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【３０代の自分磨き】橋本 真利（埼玉県） 

◇
◇
◇
◇
◇ 

 

自
分
磨
き
、
自
分
探
し
と
い
う
言
葉
は
、

聞
い
た
こ
と
が
あ
る
け
れ
ど
、
そ
れ
を
す

れ
ば
「
何
か
良
く
な
る
の
だ
ろ
う
な
あ
」

と
い
う
漠
然
と
し
た
も
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。 

 

今
回
は
、
自
分
磨
き
に
つ
い
て
、
特
に

３
０
代
の
方
に
向
け
て
、
ど
の
よ
う
な
方

法
が
あ
る
の
か
？
ど
の
よ
う
な
効
果
が

あ
る
の
か
？
と
い
う
こ
と
を
中
心
に
、
埼

玉
県
、
橋
本
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
イ
ン
タ
ビ

ュ
ー
し
ま
し
た
。 

 

◇
◇
◇
◇
◇ 

   

―
３
０
代
の
特
徴
と
は
？ 

 

や
っ
と
大
人
の
入
口
が
開
く
よ
う
な

時
期
で
は
な
い
か
と
私
は
考
え
て
い
ま

す
。
大
人
の
始
ま
り
と
い
う
タ
イ
ミ
ン
グ

だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。 

 

１
０
代
が
子
供
時
代
、
２
０
代
が
大
人

に
な
る
た
め
の
助
走
距
離
、
そ
し
て
飛
び

立
つ
の
が
３
０
代
と
い
う
感
じ
で
す
ね
。 

２
０
代
が
試
練
の
時
期
だ
と
す
る
と
、

３
０
代
は
そ
れ
を
実
践
に
移
す
時
と
い

う
感
覚
で
す
。
そ
の
後
の
人
生
に
向
け
た

大
事
な
時
期
で
す
ね
。 

   

―
３
０
代
で
の
自
分
磨
き
の
意
味
と
い

う
は
？ 

 

当
然
、
自
分
磨
き
と
い
う
の
は
、
い
つ

し
て
も
い
い
こ
と
だ
ろ
う
思
い
ま
す
が
、

そ
の
時
期
に
よ
っ
て
意
味
合
い
が
違
う

よ
う
に
思
い
ま
す
。 

２
０
代
で
は
、
自
分
で
は
な
か
な
か
気

づ
け
な
い
も
の
の
、
周
囲
か
ら
た
く
さ
ん

の
援
助
を
受
け
て
お
り
、
比
較
的
自
分
の

こ
と
だ
け
を
考
え
て
い
ら
れ
る
状
況
に

あ
る
方
が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

こ
れ
が
、
３
０
代
に
な
る
と
、
他
人
を

支
え
る
よ
う
な
立
場
が
加
わ
り
、
他
人
と

の
つ
な
が
り
を
無
視
で
き
な
い
状
況
に

な
っ
て
く
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
他
者
と

の
つ
な
が
り
と
い
う
観
点
が
３
０
代
の

自
分
磨
き
に
は
不
可
欠
な
要
素
の
よ
う

に
思
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
そ
の
後
に
大
き

く
響
い
て
く
る
と
て
も
大
切
な
要
素
と

な
る
で
し
ょ
う
。 

 

そ
し
て
、
３
０
代
の
自
分
磨
き
は
、
そ

の
目
的
を
「
他
人
の
た
め
」
に
し
て
も
「
自

分
の
た
め
」
に
な
り
、
「
自
分
の
た
め
」

を
目
的
に
し
て
も
「
他
人
の
た
め
」
に
な

っ
て
い
る
と
い
う
特
徴
も
あ
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。 

 

お
仕
事
を
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
し
た

ら
、
男
女
と
も
に
、
若
手
と
い
っ
て
も
か

な
り
責
任
を
任
せ
て
も
ら
え
る
よ
う
な

時
期
に
な
っ
て
き
て
い
る
こ
と
か
と
思

い
ま
す
。
職
場
で
は
、
頼
れ
る
エ
ー
ス
と

い
っ
た
存
在
で
し
ょ
う
か
。 

 

ご
結
婚
を
さ
れ
て
、
子
供
を
育
て
て
い

る
方
で
し
た
ら
、
非
常
に
辛
い
と
思
う
こ

と
に
沢
山
直
面
し
て
い
る
時
期
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

エ
ネ
ル
ギ
ー
も
知
識
も
立
場
も
適
度

に
揃
っ
た
「
ち
ょ
う
ど
い
い
状
態
」
に
な

っ
て
お
り
、
こ
れ
は
「
自
分
磨
き
」
を
す

る
に
は
も
っ
て
こ
い
の
時
期
だ
と
言
え

る
で
し
ょ
う
。
か
な
り
の
負
荷
は
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
の
分
で
き
る
こ
と

も
多
く
、
辛
い
こ
と
に
も
向
き
合
う
こ
と

が
で
き
る
時
期
の
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

  

心
理
学
の
中
に
「
レ
デ
ィ
ネ
ス
」
と
い

う
概
念
が
あ
り
ま
す
が
、
簡
単
に
言
え
ば

「
課
題
や
問
題
は
、
そ
の
人
が
ギ
リ
ギ
リ

ク
リ
ア
で
き
る
高
い
レ
ベ
ル
で
や
っ
て

く
る
」
と
い
う
よ
う
な
も
の
で
す
。
課
題

や
問
題
の
困
難
さ
は
、
逆
を
返
せ
ば
自
分

の
成
長
を
表
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
。 ま

さ
に
３
０
代
で
の
自
分
磨
き
は
困

難
な
も
の
が
多
く
、
人
生
の
完
結
に
向
か

う
中
で
、
そ
の
人
生
が
ど
う
い
う
も
の
だ

っ
た
か
を
決
定
す
る
岐
路
と
な
っ
て
い

る
だ
ろ
う
と
私
は
感
じ
て
い
ま
す
。 

「 

３ 

０ 

代 

の 

自 

分 

磨 

き 

」 
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―
「
自
分
ら
し
い
」
自
分
磨
き
と
い
う
の

は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 
こ
れ
に
は
、
様
々
な
考
え
方
が
あ
る
と

思
い
ま
す
が
、
ま
ず
探
し
方
の
一
つ
と
し

て
私
が
思
う
の
は
、
「
頭
で
考
え
る
」
よ

り
も
、
自
分
の
「
感
性
に
従
っ
て
探
し
て

み
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

ま
ず
は
、
目
の
前
に
あ
る
こ
と
が
ど
ん

な
こ
と
で
あ
っ
て
も
誠
意
を
も
っ
て
対

応
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
仕
事
で

も
課
題
で
も
何
で
も
、
自
分
の
好
き
な
や

り
方
、
し
っ
く
り
く
る
や
り
方
を
尺
度
に

し
て
取
り
組
み
方
を
工
夫
し
て
み
ま
し

ょ
う
。 

取
り
組
み
方
に
制
限
が
な
い
な
ら
ば
、

ど
ん
ど
ん
自
分
に
合
っ
た
方
法
に
変
え

て
み
る
こ
と
が
ひ
と
つ
で
す
。 

 

そ
の
中
で
も
、
本
当
に
嫌
で
苦
痛
、
し

か
し
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
い
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
。
そ
れ
は
、
と
も
す

る
と
今
の
あ
な
た
に
必
要
な
ス
キ
ル
を

与
え
て
く
れ
る
試
練
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
こ
れ
は
諦
め
て
、
腹
を
く
く
っ
て

取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。 

こ
の
場
合
は
「
現
実
は
変
え
ら
れ
な
い

け
れ
ど
、
考
え
方
を
変
え
て
取
り
組
む
」

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
も
自

分
の
感
性
に
合
っ
た
考
え
方
を
自
由
に

と
っ
て
い
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

「
自
分
の
感
性
に
従
う
」
と
い
う
こ
と
で

す
が
、
ポ
イ
ン
ト
は
「
楽
を
す
る
」
と
い

う
観
点
と
は
少
し
だ
け
異
な
っ
て
き
ま

す
。
確
か
に
、
「
楽
だ
と
感
じ
る
手
法
」

が
「
自
分
に
合
っ
た
や
り
方
」
だ
と
い
う

一
つ
の
尺
度
に
は
な
っ
て
き
ま
す
。 

し
か
し
、
結
果
的
に
「
楽
だ
」
と
感
じ

る
こ
と
は
尺
度
に
な
り
ま
す
が
、
「
楽
を

す
る
」
と
い
う
こ
と
を
目
的
に
す
る
の
は
、

少
し
脱
線
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。 

    「
自
分
磨
き
」
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
楽
で
あ

る
」
こ
と
を
基
準
と
し
、
「
や
る
に
値
す

る
」
と
か
、
「
や
る
べ
き
だ
と
思
う
」
と

か
、
「
こ
う
し
た
ら
う
ま
く
い
き
そ
う
」

と
い
っ
た
、
自
立
性
や
使
命
感
と
い
っ
た

も
の
を
伴
う
の
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。 

様
々
な
こ
と
に
取
り
組
む
上
で
「
こ
の

や
り
方
は
し
っ
く
り
く
る
し
、
楽
だ
」
と

い
う
こ
と
を
ス
タ
ー
ト
と
し
、
楽
で
あ
る

こ
と
で
や
る
気
が
出
て
く
る
よ
う
な
取

り
組
み
方
が
見
つ
か
る
の
が
望
ま
し
い

で
し
ょ
う
。
そ
う
す
れ
ば
、
ど
ん
な
こ
と

で
も
「
自
分
を
磨
く
」
行
為
に
し
て
い
く

こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
一
つ
の

尺
度
が
「
感
性
」
で
あ
る
と
私
は
思
っ
て

い
ま
す
。 

 

―
具
体
的
な
方
法
に
つ
い
て
教
え
て
く

だ
さ
い 

 

自
分
を
磨
く
と
い
う
の
は
、
非
常
に
抽

象
的
な
こ
と
で
す
ね
。
け
れ
ど
、
カ
ラ
ダ

と
コ
コ
ロ
と
い
う
風
に
分
け
て
み
る
と

分
か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。 

 

カ
ラ
ダ
で
言
う
な
ら
、「
早
起
き
」
、
朝

で
も
夜
で
も
い
い
の
で
「
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」
や
「
ラ
ン
ニ
ン
グ
」
な
ど
、
体
を
動

か
す
こ
と
で
す
ね
。
ウ
ィ
ン
ド
ウ
シ
ョ
ッ

ピ
ン
グ
で
も
結
構
で
す
。
結
構
歩
い
て
い

る
も
の
で
す
。 

    

コ
コ
ロ
で
言
う
な
ら
、
「
本
を
読
む
」
、

「
日
記
を
書
く
」
と
い
う
の
が
い
い
で
し

ょ
う
。
日
記
を
書
く
と
い
う
の
は
、
そ
の

日
に
あ
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
て
書
き

ま
す
ね
。
「
書
く
」
と
「
思
い
出
す
」
と

い
う
作
業
を
同
時
に
し
て
い
る
の
で
、
心

磨
き
に
な
っ
て
い
る
も
の
で
す
。 

 

少
し
魂
と
か
、
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
的
な

と
こ
ろ
ま
で
お
話
を
す
る
と
、
「
神
社
、

仏
閣
に
通
っ
て
み
る
」
と
い
う
の
も
あ
り

ま
す
。
や
は
り
、
何
か
人
知
を
超
え
る
よ

う
な
存
在
を
感
じ
る
よ
う
な
場
所
に
足

を
運
ぶ
こ
と
は
、
心
を
落
ち
着
け
る
働
き

が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
ま
た
「
瞑
想
」

な
ど
も
い
い
で
し
ょ
う
。
自
分
自
身
が
落

ち
着
い
た
精
神
状
態
で
い
ら
れ
る
と
い

う
こ
と
は
、
生
活
を
豊
か
に
す
る
の
に
大

き
く
影
響
し
ま
す
し
、
自
分
に
接
す
る
人

に
と
っ
て
も
大
き
な
プ
ラ
ス
に
な
る
で

し
ょ
う
。 

     

そ
の
他
に
、
人
の
た
め
に
な
る
自
分
磨

き
と
い
う
こ
と
で
あ
れ
ば
、
「
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
」
、「
愚
痴
を
言
わ
な
い
」
、「
友
人
の

相
談
に
何
も
言
わ
な
い
聴
き
役
に
な
る
」
、

「
定
期
的
に
両
親
に
電
話
を
す
る
」
、
と

い
う
こ
と
も
、
結
果
自
分
磨
き
に
な
る
で

し
ょ
う
。 
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―
愚
痴
を
言
わ
な
い
と
か
、
友
人
の
話
を

聴
く
と
い
う
の
は
ど
う
い
う
効
果
が
あ

る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

こ
れ
は
結
果
的
に
自
分
の
心
を
「
開
く

場
所
」
と
「
開
か
な
い
場
所
」
の
分
別
を

つ
け
る
と
い
う
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

自
分
に
対
し
て
も
、
他
者
に
対
し
て
も

「
心
の
開
閉
」
を
意
識
し
て
分
別
を
つ
け

る
と
い
う
こ
と
が
ま
ず
第
一
歩
に
な
っ

て
き
ま
す
。 

 

自
分
の
心
や
感
情
は
、
ど
こ
で
も
開
い

て
い
れ
ば
い
い
と
い
う
も
の
で
も
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
う
い
っ
た
意
味
で
、
開
け
閉

め
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
た
め
の
一
つ

の
方
法
と
し
て
、
「
愚
痴
を
言
わ
な
い
」

だ
け
で
は
な
く
、
「
愚
痴
を
言
う
場
所
を

決
め
る
」
、
「
友
人
の
話
を
聴
い
て
あ
げ

る
」
と
い
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

閉
じ
て
お
く
べ
き
と
こ
ろ
で
は
閉
じ

て
お
け
る
こ
と
は
、
自
分
を
安
定
し
た
状

態
に
し
て
い
く
た
め
の
一
歩
に
な
る
で

し
ょ
う
。 

  

例
え
ば
仕
事
で
、
誰
か
の
プ
レ
ゼ
ン
を

聞
い
て
い
る
と
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
内
容

が
い
た
ら
ず
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る
と
し
ま

し
ょ
う
。
そ
う
い
う
状
態
に
な
っ
て
い
る

時
と
い
う
の
は
、
心
が
働
い
て
い
る
時
、

つ
ま
り
開
い
て
い
る
時
と
考
え
る
こ
と

が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
（
一
般
的
な
「
心

を
開
く
」
と
い
う
言
葉
と
は
印
象
の
違
う

引
用
を
し
て
い
ま
す
） 

     

も
し
そ
こ
に
心
を
働
か
せ
る
必
要
が

な
い
な
ら
ば
、
心
を
閉
め
て
、
頭
だ
け
で

淡
々
と
対
応
で
き
れ
ば
、
そ
の
場
で
は
、

イ
ラ
イ
ラ
す
る
必
要
も
な
く
、
結
果
、
自

分
を
守
れ
る
わ
け
で
す
ね
。 

 

心
を
使
っ
て
い
る
か
ら
自
分
を
傷
づ

け
て
し
ま
う
こ
と
は
よ
く
あ
る
こ
と
で

す
。
心
の
開
け
閉
め
、
出
し
入
れ
を
意
識

的
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
た
め
に
効
果

が
あ
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

―
体
を
動
か
す
と
い
う
こ
と
は
ど
ん
な

効
果
が
あ
る
の
で
す
か
？ 

 

自
分
が
元
気
で
健
康
で
い
る
と
、
そ
れ

を
見
て
い
る
他
者
も
気
分
が
良
く
な
る

も
の
で
す
。
逆
に
、
元
気
で
健
康
で
落
ち

着
い
た
方
と
一
緒
に
い
る
と
、
こ
ち
ら
も

気
分
が
い
い
も
の
で
す
ね
。 

体
を
動
か
す
と
い
う
こ
と
は
、
ス
ト
レ

ス
解
消
に
と
っ
て
、
大
き
な
効
果
を
発
揮

し
て
く
れ
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
吐
き
だ
し

て
、
自
分
を
安
定
し
た
状
態
に
し
て
お
く

こ
と
は
と
て
も
重
要
な
こ
と
で
す
。 

 

自
分
が
安
定
し
た
状
態
で
い
る
こ
と

で
、
自
分
に
接
す
る
他
者
も
安
定
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
る
わ
け
で
す
。
自
分
が
安
定

し
て
い
る
だ
け
な
の
に
、
他
者
も
安
定
し

ま
す
ね
。
こ
れ
が
よ
く
言
わ
れ
る
、
自
分

が
変
わ
る
と
他
人
も
変
わ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
そ
れ
は
他
者
の
自
分
に
対
す
る

対
応
が
変
わ
っ
た
と
い
う
認
識
と
い
う

形
で
気
付
く
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

体
を
動
か
し
て
、
体
が
楽
に
な
る
と
、

心
も
軽
く
な
る
も
の
で
す
。
体
が
動
く
と
、

心
も
動
く
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
す
る
と
、

人
か
ら
見
え
て
い
る
自
分
は
変
わ
っ
て

く
る
も
の
で
す
。
他
者
か
ら
の
接
し
方
も

変
わ
っ
て
く
る
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
結

果
、
関
係
も
変
わ
っ
て
く
る
、
こ
う
い
っ

た
効
果
が
あ
る
で
し
ょ
う
。 

    

―
自
分
磨
き
の
た
め
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
の
持
ち
方
は
あ
り
ま
す
か
？ 

 

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
人
そ
れ
ぞ
れ
に

自
由
だ
と
思
い
ま
す
。
他
人
か
ら
良
く
見

ら
れ
た
い
か
ら
始
め
る
と
い
う
の
も
、
間

違
い
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
し
、
悪
く
な

い
と
思
い
ま
す
。 

自
分
を
磨
こ
う
と
い
う
意
識
で
あ
ろ

う
と
、
他
人
に
良
く
見
ら
れ
た
い
か
ら
で

あ
ろ
う
と
、
続
け
て
い
る
こ
と
で
結
果
が

つ
い
て
く
る
で
し
ょ
う
。 

た
だ
、
あ
ま
り
に
直
接
的
に
結
果
や
、

メ
リ
ッ
ト
、
ゴ
ー
ル
を
目
指
し
す
ぎ
る
こ

と
は
、
逆
に
目
的
を
達
成
さ
せ
る
こ
と
の

障
害
に
な
り
や
す
い
も
の
で
す
。 

「
取
り
組
む
こ
と
自
体
」
や
、
思
い
つ

い
た
と
き
に
や
る
だ
け
で
も
結
構
な
の

で
「
続
け
て
い
く
こ
と
」
に
集
中
で
き
る

よ
う
な
「
結
果
を
意
識
し
す
ぎ
な
い
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
」
を
持
っ
て
お
く
こ
と
が
、

望
ま
し
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
遠
回
り
に

見
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
こ
れ

が
一
番
の
近
道
で
す
。 

ま
た
、
仕
返
し
や
悪
意
を
持
っ
た
自
分

磨
き
と
い
う
の
は
、
あ
ま
り
良
い
結
果
に

な
ら
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。 
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―
３
０
代
の
方
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願

い
し
ま
す 

 
や
る
べ
き
こ
と
は
も
う
す
で
に
目
の

前
に
並
べ
ら
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
し
か

し
、
そ
れ
ら
は
な
か
な
か
明
確
な
意
味
を

提
示
し
て
は
く
れ
な
い
の
で
、
や
る
べ
き

こ
と
に
迷
っ
た
り
、
何
か
ら
手
を
付
け
た

ら
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
こ
と
も
多
い

時
期
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

  

け
れ
ど
、
そ
れ
は
見
え
に
く
い
だ
け
で
、

よ
く
よ
く
見
る
と
目
の
前
に
あ
る
も
の

で
、
そ
れ
が
や
る
べ
き
こ
と
だ
っ
た
り
し

ま
す
。
ま
ず
は
、
明
ら
か
に
目
の
前
に
あ

る
こ
と
に
対
し
て
一
生
懸
命
取
り
組
ん

で
い
く
こ
と
が
大
事
な
の
だ
と
思
い
ま

す
。 た

だ
、
取
り
組
ん
で
い
く
時
に
、
ど
う

し
て
も
行
き
詰
っ
た
時
に
弱
音
を
吐
け

る
場
所
、
本
当
に
困
っ
た
時
に
頼
れ
る
人

を
見
つ
け
て
お
く
こ
と
が
大
事
で
す
。 

ま
た
、
取
り
組
み
始
め
る
前
に
、
自
分

が
落
ち
着
け
る
場
所
を
つ
く
っ
て
お
く

こ
と
も
効
果
的
で
し
ょ
う
。
一
人
の
場
所

で
も
い
い
で
す
し
、
小
さ
な
グ
ル
ー
プ
で

も
、
大
き
な
場
所
で
も
結
構
で
す
。
自
分

が
落
ち
つ
け
る
特
有
の
場
所
と
い
う
の

は
あ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
の
で
、
必
ず
探

し
て
お
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

 

困
っ
た
と
き
に
頼
れ
る
場
所
、
相
談
で

き
る
場
所
、
ほ
っ
と
落
ち
着
け
る
場
所
、

弱
音
を
吐
け
る
場
所
と
い
う
意
味
で
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
利
用
さ
れ
る
の
も
い

い
で
し
ょ
う
。 

 

身
の
回
り
に
信
頼
で
き
る
関
係
は
お

持
ち
か
と
は
思
い
ま
す
が
、
ど
う
し
て
も

ど
こ
に
も
話
せ
な
い
状
況
と
い
う
の
は

よ
く
あ
る
こ
と
で
す
。 

人
間
関
係
に
は
い
ろ
い
ろ
あ
る
も
の

で
す
か
ら
、
ど
う
し
て
も
話
せ
る
場
所
が

な
い
場
合
、
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
は
、
完
全
な

る
他
人
で
あ
り
、
守
秘
義
務
も
あ
り
ま
す

か
ら
、
自
分
を
守
り
な
が
ら
、
か
つ
、
自

分
を
大
切
に
し
な
が
ら
、
本
音
を
話
す
こ

と
の
で
き
る
場
所
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

も
し
、
そ
れ
が
必
要
だ
と
思
わ
れ
た
な

ら
ば
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
利
用
し
て
み

て
く
だ
さ
い
ね
。 

           （
注
）
本
文
は
、
橋
本
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
へ
の
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
内
容
で
す
。
（
２
０
０
９
年
７
月
現
在
） 

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー 

橋
本 

真
利
（
埼
玉
県
和
光
市
） 

h
a
s
hi
m
ot
o
.b
i
z

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

h
t
t
p
:
/
/b
l
it
zs
t
o
rm
.
co
m
 

 

 

（詳細情報） 



 

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

 

5 

【３０代の自分磨き】橋本 真利（埼玉県） 

◆
整
体
師
と
心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
両

方
の
視
点
か
ら
、
相
談
者
様
が
体
を
動
か

し
た
方
が
い
い
と
思
っ
た
場
合
に
、
運
動

を
次
の
よ
う
に
お
勧
め
し
て
い
る
そ
う

で
す
。 

自
分
磨
き
の
た
め
の
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
ラ
ン
ニ
ン
グ
と
い
う
の
は
、
１
時
間
と

か
２
時
間
や
る
必
要
は
な
い
ん
で
す
ね
。 

 

始
め
は
５
分
で
、
そ
れ
も
、
３
日
に
一

度
で
い
い
と
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。 

 

例
え
ば
、
３
つ
の
コ
ー
ス
を
挙
げ
て
説

明
し
ま
す
。 

「
５
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
１
０
分
の
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
、
３
０
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

が
あ
っ
た
場
合
、
５
分
だ
と
楽
す
ぎ
る
感

じ
が
し
ま
せ
ん
か
？
１
０
分
で
も
楽
な

感
じ
が
し
ま
す
ね
。
で
も
３
０
分
と
な
る

と
で
き
る
気
は
す
る
け
れ
ど
、
毎
日
と
な

る
と
億
劫
に
な
る
よ
う
な
気
が
し
ま
せ

ん
か
？
」
と
伺
い
ま
す
。 

大
抵
の
場
合
が
、
「
ま
あ
１
０
分
位
な

ら
楽
で
す
。
５
分
だ
と
楽
す
ぎ
ま
す
、
や

っ
た
気
が
し
ま
せ
ん
」
と
お
答
え
に
な
る

の
で
す
が
、
そ
の
場
合
、
「
じ
ゃ
あ
、
１

０
分
位
で
、
３
日
に
一
度
位
や
る
と
、
す

ご
く
効
果
が
で
ま
す
よ
」
と
お
勧
め
し
ま

す
。 

 

 
大
方
の
感
想
が
「
そ
れ
だ
け
で
い
い
ん

で
す
か
」
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。 

  

ポ
イ
ン
ト
は
、「
『
普
通
は
こ
れ
く
ら
い

や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
だ
ろ
う
』
と
思

っ
て
い
る
よ
り
も
少
し
楽
く
ら
い
が
ち

ょ
う
ど
い
い
」
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

こ
れ
が
と
て
も
効
果
的
な
よ
う
に
感

じ
て
い
ま
す
。 

  

例
え
ば
、
５
日
連
続
や
っ
て
、
そ
の
後

や
ら
な
く
な
る
の
と
、
週
に
１
回
だ
け
、

１
ヵ
月
続
け
る
の
で
は
、
回
数
が
少
な
い

に
し
ろ
１
ヵ
月
や
っ
た
方
が
変
化
は
出

や
す
い
で
す
。 

「
え
っ
、
こ
ん
な
ん
で
い
い
の
？
」
と
い

う
感
覚
が
実
は
ベ
タ
ー
な
ん
で
す
ね
。
人

の
身
体
と
心
は
、
悪
い
方
向
に
も
い
い
方

向
に
も
、
変
化
は
少
し
ず
つ
な
の
で
、
続

く
こ
と
が
効
果
的
で
す
。 

       

も
ち
ろ
ん
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
健
康
を

目
的
と
し
た
運
動
と
し
て
と
て
も
効
果

的
な
こ
と
な
の
で
す
が
、
継
続
的
に
運
動

す
る
こ
と
が
効
果
的
だ
と
思
わ
れ
る
方

に
、
私
が
最
初
に
お
勧
め
す
る
の
は
「
腕

立
て
伏
」
せ
で
す
。 

 

「
腕
立
て
伏
せ
を
一
度
に
３
回
、
３
日
に

一
度
や
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
と
こ
ろ

か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。 

 

た
っ
た
３
回
、
楽
で
す
よ
ね
。 

  

け
れ
ど
「
腕
立
て
伏
せ
」
は
上
半
身
の

筋
肉
の
７
０
％
を
使
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
の
で
結
構
い
い
運
動
に
な
る
ん
で
す

ね
。 

 

楽
で
す
し
、
比
較
的
短
期
間
に
自
分
の

身
体
の
変
化
を
感
じ
ら
れ
る
の
で
、
た
っ

た
３
回
の
「
腕
立
て
伏
せ
」
が
楽
し
く
な

っ
て
く
る
も
の
で
す
。 

大
抵
の
方
が
「
回
数
を
増
や
し
て
も
い

い
ん
で
す
か
？
」
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

当
然
、
止
め
る
理
由
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

徐
々
に
一
度
の
回
数
や
頻
度
が
増
え
て

い
き
ま
す
。 

多
く
の
方
に
体
が
元
気
に
な
っ
て
く

る
感
覚
を
実
感
し
て
も
ら
え
て
い
ま
す
。 

 

い
つ
の
間
に
か
相
談
者
自
身
で
メ
ニ

ュ
ー
を
増
や
し
て
い
る
こ
と
も
よ
く
あ

る
こ
と
で
す
。 

「 

自 

分 

磨 

き 

～ 

運 

動 

す 

る 

時 

の 

ポ 

イ 

ン 

ト 

～ 

」 
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こ
の
時
期
に
も
う
一
つ
ポ
イ
ン
ト
が

あ
り
ま
す
。
「
や
ら
せ
す
ぎ
な
い
」
こ
と

で
す
。 

 

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
も
や

り
た
い
ん
で
す
け
れ
ど
」
と
い
う
段
階
に

な
っ
た
時
は
「
距
離
は
ど
の
位
？
」
「
時

間
は
ど
の
位
？
」
と
聞
い
て
お
き
ま
す
。 

 

尺
度
を
決
め
た
ら
、
「
ち
ょ
っ
と
楽
ぐ

ら
い
で
い
い
よ
。
次
の
日
に
疲
れ
が
残
る

し
」
と
い
う
具
合
に
セ
ー
ブ
を
か
け
て
お

き
ま
す
。 

  

す
る
と
、
ま
た
少
し
楽
な
の
で
、
続
い

て
い
く
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
ね
。
あ
く

ま
で
ポ
イ
ン
ト
は
「
少
し
楽
な
く
ら
い
」

で
す
。 

何
事
も
疲
れ
る
と
、
疲
れ
て
い
る
う
ち

に
嫌
に
な
り
、
「
今
日
は
休
み
」
が
始
ま

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
つ
の
間
に
か
「
今

日
は
休
み
」
が
「
明
日
や
る
」
に
な
り
、

そ
れ
が
「
来
週
や
る
」
に
な
り
、
い
つ
の

ま
に
か
忘
れ
ら
れ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。 

 

ま
た
、
こ
れ
は
同
時
に
「
や
っ
ぱ
り
私

は
続
け
ら
れ
な
い
の
ね
」
と
い
う
傷
を
作

っ
て
し
ま
う
こ
と
さ
え
考
え
ら
れ
ま
す
。 

で
す
か
ら
、
考
え
方
の
大
元
は
「
楽
な

方
が
効
果
は
上
が
る
」
と
い
う
こ
と
で
あ

り
、「
続
く
こ
と
」
で
す
。「
続
け
る
」
の

で
は
な
く
、
「
勝
手
に
続
く
」
と
い
う
こ

と
が
大
事
で
す
。 

 

だ
ん
だ
ん
、
「
楽
な
方
が
効
果
が
上
が

る
」
こ
と
を
実
感
し
て
い
き
ま
す
。
す
る

と
、
取
り
組
み
方
は
「
楽
な
の
を
や
れ
ば

い
い
ん
だ
」
に
な
っ
て
き
ま
す
し
、
結
果

と
し
て
続
き
ま
す
し
、
増
え
て
い
く
ん
で

す
ね
。 

               

他
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
、
食
事
制
限

を
入
れ
な
い
と
こ
ろ
で
す
。 

逆
に
「
も
っ
と
食
べ
て
」
と
い
う
こ
と

も
よ
く
あ
る
こ
と
で
す
。
「
食
べ
る
と
元

気
が
出
る
か
ら
動
き
た
く
な
る
よ
」
と
勧

め
ま
す
し
、
実
際
に
ウ
ソ
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
た
だ
し
、
食
事
は
、
量
を
増
や
す
の

で
は
な
く
「
回
数
を
増
や
し
て
い
い
よ
」

と
し
ま
す
。 

「
夜
食
Ｏ
Ｋ
」
と
す
る
こ
と
も
あ
る
く
ら

い
で
す
。 

 

た
だ
し
、
一
回
の
食
事
の
量
は
少
な
く

し
て
も
ら
う
よ
う
勧
め
ま
す
。
一
回
の
量

は
少
な
く
と
も
、
次
の
食
事
ま
で
の
間
隔

が
短
く
な
っ
て
い
る
の
で
、
な
ん
と
か
な

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

こ
れ
を
す
る
と
、
一
回
の
食
事
に
お
け

る
胃
の
負
担
が
軽
く
な
り
ま
す
の
で
、
胃

は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
腸
の
活
性
化
も
図

れ
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
適
し
て
い
る

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

     

内
臓
の
活
性
化
は
、
気
分
の
軽
さ
に
も

つ
な
が
っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
が
板
に
つ
い

て
く
る
と
、
身
体
の
健
康
が
増
進
さ
れ
ま

す
。
同
時
に
精
神
的
に
も
安
定
を
図
れ
ま

す
か
ら
、
こ
れ
は
結
果
と
し
て
「
自
分
磨

き
」
と
も
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
ね
。 

 

運
動
を
お
勧
め
す
る
と
き
は
、
こ
の
よ

う
な
具
合
で
お
勧
め
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
何
か
の
参
考
に
し
て
い

た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 


