
  

呼
吸
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

  　
仕
事
に
家
庭
に
趣
味
。
毎
日
忙
し
い
と
ス
ト

レ
ス
が
た
ま
り
ま
す
よ
ね
。
そ
ん
な
ス
ト
レ
ス

を
軽
減
す
る
た
め
、
皆
さ
ん
は
何
を
し
て
い
ま

す
か
？ 

私
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
行
っ
た
り
、
お
風

呂
で
半
身
浴
な
ど
を
し
た
り
と
試
行
錯
誤
し
な
が

ら
、
様
々
な
ア
プ
ロ
ー
チ
を
試
み
て
い
ま
す
。
そ

う
言
え
ば
最
近
、
新
し
い
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
に
出

会
い
ま
し
た
。
そ
の
名
も
呼
吸
法
。
今
月
は
こ
の

呼
吸
法
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
そ
も
そ
も
呼
吸
自
体
は
誰
で
も
毎
日
し
て
い

る
も
の
。
な
の
で
私
も
最
初
は
、
そ
ん
な
も
の

に
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
る
の
か
と
半
信
半
疑

で
し
た
。
で
も
考
え
て
み
る
と
、
パ
ニ
ッ
ク
に

陥
っ
て
い
る
人
に
対
し
て
「
落
ち
着
い
て
、ゆ
っ

く
り
深
呼
吸
し
て
」
な
ど
と
言
っ
た
り
も
し
ま

す
よ
ね
。
と
い
う
こ
と
は
、
呼
吸
に
何
か
し
ら

の
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
る
の
か
も
と
思
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
な
ぜ
私
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
の

た
め
に
呼
吸
法
を
取
り
入
れ
て
み
よ
う
と
思
い

立
っ
た
か
と
い
う
と
、
あ
る
友
人
Ｐ
さ
ん
の
存

在
が
あ
る
か
ら
で
す
。
Ｐ
さ
ん
は
不
動
産
業
界

で
商
業
物
件
を
取
り
扱
う
ブ
ロ
ー
カ
ー
で
す
。

ブ
ロ
ー
カ
ー
と
は
、
オ
フ
ィ
ス
や
店
舗
を
借
り

た
い
会
社
側
と
、
物
件
を
貸
し
た
い
オ
ー
ナ
ー

側
と
の
間
を
取
り
持
つ
仲
介
役
の
よ
う
な
業
務

で
す
。
以
前
の
Ｐ
さ
ん
は
毎
日
仕
事
と
５
歳
児

の
世
話
で
忙
し
く
、
な
か
な
か
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
暇
も
な
い
状
態
だ
っ
た
そ
う
。
し
か
も
ブ

ロ
ー
カ
ー
業
は
、
お
客
様
や
依
頼
主
に
最
速
で

返
事
を
し
て
ナ
ン
ボ
と
い
う
ス
ピ
ー
ド
を
争
う

仕
事
な
の
で
、
慢
性
的
に
ス
ト
レ
ス
が
Ｍ
Ａ
Ｘ

だ
っ
た
そ
う
で
す
。

　
も
と
も
と
Ｐ
さ
ん
は
登
山
や
マ
ラ
ソ
ン
が
大

好
き
で
、
体
を
動
か
す
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
を
発

散
す
る
と
い
う
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
タ
イ
プ
の
人
。

で
も
子
供
は
ま
だ
小
さ
い
し
、
そ
う
し
ょ
っ

ち
ゅ
う
山
登
り
に
行
く
わ
け
に
も
い
き
ま
せ

ん
。
そ
こ
で
彼
女
が
取
り
入
れ
た
の
が
呼
吸
法

で
す
。
深
呼
吸
や
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
た
呼
吸
を

通
じ
て
自
律
神
経
を
刺
激
す
る
こ
と
で
、
集
中

力
の
向
上
や
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
、
睡
眠
の
質
の

向
上
な
ど
、
様
々
な
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
効
果
を
得
る

こ
と
が
で
き
た
そ
う
で
す
。
そ
の
後
Ｐ
さ
ん

は
「
自
分
と
同
じ
よ
う
に
ス
ト
レ
ス
で
悩
ん
で

い
る
女
性
達
に
呼
吸
法
の
す
ば
ら
し
さ
を
知
っ

て
ほ
し
い
」
と
思
い
立
ち
、
一
念
発
起
し
て
呼

吸
法
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
資
格
の
勉
強
を
始
め
ま
し

た
。
呼
吸
法
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
資
格
を
取
得
す
る

た
め
に
は
色
々
と
規
定
が
あ
る
そ
う
で
、
そ
の

ひ
と
つ
が
実
演
経
験
で
す
。
そ
こ
で
Ｐ
さ
ん
は

私
に
、
Ｐ
さ
ん
が
主
催
す
る
呼
吸
法
セ
ッ
シ
ョ

ン
を
受
け
て
み
な
い
か
と
提
案
し
て
き
ま
し

た
。
私
は
Ｐ
さ
ん
が
今
ま
で
か
な
り
の
ス
ト
レ

ス
で
大
変
だ
っ
た
の
を
知
っ
て
い
る
の
で
、
そ

の
彼
女
が
心
か
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
方
法
を

見
つ
け
た
こ
と
が
ま
ず
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
そ

し
て
、
そ
ん
な
Ｐ
さ
ん
が
勧
め
て
く
れ
る
呼
吸

法
を
身
に
つ
け
れ
ば
私
も
ち
ょ
っ
と
リ
ラ
ッ
ク

ス
で
き
る
か
な
？ 
と
思
い
、
セ
ッ
シ
ョ
ン
を
受

け
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
今
回
私
が
選
ん
だ
の
が
、
30
分
の
セ
ッ
シ
ョ

ン
で
す
。
ま
ず
最
初
の
10
分
間
で
、
何
に
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
い
る
か
、
今
の
気
分
は
ど
う
か

な
ど
を
話
し
ま
す
。
そ
の
後
10
分
程
度
の
呼
吸

セ
ッ
シ
ョ
ン
。
呼
吸
法
と
は
い
っ
て
も
深
呼
吸

だ
け
で
は
な
い
ん
で
す
ね
。
吸
っ
て
吐
い
て
を

早
く
繰
り
返
す
方
法
（
ブ
リ
ス
ク
呼
吸
）
や
、

ゆ
っ
く
り
鼻
か
ら
息
を
吸
い
、
胸
に
空
気
を

い
っ
ぱ
い
入
れ
て
か
ら
ゆ
っ
く
り
と
口
か
ら
吐

く
方
法
（
ハ
ロ
ー
呼
吸
）
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
呼

吸
法
を
や
っ
て
み
ま
し
た
。
そ
し
て
最
後
の
10

分
間
で
少
し
ず
つ
普
通
の
呼
吸
に
戻
し
ま
す
。

な
ん
だ
、
意
識
的
に
呼
吸
を
調
整
す
る
時
間
は

短
い
ん
だ
と
思
う
な
か
れ
。
セ
ッ
シ
ョ
ン
の
後

は
脈
拍
も
ゆ
っ
く
り
に
な
り
ま
す
し
、
頭
も

は
っ
き
り
し
ま
す
。
ま
た
、
セ
ッ
シ
ョ
ン
中
は

他
の
こ
と
を
考
え
ず
に
呼
吸
だ
け
に
集
中
す
る

た
め
、
あ
る
意
味
瞑
想
を
し
て
い
る
み
た
い
で

す
。
今
回
の
呼
吸
法
セ
ッ
シ
ョ
ン
を
通
じ
て
、

今
ま
で
自
分
は
無
意
識
的
に
ど
れ
だ
け
た
く
さ

ん
の
こ
と
を
常
に
頭
で
考
え
て
い
る
の
か
と
い

う
気
づ
き
が
あ
り
ま
し
た
。
道
理
で
慢
性
的
に

頭
が
疲
れ
る
は
ず
で
す
。

　
こ
れ
だ
け
聞
く
と
、
呼
吸
法
は
あ
た
か
も
万

能
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
に
も
聞
こ
え
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
誰
に
で
も
呼
吸
法
を
お
勧
め
す

る
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
そ
う
で
す
。
実
際
、

私
が
腰
痛
（
ぎ
っ
く
り
腰
）
に
な
っ
た
翌
日
の

セ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、
深
呼
吸
や
ブ
リ
ス
ク
呼
吸

は
控
え
ま
し
ょ
う
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
確
か
に

ぎ
っ
く
り
腰
の
時
に
肺
や
お
腹
で
大
き
く
呼
吸

す
る
と
、
痛
い
と
こ
ろ
の
筋
肉
な
ど
が
動
い
て

余
計
に
痛
く
な
り
ま
し
た
。
一
応
ぎ
っ
く
り
腰

の
時
も
呼
吸
法
を
試
し
て
み
ま
し
た
が
、
腰
痛

が
悪
化
し
そ
う
な
の
で
諦
め
ま
し
た
。
あ
と
で

グ
グ
っ
て
み
る
と
、
腰
痛
持
ち
の
人
以
外
に
も
、

呼
吸
法
を
お
勧
め
し
な
い
持
病
も
あ
る
と
の
こ

と
。
色
々
あ
る
ん
で
す
ね
。

　
そ
も
そ
も
ど
う
し
て
私
が
ぎ
っ
く
り
腰
に

な
っ
た
か
？ 

実
は
で
す
ね
、
先
日
重
い
西
洋
カ

ボ
チ
ャ
を
数
個
い
っ
ぺ
ん
に
買
い
物
袋
に
入
れ

て
、
勢
い
よ
く
右
肩
に
よ
い
し
ょ
と
背
負
っ
た

と
こ
ろ
、
ピ
キ
ー
ン
と
痛
み
が
。
そ
の
晩
寝
て

い
る
と
、
右
側
の
腰
が
あ
ま
り
に
痛
く
て
目
が

覚
め
て
し
ま
い
ま
し
た
。
あ
あ
、
こ
れ
が
噂
に

聞
く
ぎ
っ
く
り
腰
？ 

と
感
慨
深
く
思
っ
て
い
る

余
裕
も
な
く
…
。
翌
朝
は
寝
不
足
だ
し
腰
は
痛

い
し
散
々
で
し
た
。
皆
さ
ん
、
重
い
も
の
を
持

つ
と
き
は
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
！ 

で
も
ま
あ
、

こ
ん
な
マ
ヌ
ケ
な
こ
と
す
る
の
は
私
だ
け
か

な
？ 

い
つ
ま
で
も
20
代
の
つ
も
り
で
行
動
す
る

と
こ
う
な
る
ん
で
す
ね
。

　
さ
て
、
呼
吸
法
の
話
に
戻
り
ま
し
ょ
う
。
Ｐ

さ
ん
は
呼
吸
法
と
は
別
に
「
音
浴
」
な
る
も
の

も
実
践
し
て
い
ま
す
。
音
浴
と
は
、
別
名
サ
ウ

ン
ド
バ
ス
と
か
サ
ウ
ン
ド
ヒ
ー
リ
ン
グ
と
も

言
っ
て
、
様
々
な
楽
器
や
色
々
な
種
類
の
ボ
ウ

ル
・
銅
羅
な
ど
を
使
っ
て
音
を
操
る
そ
う
。
音

に
耳
を
傾
け
る
こ
と
で
交
感
神
経
を
鎮
め
て
副

交
感
神
経
を
活
発
に
す
る
こ
と
で
、
神
経
系
統

を
整
え
る
効
果
が
期
待
で
き
、
し
か
も
ス
ト
レ

ス
ホ
ル
モ
ン
の
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
生
成
を
抑
え

て
く
れ
る
そ
う
で
す
。
な
ん
だ
か
聞
く
か
ら
に

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
す
ご
そ
う
で
す
ね
！ 

　
私
は
ま
だ
音
浴
の
セ
ッ
シ
ョ
ン
は
体
験
し
て

い
ま
せ
ん
が
、
様
々
な
ボ
ウ
ル
の
音
な
ど
を
集

め
た
、
そ
の
名
も
「
サ
ウ
ン
ド
バ
ス
」
と
い
う

音
源
を
ネ
ッ
ト
で
探
し
、
プ
レ
イ
リ
ス
ト
に
入

れ
て
聞
い
て
い
ま
す
。
Ｐ
さ
ん
の
お
墨
付
き
で

す
。
渋
滞
な
ど
で
イ
ラ
イ
ラ
し
た
時
や
、
通
勤

で
頭
が
仕
事
で
い
っ
ぱ
い
の
時
な
ど
に
聞
く
と

少
し
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
気
が
し
ま
す
。
音
浴

の
サ
ウ
ン
ド
は
、
何
か
の
曲
と
い
う
よ
り
も
、

風
に
ゆ
ら
れ
た
涼
や
か
な
風
鈴
の
音
と
い
う
感

じ
な
ん
で
す
が
、
何
と
な
く
わ
か
り
ま
す
か
ね
。

皆
さ
ん
も
音
浴
、
試
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
日
々
の
生
活
で
切
っ
て
も
切
れ
な
い
ス
ト
レ

ス
。
う
ま
く
お
付
き
合
い
し
て
い
く
た
め
に
、

今
回
ご
紹
介
し
た
呼
吸
法
や
音
浴
が
お
役
に
立

て
た
ら
嬉
し
い
で
す
。
で
も
腰
痛
の
時
は
し
な

い
で
下
さ
い
ね
。
ま
た
、
持
病
の
あ
る
方
は
セ

ラ
ピ
ス
ト
に
相
談
し
て
み
て
下
さ
い
。

  
ダ
ラ
ス
の
ワ
ー
キ
ン
グ
女
子
へ
エ
ー
ル
を

ダ
ラ
ス
の
ワ
ー
キ
ン
グ
女
子
へ
エ
ー
ル
を
！！
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プ
ロ
フ
ィ
ー
ル:

Ｊ
Ｃ
Ｗ(Japanese Career W

om
en)

　
２
０
１
８
年
に
発
足
し
た
、
ダ
ラ
ス
に
本
拠
地

を
置
く
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
。
ダ
ラ
ス
、
そ
し
て
ア
メ
リ

カ
・
日
本
・
海
外
で
働
く
日
本
人
女
性
や
ワ
ー
キ

ン
グ
マ
ザ
ー
、
学
生
達
を
応
援
し
、
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
の
場
を
提
供
す
る
た
め
、
毎
月
様
々
な
イ
ベ
ン

ト
を
主
催
し
て
い
る
。

メ
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