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【小さいことからやってみる】長谷川 栄司（東京都） 

◇
◇
◇
◇
◇ 

  

変
わ
り
た
い
と
思
っ
た
時
に
は
、
ま
ず

「
変
わ
っ
た
」
と
簡
単
に
思
え
る
よ
う
な

小
さ
い
変
化
を
積
み
重
ね
る
こ
と
が
大

事
、
と
長
谷
川
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
。 

 
 

 

小
さ
い
変
化
、
さ
さ
い
な
違
い
と
い
う

の
が
、
そ
の
人
全
体
を
す
ご
く
大
き
く
動

か
す
き
っ
か
け
に
な
る
よ
う
で
す
。 

 

日
常
生
活
に
お
い
て
、
小
さ
い
変
化
に

気
づ
く
こ
と
で
、
自
分
を
変
え
て
い
く
方

法
に
つ
い
て
、
長
谷
川
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

（
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

ケ
ア
セ
ル

フ
（
東
京
都
）
）
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
ま

し
た
。 

 

◇
◇
◇
◇
◇ 

  

―
人
は
、
ど
の
よ
う
な
こ
と
を
具
体
的
に

変
え
た
い
と
思
う
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

今
の
自
分
に
不
満
だ
か
ら
と
い
う
こ

と
が
多
い
で
す
。
自
分
の
置
か
れ
て
い
る

立
場
や
状
況
、
顔
形
も
含
め
て
、
笑
顔
の

出
し
方
ま
で
、
自
分
が
満
足
で
き
て
い
な

い
と
変
わ
り
た
い
と
思
う
と
思
い
ま
す
。 

 

―
自
分
自
身
の
変
化
と
い
う
の
は
、
ど
の

よ
う
に
し
て
起
こ
っ
て
い
る
の
で
し
ょ

う
か
？ 

 

例
え
ば
、
い
つ
も
は
上
か
ら
見
て
い
た

の
を
下
か
ら
見
て
み
る
な
ど
、
見
方
が
変

わ
る
と
、
今
ま
で
と
同
じ
も
の
を
見
て
い

た
と
し
て
も
違
う
よ
う
に
見
え
る
と
思

い
ま
す
。
同
時
に
相
手
も
違
う
角
度
か
ら

見
る
の
で
、
こ
ち
ら
の
印
象
も
違
っ
て
く

る
と
思
い
ま
す
。 

そ
う
す
る
と
、
相
手
か
ら
受
け
る
対
応

や
印
象
も
変
わ
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す

の
で
、
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
今
ま
で
の

自
分
と
の
違
い
（
変
化
）
に
つ
い
て
気
づ

く
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。 

 

      

そ
う
し
て
い
く
と
、
だ
ん
だ
ん
と
感
覚

も
変
化
し
て
く
る
の
で
、
さ
ら
に
、
違
う

（
変
化
）
自
分
を
意
識
で
き
る
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
す
。 

 

こ
れ
が
、
変
わ
っ
た
と
思
う
時
で
あ
る

と
思
い
ま
す
。
目
に
見
え
る
よ
う
な
も
の

や
物
理
的
な
変
化
に
は
一
人
で
も
気
付

け
る
と
思
い
ま
す
が
、
「
変
わ
り
た
い
」

と
い
う
時
の
変
化
に
つ
い
て
は
、
自
分
以

外
の
人
が
変
わ
る
こ
と
で
、
自
分
自
身
の

変
化
に
気
づ
く
、
変
わ
る
と
い
う
こ
と
に

な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。 

―
例
え
ば
、
自
分
が
変
わ
っ
た
と
思
え
る
、

小
さ
な
変
化
と
は
、
ど
の
よ
う
な
こ
と
が

あ
り
ま
す
か
？ 

 

簡
単
な
例
だ
と
、
「
普
段
通
っ
て
い
る

道
と
違
う
道
で
帰
っ
て
み
る
」
と
い
う
風

に
い
つ
も
や
っ
て
い
な
い
や
り
方
で
、
何

か
を
し
て
み
る
と
か
、
決
ま
り
切
っ
た
動

作
や
普
段
か
ら
何
気
な
く
繰
り
返
し
て

い
る
同
じ
よ
う
な
も
の
に
対
し
て
、
今
ま

で
と
は
違
っ
た
こ
と
を
や
っ
て
み
る
、
と

い
う
こ
と
が
い
い
と
思
い
ま
す
。 

  

こ
れ
は
案
外
、
自
分
一
人
で
は
難
し
か

っ
た
り
す
る
こ
と
な
の
で
、
カ
ウ
ン
セ
ラ

ー
と
い
う
立
場
の
人
が
い
る
と
や
り
や

す
い
と
思
い
ま
す
。 

「 

小 

さ 

い 

こ 

と 

か 

ら 

や 

っ 

て 

み 

る 

」 



 

 
こころ相談.com  http://www.kokoro-sodan.com 

 

2 

【小さいことからやってみる】長谷川 栄司（東京都） 

―
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
話
し
た
場
合
、
ど
の

よ
う
に
小
さ
い
変
化
を
見
つ
け
て
い
く

の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

(

◆
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
◇
相
談
者) 

例
え
ば
、 

◆
「
最
寄
駅
か
ら
あ
な
た
は
家
ま
で
ど
う

や
っ
て
帰
っ
て
い
ま
す
か
？
」 

◇
「
バ
ス
で
帰
っ
て
い
ま
す
」 

◆
「
じ
ゃ
あ
自
転
車
で
、
帰
っ
て
み
て
は

ど
う
で
す
か
？
」 

 

あ
る
い
は
、 

◆
「
い
つ
も
何
時
の
バ
ス
、
電
車
に
乗
っ

て
い
ま
す
か
？
」 

◇
「
８
時
で
す
」 

◆
「
そ
う
し
た
ら
、
ち
ょ
っ
と
早
い
電
車

に
乗
っ
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
」 

 

あ
る
い
は
、 

◆
「
何
両
目
で
す
か
？
」 

◇
「
い
つ
も
３
両
目
の
す
ぐ
ド
ア
の
脇
で

す
」 

◆
「
ち
ょ
っ
と
奥
に
行
っ
て
み
ま
せ
ん

か
？
」 

と
い
う
風
な
こ
と
を
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
決
し
て
、
大
げ
さ
な
こ
と
を
や
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
事
な
の
は
、
ほ
ん

の
少
し
違
う
こ
と
を
や
っ
て
み
ま
し
ょ

う
と
い
う
こ
と
で
す
。 

「
え
っ
、
そ
ん
な
こ
と
で
い
い
ん
で
す

か
？
」
と
い
う
よ
う
な
こ
と
で
い
い
ん
で

す
。 そ

し
て
、
そ
う
い
う
風
に
少
し
や
っ
て

み
る
と
い
う
の
が
き
っ
か
け
に
な
り
ま

す
し
、
そ
の
ほ
う
が
実
行
し
や
す
い
と
思

い
ま
せ
ん
か
？ 

 

―
そ
の
よ
う
な
こ
と
を
す
る
と
、
変
化
と

い
う
も
の
は
感
じ
ら
れ
る
の
で
す
か
？ 

ど
う
思
い
ま
す
？
そ
ん
な
の
別
に
感

じ
な
い
と
思
い
ま
す
？ 

 ―
・
・
・
は
い
。 

 

そ
こ
な
ん
で
す
。
実
は
そ
ん
な
こ
と
を

し
て
も
何
に
も
変
わ
ら
な
い
と
思
い
ま

す
。
だ
か
ら
や
っ
て
み
る
こ
と
に
抵
抗
が

な
か
っ
た
り
、
抵
抗
が
少
な
か
っ
た
り
す

る
と
思
い
ま
す
。
そ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
な
ん

で
す
。 

 

何
か
変
わ
り
た
い
と
思
っ
て
い
る
け

れ
ど
、
ど
う
し
た
ら
い
い
か
分
か
ら
な
い
、

こ
う
し
た
い
ん
だ
け
れ
ど
何
か
す
ご
く

遠
い
目
標
の
よ
う
に
感
じ
て
上
手
く
い

か
な
い
人
が
い
る
と
思
い
ま
す
。 

そ
う
い
う
人
に
と
っ
て
は
、
実
は
こ
う

い
う
何
に
も
変
わ
ら
な
い
よ
う
な
本
当

に
小
さ
い
変
化
、
さ
さ
い
な
違
い
と
い
う

の
が
、
そ
の
人
全
体
を
す
ご
く
大
き
く
動

か
す
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。 

 

そ
し
て
、
た
か
が
と
思
う
こ
と
を
や
っ

て
も
ら
い
、
「
い
か
が
で
し
た
？
」
と
聞

く
と
、
「
い
や
～
別
に
、
い
つ
も
と
同
じ

で
し
た
よ
」
と
返
答
が
き
ま
す
。
続
け
て
、

「
ど
こ
が
同
じ
で
し
た
？
」
「
何
か
違
い

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
？
」
と
さ
ら
に

聞
い
て
い
き
ま
す
。 

  

例
え
ば
、
一
つ
前
の
電
車
に
乗
る
と
い

う
こ
と
は
、
そ
れ
だ
け
早
く
起
き
る
し
、

早
く
出
か
け
る
準
備
を
す
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
普
段
と
違
う
何
か
を
し
な
け
れ

ば
、
い
つ
も
と
同
じ
電
車
に
乗
ら
な
く
て

は
い
け
な
い
わ
け
で
す
よ
ね
。 

  
そ
こ
で
、
そ
の
一
つ
前
の
電
車
に
乗
る

こ
と
は
、
何
が
違
う
の
か
を
感
じ
る
た
め

に
、
自
分
の
意
識
を
向
け
る
よ
う
に
な
り
、

小
さ
い
変
化
に
気
が
つ
く
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
に
焦
点
を
当
て
て
い
く
こ
と
で
、
大

き
な
変
化
を
し
て
い
く
こ
と
に
な
る
と

思
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
変
わ
る
き
っ
か
け
の
一
番
の

ポ
イ
ン
ト
は
、「
あ
あ
、
そ
う
か
」「
な
る

ほ
ど
」
と
思
う
こ
と
で
す
。
そ
う
い
う
こ

と
が
起
き
る
と
、
小
さ
な
変
化
が
、
よ
り

促
進
力
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。 

 

―
ま
ず
普
段
と
違
う
何
か
を
や
っ
て
み

る
と
い
う
こ
と
が
大
事
な
の
で
す
ね
。 

 

そ
う
で
す
ね
。
そ
し
て
や
っ
て
み
る
時

に
は
、
本
当
に
ハ
ー
ド
ル
が
低
い
こ
と
を

す
る
の
が
一
番
で
す
。 

 

例
え
ば
さ
っ
き
の
例
で
、
い
つ
も
バ
ス

な
の
に
、
「
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
」
と
い

う
こ
と
だ
と
難
し
い
と
思
い
ま
せ
ん

か
？ い

つ
も
は
８
時
の
電
車
な
の
に
、
「
８

時
半
の
電
車
に
乗
り
ま
し
ょ
う
」
だ
と
遅

刻
し
て
い
ま
い
ま
す
よ
ね
。
そ
う
い
っ
た

ハ
ー
ド
ル
の
高
い
も
の
、
明
ら
か
に
無
理

そ
う
な
も
の
で
は
な
く
て
、
ハ
ー
ド
ル
の

低
い
も
の
、
や
り
や
す
い
と
こ
ろ
か
ら
や

っ
て
み
る
こ
と
で
す
。 
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も
し
本
当
に
、
た
い
し
た
こ
と
が
な
い
と

感
想
も
何
も
な
か
っ
た
ら
、
さ
ら
に
変
化

を
促
せ
ば
い
い
ん
で
す
。 

例
え
ば
、
今
バ
ス
だ
っ
た
の
を
自
転
車

に
し
て
み
て
、
た
い
し
た
こ
と
が
な
け
れ

ば
、
歩
く
と
か
、
走
る
と
か
、
こ
ん
な
風

に
し
て
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
進
ん
で
い
く

ん
で
す
。 

ハ
ー
ド
ル
を
除
々
に
高
く
し
て
い
く

と
、
そ
の
間
（
か
ん
）
は
高
い
と
感
じ
ま

せ
ん
が
、
そ
う
い
う
風
に
重
ね
て
い
く
と
、

今
と
最
初
を
比
べ
て
み
る
と
変
化
に
気

づ
け
る
と
思
い
ま
す
。 

 

―
形
か
ら
入
っ
て
み
る
と
い
う
の
は
ど

う
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

構
わ
な
い
と
思
い
ま
す
。
普
段
は
、
こ

ん
な
服
、
髪
型
は
し
な
い
け
れ
ど
、
や
っ

て
み
よ
う
と
い
う
の
は
い
い
と
思
い
ま

す
。 

 

こ
こ
で
、
一
つ
気
を
つ
け
て
ほ
し
い
こ

と
な
の
で
す
が
、
や
っ
た
後
に
振
り
返
り

を
し
て
く
だ
さ
い
。 

や
っ
て
お
し
ま
い
で
は
な
く
て
、
や
っ

て
ど
う
だ
っ
た
だ
ろ
う
と
い
う
こ
と
を

振
り
返
っ
て
く
だ
さ
い
。 

例
え
ば
、
い
つ
も
と
違
う
服
で
一
日
歩

い
た
ら
、
ど
う
だ
っ
た
か
、
人
の
目
は
気

に
な
っ
た
か
、
自
分
は
恥
ず
か
し
い
と
思

っ
た
だ
ろ
う
か
、
と
い
う
こ
と
を
走
り
書

き
で
も
い
い
の
で
、
ノ
ー
ト
に
書
く
な
り

し
て
気
に
す
る
よ
う
に
し
て
ほ
し
い
で

す
。 

 

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
だ
っ
た
ら
、
カ
ウ
ン

セ
ラ
ー
に
話
を
聴
い
て
も
ら
っ
て
、
そ
こ

で
振
り
返
り
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

も
し
そ
れ
が
で
き
な
い
の
で
あ
れ
ば
、

少
し
い
つ
も
と
違
う
こ
と
を
や
っ
た
時

に
、
感
じ
た
こ
と
や
い
つ
も
と
の
気
持
ち

の
違
い
（
変
化
）
を
ノ
ー
ト
で
も
な
ん
で

も
い
い
の
で
書
き
と
め
て
お
い
て
く
だ

さ
い
。 

    

そ
う
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
き
な
ポ

イ
ン
ト
に
な
り
、
少
し
大
げ
さ
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
自
分
が
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
な

っ
て
い
き
ま
す
。 

   

―
変
わ
る
と
き
に
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
っ

て
大
事
だ
と
思
う
の
で
す
が
、
保
ち
続
け

る
こ
と
は
で
き
ま
す
か
？ 

 

ま
ず
ハ
ー
ド
ル
の
低
い
と
こ
ろ
を
や

り
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
何
か
違
い
が
あ

っ
た
り
し
て
、
「
そ
の
違
い
は
こ
う
い
う

こ
と
で
は
？
」
と
思
っ
て
、
次
に
「
あ
あ
、

な
る
ほ
ど
ね
」
と
い
う
の
に
気
づ
く
と
思

い
ま
す
。
そ
れ
が
、
一
つ
の
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
に
な
り
ま
す
。 

  

そ
う
し
て
、
次
に
ち
ょ
っ
と
ハ
ー
ド
ル

を
上
げ
た
時
に
も
、
「
そ
う
い
う
の
も
い

い
か
も
」
と
気
づ
い
た
ら
、
そ
れ
が
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

  

い
き
な
り
で
き
な
く
て
も
、
そ
う
い
う

風
に
ス
テ
ッ
プ
を
踏
む
こ
と
で
、
だ
ん
だ

ん
ハ
ー
ド
ル
の
高
い
こ
と
も
変
化
が
可

能
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

   

こ
の
や
り
方
は
、
「
人
と
話
す
の
が
苦

手
な
ん
で
す
」
と
い
う
人
に
結
構
有
効
な

方
法
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

―
例
え
ば
、
人
と
話
す
の
が
苦
手
な
人
が
、

う
ま
く
話
せ
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
思

っ
た
と
き
に
は
、
ま
ず
ど
ん
な
こ
と
を
し

た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
？ 

 

ま
ず
、
「
話
せ
る
よ
う
に
な
り
た
い
」

と
い
う
の
は
、
す
ご
く
あ
い
ま
い
で
、
漠

然
と
し
て
い
て
、
ど
う
い
う
こ
と
な
の
か

分
か
ら
な
い
で
す
よ
ね
？ 

 

そ
う
言
わ
れ
た
時
に
、
「
じ
ゃ
あ
、
あ

な
た
全
然
話
せ
て
い
な
い
で
す
か
」
と
聞

く
と
、
「
嫌
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
」
と
大
抵
の
人
は
答
え
ま
す
。 

ま
た
は
、
「
職
場
の
人
達
と
は
普
通
に

仕
事
の
話
を
し
ま
す
よ
ね
。
じ
ゃ
あ
話
せ

て
い
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
？
」
と
言
う
と
、

「
い
や
、
そ
う
い
う
こ
と
じ
ゃ
な
い
ん
で

す
」
と
大
体
は
返
っ
て
き
ま
す
。 

 

 

そ
こ
で
大
事
な
の
は
、
本
人
が
話
し
た

い
と
思
え
る
こ
と
を
話
せ
る
よ
う
に
な

る
こ
と
で
す
よ
ね
。 

だ
か
ら
、
ま
ず
ど
う
い
う
こ
と
を
話
し

た
い
の
か
と
い
う
こ
と
を
お
聞
き
し
て
、

「
身
近
な
人
か
ら
話
し
て
み
ま
せ
ん

か
？
」
と
ハ
ー
ド
ル
が
低
い
と
こ
ろ
か
ら
、

話
し
や
す
い
人
か
ら
は
じ
め
、
だ
ん
だ
ん
、
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話
し
づ
ら
い
人
に
移
っ
て
も
ら
い
ま
す
。

そ
う
い
う
風
に
し
て
い
く
と
、
だ
ん
だ
ん

話
せ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

 

こ
の
場
合
も
当
然
ど
う
だ
っ
た
か
と

い
う
振
り
返
り
が
必
要
で
す
。
振
り
返
ら

な
い
と
、
や
り
放
し
に
な
っ
て
、
効
果
が

弱
く
な
る
と
思
い
ま
す
。 

で
す
の
で
、
こ
の
よ
う
な
場
合
は
、
カ

ウ
ン
セ
ラ
ー
と
い
う
人
間
が
必
要
か
な

と
い
う
風
に
思
い
ま
す
。 

          

―
そ
し
て
、
本
当
に
大
き
な
こ
と
を
変
え

た
い
と
思
う
時
に
は
、
ど
う
い
う
こ
と
に

気
を
つ
け
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
？ 

 

徐
々
に
ハ
ー
ド
ル
を
上
げ
て
い
く
と
、

自
分
の
抱
え
て
い
る
問
題
や
目
標
に
関

わ
っ
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
大
き
な
希
望

も
だ
ん
だ
ん
と
叶
え
ら
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
す
。 

  

人
は
、
自
分
の
中
に
い
く
つ
も
問
題
が

あ
っ
て
、
一
つ
ク
リ
ア
し
た
ら
次
と
い
う

風
に
単
純
に
は
で
き
て
い
ま
せ
ん
。 

連
鎖
的
に
、
一
個
の
問
題
が
解
決
す
る

と
、
も
う
一
個
の
問
題
も
解
決
す
る
よ
う

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
だ
か
ら
、
小
さ
い

問
題
を
片
付
け
て
い
た
ら
、
実
は
大
き
な

問
題
も
片
付
い
て
い
た
と
い
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。 

 

 

だ
か
ら
、
小
さ
い
ハ
ー
ド
ル
を
越
え
て

き
て
少
し
自
信
が
つ
い
て
も
、
い
き
な
り

大
き
な
問
題
に
取
り
組
む
と
い
う
こ
と

に
は
無
理
な
気
が
す
る
の
で
、
次
の
ハ
ー

ド
ル
と
い
う
よ
う
に
続
け
て
い
っ
て
ほ

し
い
で
す
ね
。 

               

（
注
）
本
文
は
、
長
谷
川
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
へ
の
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
内
容
で
す
。（
２
０
０
９
年
８
月
） 
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（詳細情報） 


