て
」

と
い
う
言
葉
を
使
う
と
い
い
で
す
よ
と

考
え
方
や
方
法
を
紹
介
し
ま
し
た
。

あ
れ
か
ら
1
年
以
上
が
経
ち
ま
し
た

が
、「
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
る
回
数
を
減

ら
す
こ
と
を
意
識
で
き
た
で
し
ょ
う
か
。

「
べ
き
」
よ
り
も
も
っ
と

気
を
付
け
な
け
れ
ば

い
け
な
い
も
の

頭
で
は
わ
か
っ
て
い
る
も
の
の
、
簡

単
に
「
べ
き
」
を
緩
め
た
り
、
な
く
し

あ
な
た
を
強
く
縛
り
、
苦
し
め
る
も

の
の
正
体
が
わ
か
ら
な
け
れ
ば
対
策
の

打
ち
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
理
由
を

知
れ
ば
、
今
す
ぐ
に
は
解
決
で
き
な
く

て
も
対
策
を
講
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
ね
ば
な
ら
な
い
」
を
見
つ
け
る
に
は
、

ま
ず
は
あ
な
た
の
口
癖
を
見
つ
け
ま

し
ょ
う
。
は
っ
き
り
と
言
葉
に
し
て
「
ね

ば
な
ら
な
い
」
と
は
言
っ
て
い
な
く
て

も
、
心
の
中
で
そ
う
言
っ
て
い
る
こ
と

は
よ
く
あ
り
ま
す
。
も
し
気
づ
い
た
ら

メ
モ
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
自
身
で
は
な
く
、
周
り
の
人

も
「
ね
ば
な
ら
な
い
」
と
口
に
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
を
見
つ
け
る
こ
と
も
、
自

分
自
身
の
「
ね
ば
な
ら
な
い
」
を
見
つ

け
る
の
に
大
い
に
役
立
ち
ま
す
。
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