
 

心
と
体
の
セ
ル
フ
ケ
ア 

▽
朝
日
を
浴
び
る 

体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ

て
体
調
が
安
定
し
ま
す 

▽
朝
食
は
欠
か
さ
ず
食
べ
る 

 

▽
育
児
・
家
事
・
仕
事
を
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
な
い 

自
分
ひ
と
り
で
頑
張
ら
ず
周
り
の
人
に
相
談
と
協

力
を
求
め
ま
し
ょ
う 

▽
人
と
つ
な
が
る 

友
人
や
家
族
な
ど
会
え
な
い

時
に
は
電
話
や
メ
ー
ル
な
ど
を
使
っ
て
人
と
つ
な

が
り
ま
し
ょ
う 

▽
快
眠
で
心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ 

夜
間
子
ど
も

の
世
話
な
ど
で
睡
眠
が
足
り
な
い
と
き
は
３
０
分

以
内
の
昼
寝
を
し
て
、
頭
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
ま
し

ょ
う
。 

▽
適
度
な
運
動
を
し
て
心
の
緊
張
を
と
り
ま
し
ょ

う 

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
し
て
体
の
緊
張

を
緩
め
ま
し
ょ
う 

▽
心
身
が
疲
れ
果
て
て
し
ま
わ
な
い
う
ち
に
誰
か

に
相
談
し
ま
し
ょ
う 

 
 

身
近
に
相
談
相
手
が
い
な
い
場
合
は 

仙
北
市
子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

（
保
健
課
４
３-

２
２
５
２
） 

仙
北
市
子
ど
も
家
庭
総
合
支
援
拠
点 

（
子
育
て
推
進
課
４
３
‐
２
２
８
０
） 

に
相
談
し
ま
し
ょ
う 

 

＊
ス
ト
レ
ス
発
散
の
場
が
な
い
…
外
出
自
粛
で 

話
せ
る
相
手
と
会
え
な
い 

＊
時
間
的
喪
失
…
自
分
で
使
え
る
時
間
が
減
っ

た
・
な
く
な
っ
た 

＊
責
任
…
子
育
て
も
家
事
も
し
っ
か
り
し
な
く

て
は
… 

＊
心
身
の
疲
労
…
一
日
中
少
し
も
ゆ
っ
く
り
で

き
な
い 

＊
孤
立
感
…
自
分
の
こ
と
を
わ
か
っ
て
く
れ
な

い
、
助
け
て
く
れ
な
い 

＊
自
信
喪
失
…
子
育
て
も
家
事
も
仕
事
も
中
途

半
端
し
っ
か
り
し
な
く
て
は
と
思
う 

 
 

    
 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
、
外
出
が

で
き
ず
、
家
に
い
る
時
間
が
多
く
な
っ
た
り
、

勤
務
の
仕
方
が
変
わ
っ
た
、
人
と
会
っ
た
り
会

食
し
た
り
す
る
こ
と
が
な
く
な
っ
た
、
子
ど
も

を
遊
び
に
連
れ
て
い
く
こ
と
も
で
き
な
く
な

っ
た
な
ど
、
育
児
を
取
り
巻
く
環
境
で
も
多
く

の
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
、
子
ど
も
の
気
持
ち

を
く
み
取
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
た
り
、
感

情
的
に
子
ど
も
に
あ
た
っ
て
し
ま
っ
た
り
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

子
ど
も
が
言
う
こ
と
を
聞
い
て
く
れ
な
く

て
イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

子
ど
も
の
世
話
を
し
な
が
ら
自
分
の
こ
と

も
大
事
に
し
て
い
く
こ
と
は
簡
単
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
ス
ト
レ
ス
へ
の
は
や
め
の
セ
ル
フ

ケ
ア
は
育
児
に
と
っ
て
大
切
で
す
。 

 

笑
顔
で
子
育
て
す
る
た
め
に 

 

～
子
育
て
期
の
ス
ト
レ
ス
要
因
～ 


