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◇
◇
◇
◇
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自
分
を
変
え
た
い
、
変
わ
り
た
い
と
思

っ
て
い
て
も
、
思
う
よ
う
に
変
わ
れ
な
い

と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
変

わ
ろ
う
と
色
々
努
力
し
て
い
る
の
に
、
ど

う
し
て
変
わ
れ
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

変
わ
る
た
め
に
は
、
自
分
を
受
け
入
れ

る
こ
と
、
ま
ず
「
ｈ
ｅ
ｒ
ｅ 

ａ
ｎ
ｄ 

ｎ

ｏ
ｗ
」
を
感
じ
て
み
て
、
と
話
す
岩
段
カ

ウ
ン
セ
ラ
ー
。 

「
ｈ
ｅ
ｒ
ｅ 

ａ
ｎ
ｄ 

ｎ
ｏ
ｗ
」
と
は
、

ど
の
よ
う
な
こ
と
で
し
ょ
う
か
。 

 

変
わ
る
と
い
う
こ
と
に
つ
い
て
、
岩
段

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
お
話
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

 

◇
◇
◇
◇
◇ 

   

―
ま
ず
、
始
め
に
、
変
わ
り
た
い
け
れ
ど
、

変
わ
れ
な
い
の
は
な
ぜ
な
の
で
し
ょ
う

か
？ 

 

い
く
つ
か
理
由
が
あ
る
と
思
い
ま
す

が
、
次
の
３
点
が
主
な
理
由
と
し
て
あ
げ

ら
れ
る
か
と
思
い
ま
す
。 

 

第
１
に
『
変
わ
ら
な
い
ほ
う
に
メ
リ
ッ
ト

が
あ
る
』 

表
面
で
は
変
り
た
い
と
考
え
て
い
る
。

無
意
識
の
レ
ベ
ル
で
変
わ
ら
な
い
ほ
う

が
得
だ
と
考
え
て
い
る
場
合
。 

 

第
２
に
『
変
わ
る
こ
と
は
怖
い
こ
と
』 

自
分
を
変
え
る
、
何
か
を
変
え
る
と
い

う
こ
と
は
、
未
知
の
も
の
に
出
会
う
こ
と

で
、
怖
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
怖

さ
が
変
化
す
る
こ
と
へ
の
興
味･

好
奇
心

よ
り
大
き
い
と
き
や
怖
さ
に
直
面
出
来

な
い
場
合
も
変
わ
れ
な
い
と
思
い
ま
す
。 

 第
３
に
『
変
れ
な
い
場
合
が
あ
る
』 

自
我
が
弱
い
と
変
化
が
で
き
な
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

そ
の
「
自
我
（
自
分
）
」
と
は
、
自
分

を
受
け
入
れ
る
心
の
強
度
み
た
い
な
も

の
（
専
門
用
語
で
は
自
我
強
度
と
い
う
言

い
方
を
し
ま
す
）
で
す
。
自
我
が
弱
い
場

合
は
、
本
人
が
い
く
ら
変
わ
ろ
う
と
思
っ

て
努
力
し
て
も
変
わ
ら
な
い
と
い
う
こ

と
が
起
き
ま
す
。 

※
自
我
強
度
（e

go-
str

eng
th

）
に
つ
い
て
は
本
文

末
を
参
照 

   

―
そ
れ
で
は
、
変
わ
る
た
め
の
コ
ツ
、
変

わ
る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で

し
ょ
う
か
？ 

い
ろ
い
ろ
な
方
法
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。 そ

の
う
ち
の
一
つ
に
「
そ
の
ま
ま
の
自

分
を
受
け
入
れ
る
」
と
い
う
こ
と
が
あ
る

か
と
考
え
て
い
ま
す
。
「
そ
の
ま
ま
の
自

分
」
「
あ
り
の
ま
ま
の
自
分
」
と
い
う
言

葉
は
よ
く
聞
く
と
思
い
ま
す
。 

 

「
ｈ
ｅ
ｒ
ｅ 

ａ
ｎ
ｄ 

ｎ
ｏ
ｗ
」
と
い
う

「
今
、
こ
こ
に
」
と
い
う
言
葉
は
、
「
そ

の
ま
ま
の
自
分
」「
あ
り
の
ま
ま
の
自
分
」

を
受
け
入
れ
る
大
き
な
要
素
で
す
。 

 

「
ｈ
ｅ
ｒ
ｅ
」
と
い
う
の
は
、
空
間
的
な

も
の
と
し
て
、
「
こ
こ
」
と
い
う
こ
と
を

示
し
、
「
ｎ
ｏ
ｗ
」
と
い
う
の
は
、
時
間

的
な
も
の
と
し
て
、
「
い
ま
」
を
示
し
て

い
ま
す
。「
そ
の
ま
ま
の
自
分
」「
あ
り
の

ま
ま
の
自
分
」
の
気
づ
き
は
、
「
今
、
こ

こ
」
の
自
分
を
認
め
、
変
化
へ
と
導
き
ま

す
。 

  

自
分
自
身
で
今
ど
ん
な
自
分
だ
ろ
う

と
い
う
こ
と
を
と
ら
え
る
こ
と
が
で
き

る
と
、
た
と
え
本
人
は
変
わ
り
た
く
な
い

と
思
っ
て
い
て
も
結
果
と
し
て
変
わ
っ

て
い
く
と
い
う
こ
と
が
起
き
て
き
ま
す
。 

  

そ
し
て
、
今
こ
こ
に
い
る
自
分
を
受
け

入
れ
る
と
い
う
こ
と
は
、
変
わ
る
た
め
の

「 

ｈ
ｅ
ｒ
ｅ 

ａ
ｎ
ｄ 

ｎ
ｏ
ｗ 

」 
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コ
ツ
と
い
う
言
い
方
も
で
き
ま
す
が
、
そ

の
ま
ま
の
自
分
、
変
わ
ら
な
い
自
分
を
受

け
入
れ
る
と
い
う
選
択
も
で
き
る
よ
う

に
な
っ
て
き
ま
す
。
言
い
方
を
変
え
る
と
、

自
分
を
受
け
入
れ
る
と
い
う
こ
と
は
、
変

わ
る
こ
と
の
コ
ツ
で
も
あ
り
、
変
わ
ら
な

い
た
め
の
方
法
で
も
あ
る
と
い
う
ふ
う

に
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

こ
れ
が
、
変
え
る
た
め
の
大
切
な
こ
と

か
な
と
い
う
ふ
う
に
思
い
ま
す
。 

 

「
今
そ
の
時
、
そ
の
こ
と
に
つ
い
て
自
分

が
ど
う
感
じ
て
い
る
ん
だ
ろ
う
か
」 

「
そ
の
状
況
を
ど
う
い
う
ふ
う
に
考
え

て
い
る
ん
だ
ろ
う
か
」
と
い
う
こ
と
、
そ

れ
だ
け
の
こ
と
を
と
ら
え
る
よ
う
に
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。 

そ
う
す
る
と
、
自
然
と
変
化
が
早
く
な

り
ま
す
。 

  

例
え
ば
、
変
化
し
な
い
、
変
化
し
に
く

い
と
思
っ
て
い
る
方
の
気
持
ち
を
見
る

と
、
何
か
先
走
っ
て
い
る
よ
う
な
場
合
が

あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

す
ご
く
熱
心
で
、「
変
わ
り
た
い
」、「
本

気
で
そ
う
し
た
い
」
、
と
い
う
の
が
見
て

い
て
も
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。 

で
も
そ
う
い
う
状
態
と
い
う
の
は
、
変

わ
り
た
い
と
い
う
そ
っ
ち
に
意
識
が
向

い
て
、
そ
の
時
に
感
じ
た
気
持
ち
を
感
じ

て
い
な
い
こ
と
が
多
い
よ
う
に
思
い
ま

す
。 そ

う
す
る
と
、
「
こ
こ
」
に
は
気
持
ち

は
な
い
で
す
よ
ね
？
だ
か
ら
反
対
に
変

わ
る
こ
と
が
で
き
な
い
よ
う
に
思
い
ま

す
。 

 

尐
し
話
が
異
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
最
近
ウ
ツ
傾
向
の
方
が
多
く
な
っ
て

き
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
実
は
、
ウ
ツ
の

方
は
、
「
今
こ
こ
」
を
感
じ
る
こ
と
が
不

得
意
な
方
が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

ウ
ツ
病
の
本
の
タ
イ
ト
ル
に
も
あ
り
ま

す
が
、「
い
や
な
気
分
よ
、
さ
よ
う
な
ら
」

（
Ｄ
・
バ
ー
ン
ズ
著
）
と
あ
る
よ
う
に
、

気
分
を
上
手
く
扱
え
て
い
な
い
と
い
う

こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。 

 

変
わ
り
た
い
と
、
そ
の
気
に
す
ぐ
に
な

れ
る
の
で
す
が
、
そ
れ
は
そ
う
い
う
気
分

に
な
っ
て
変
わ
っ
て
い
る
つ
も
り
で
、
変

わ
っ
て
い
な
い
こ
と
が
多
い
よ
う
に
思

い
ま
す
。 

た
だ
、
そ
の
気
に
な
る
と
い
う
こ
と
は

と
て
も
大
切
な
こ
と
な
の
で
、
そ
の
こ
と

を
否
定
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。 

「
気
分
」
と
い
う
の
は
、
そ
う
い
う
点
で

も
と
て
も
扱
い
に
く
い
部
分
が
あ
る
の

で
、
変
わ
る
た
め
の
コ
ツ
と
し
て
、
気
分

を
あ
ま
り
重
視
し
な
い
と
い
う
こ
と
も

大
事
か
な
と
い
う
ふ
う
に
思
い
ま
す
。 

 

―
「
今
こ
こ
」
は
、
ど
の
よ
う
に
し
て
感

じ
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

「
ｈ
ｅ
ｒ
ｅ 

ａ
ｎ
ｄ 

ｎ
ｏ
ｗ
（
今
、
こ

こ
）
」
と
い
う
の
は
、
一
度
、
試
し
て
み

る
と
分
か
る
よ
う
に
な
っ
て
く
る
と
思

い
ま
す
。 

 

ゲ
シ
ュ
タ
ル
ト
療
法
の
中
に
、
五
感

（
視
覚
・
聴
覚･

触
覚
・
味
覚
・
嗅
覚
）

の
気
づ
き
と
い
う
ワ
ー
ク
が
あ
り
ま
す
。 

こ
れ
は
と
て
も
簡
単
な
も
の
で
、
今
こ

こ
で
見
て
い
る
も
の
、
聞
い
て
い
る
も

の
・
・
・
を
見
る
、
聞
く
・
・
・
だ
け
で

す
。
「
今
私
は
、
〇
〇
を
見
て
い
ま
す
」

と
い
う
ふ
う
に
言
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

 

自
分
の
感
覚
や
環
境
を
細
か
く
チ
ェ

ッ
ク
す
る
こ
と
で
す
。
何
か
見
た
と
き
に
、

例
え
ば
、「
あ
っ
こ
れ
は
時
計
」「
こ
れ
は

本
」
「
あ
っ
ち
で
ガ
サ
ガ
サ
と
い
う
音
が

聞
こ
え
た
」
「
今
風
が
通
っ
た
な
あ
」
と

言
う
ふ
う
に
し
て
続
け
て
く
だ
さ
い
。 

         

こ
れ
は
、
や
っ
て
み
て
小
さ
な
積
み
重

ね
を
し
て
い
く
こ
と
で
、
「
今
こ
こ
」
と

い
う
言
葉
の
意
味
が
ど
う
い
う
も
の
か

感
じ
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
し

て
い
く
と
、
五
感
の
気
づ
き
を
促
進
し
感

じ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
く

る
と
思
い
ま
す
。 

  

案
外
、
私
た
ち
っ
て
、
今
こ
こ
に
い
る

つ
も
り
で
も
、
い
な
い
こ
と
の
方
が
多
い

と
思
い
ま
す
。
あ
ま
り
普
段
の
生
活
で
は
、

感
覚
に
意
識
が
い
っ
て
い
な
い
と
い
う

こ
と
な
の
だ
ろ
う
と
も
思
い
ま
す
。 

 

普
段
か
ら
、
ぼ
ん
や
り
と
し
た
状
態
で
、

感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
く
る
と
い

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 



 

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

 

【 here and now 】岩段 久美子（大阪府） 

3 

「
気
づ
き
」
に
は
２
種
類
あ
り
、
一
つ
の

気
づ
き
は
、
ア
テ
ン
シ
ョ
ン
と
い
う
ふ
う

に
い
い
ま
す
。
そ
し
て
、
も
う
一
つ
の
気

づ
き
は
、
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
と
い
う
ふ
う
に

言
わ
れ
、
ア
テ
ン
シ
ョ
ン
と
言
わ
れ
る
気

づ
き
と
は
違
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

  

こ
の
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
の
気
づ
き
は
、
ど

ち
ら
か
と
い
う
と
、
ボ
ー
ッ
と
し
た
状
態
、

何
か
考
え
て
い
る
よ
う
な
、
い
な
い
よ
う

な
状
態
の
時
に
、
ハ
ッ
と
気
づ
く
こ
と
を

示
し
て
い
ま
す
。 

何
と
な
く
話
を
し
て
い
て
、
ハ
ッ
と
い

う
ふ
う
に
な
る
こ
と
っ
て
あ
り
ま
せ
ん

か
？ 

「
腑(

ふ)

に
落
ち
る
」
状
態
で
す
。 

そ
れ
を
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
の
気
づ
き
と

い
う
ふ
う
に
言
っ
て
い
ま
す
。
ア
ウ
ェ
ア

ネ
ス
の
気
づ
き
が
あ
る
と
、
そ
の
瞬
間
か

ら
、
変
わ
る
と
い
う
こ
と
が
多
い
よ
う
に

思
い
ま
す
。 

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
、
自
分
を
表
現
す

る
と
、
何
ら
か
の
刺
激
が
入
っ
て
き
て
、

何
か
に
気
づ
く
と
い
う
こ
と
は
、
ア
テ
ン

シ
ョ
ン
で
も
あ
り
、
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
で
も

あ
り
ま
す
。 

 

―
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
話
を
す
る
こ
と

で
、
何
か
に
気
づ
く
き
っ
か
け
が
多
く
な

る
の
で
す
ね
？ 

 

そ
う
で
す
。
自
分
一
人
で
も
で
き
な
く

は
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
例
え
ば
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
と
い
う
の
は
、
変
っ
て
い
く
た

め
、
変
化
を
促
進
す
る
た
め
に
受
け
て
い

た
だ
く
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。 

で
す
か
ら
、
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て
も
、

そ
の
人
の
中
で
変
化
し
や
す
い
よ
う
に
、

話
を
持
っ
て
い
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

だ
か
ら
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
何
か
を

話
し
て
い
く
方
が
、
変
化
と
い
う
の
は
当

然
早
い
と
思
い
ま
す
し
、
的
確
に
進
め
ら

れ
る
と
思
い
ま
す
。 

そ
の
時
に
は
、
ど
う
変
わ
り
た
い
か
、

今
の
自
分
は
ど
う
だ
ろ
う
か
、
と
い
う
こ

と
を
考
え
る
こ
と
も
大
切
に
な
っ
て
き

ま
す
。 

 

ま
ず
は
一
度
、
「
ｈ
ｅ
ｒ
ｅ 

ａ
ｎ
ｄ 

ｎ
ｏ
ｗ
（
今
、
こ
こ
）
」
を
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。 

 
 

（
文
責:

岩
段 

久
美
子
） 

   

■
講
座
案
内 

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
樹
輪
で
は
、
個
人
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
箱
庭
療
法
、
定
期
的
に
、
イ

ン
ナ
ー
チ
ャ
イ
ル
ド
・
ゲ
ジ
ュ
タ
ル
ト
の
ワ
ー

ク
セ
ミ
ナ
ー
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ス
キ

ル
・
交
流
分
析
・
自
分
を
愛
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
講
座
を
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

◆
自
我
強
度 

e
g
o
-
st
r
en
g
th 

自
己
や
環
境
に
か
か
わ
り
、
そ
れ
ら
を

統
制
す
る
心
的
能
力
。
次
の
よ
う
な
構
成

要
素
が
あ
る
。 

①
適
切
な
現
実
吟
味
の
能
力
が
あ
る
こ

と ②
不
安
や
衝
動
に
対
す
る
ト
レ
ラ
ン
ス

が
あ
る 

③
適
度
の
防
衛
機
制
を
用
い
ら
れ
る
こ

と ④
楽
し
み
や
創
造
の
た
め
に
必
要
に
応

じ
て
退
行
で
き
る
こ
と 

⑤
内
的
葛
藤
に
巻
き
込
ま
れ
る
こ
と
な

く
認
知
し
た
り
考
え
た
り
行
動
で
き
る

こ
と 

心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー 

岩
段 

久
美
子
（
大
阪
府
大
阪
市
東
住
吉
区
） 

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

樹
輪 
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（詳細情報） 


