
 

 
 

見
つ
け
よ
う
！
睡
眠
ス
イ
ッ
チ
～
こ
こ
ろ
と
体
を
元
気
に
す
る
た
め
に
～ 

 

ー
鈴
木
先
生
、
お
久
し
ぶ
り
で
ご
ざ
い
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

  お
願
い
し
ま
す
。 

  ー
今
回
は
子
ど
も
と
睡
眠
に
つ
い
て
お
話
を
伺
っ
て
い
き
ま
す
が
、
春
休
み
が
明
け
て
新
年
度
が
始
ま

っ
た
り
、
入
学
し
た
り
と
子
ど
も
達
に
と
っ
て
は
、
今
ま
で
と
環
境
が
大
き
く
変
わ
っ
て
大
変
な
時
期

で
す
よ
ね
。
そ
う
い
っ
た
中
で
子
ど
も
に
は
ど
ん
な
心
身
の
変
化
が
見
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

   

新
し
い
環
境
に
な
っ
て
、
新
し
い
先
生
、
新
し
い
友
達
づ
く
り
な
ど
で
不
安
が
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
た
り
、

様
々
な
ス
ト
レ
ス
で
と
て
も
疲
れ
ま
す
よ
ね
。
そ
れ
が
頭
痛
や
腹
痛
、
吐
き
気
、
体
の
だ
る
さ
と
い
っ
た

症
状
と
し
て
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、
朝
起
き
ら
れ
な
い
、
夜
寝
つ
け
な
い
な
ど
で
学
校
生
活
に
支

障
が
出
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
や
る
気
が
出
な
い
な
ど
心
の
症
状
が
出
た
り
し
ま
す
よ
ね
。 

  ー
入
学
式
も
含
め
て
そ
ろ
そ
ろ
二
～
三
週
間
ぐ
ら
い
た
っ
て
く
る
と
疲
れ
が
で
て
き
ま
す
よ
ね
？ 

   

そ
う
で
す
よ
ね
。
ピ
ー
ク
に
達
し
て
き
て
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
ま
で
な
ん
と
か
持
ち
こ
た
え
る
状

態
じ
ゃ
な
い
で
す
か
ね
。
そ
こ
で
ダ
ウ
ン
す
る
子
が
多
い
と
思
い
ま
す
け
れ
ど
。 

  ー
い
ろ
ん
な
影
響
が
出
て
く
る
ん
で
す
ね
。
そ
う
い
っ
た
疲
れ
を
癒
す
た
め
に
必
要
な
こ
と
は
何
で
す

か
。 

   

は
い
、
休
む
こ
と
で
す
。
休
む
と
い
う
と
、
よ
く
眠
る
こ
と
と
思
わ
れ
る
と
思
い
ま
す
。
例
え
ば
、
子
ど

も
だ
っ
た
ら
九
時
間
は
寝
か
せ
な
き
ゃ
い
け
な
い
等
、
よ
く
眠
る
と
は
時
間
で
考
え
る
こ
と
が
多
い
で

す
よ
ね
。 

  ー
確
か
に
。
九
時
に
は
何
が
何
で
も
寝
さ
せ
よ
う
と
親
も
必
死
に
な
り
ま
す
し
、
子
ど
も
も
次
の
日
の

こ
と
を
考
え
て
九
時
に
は
布
団
に
入
ろ
う
と
す
る
け
ど
眠
れ
な
い
み
た
い
な
。 

   

そ
う
い
う
こ
と
あ
り
ま
す
よ
ね
。
で
も
、
睡
眠
っ
て
長
く
眠
れ
ば
い
い
わ
け
じ
ゃ
な
く
て
、
睡
眠
の
質

が
大
事
な
ん
で
す
ね
。 

  ー
こ
れ
、
大
人
も
同
じ
で
す
よ
ね
。 
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大
人
も
全
く
同
じ
で
す
。
睡
眠
不
足
の
症
状
は
午
前
中
に
眠
く
な
る
こ
と
、
週
末
な
ど
予
定
が
な
い
日
に
平

日
よ
り
二
時
間
以
上
多
く
寝
て
し
ま
う
な
ど
で
す
ね
。
仕
事
か
ら
帰
っ
て
き
て
、
ソ
フ
ァ
ー
に
座
っ
た
ら
い
つ

の
間
に
か
眠
っ
て
し
ま
っ
て
る
こ
と
と
か
あ
り
ま
す
か
？ 

  ー
あ
り
ま
す
ね
。 

   

そ
れ
も
睡
眠
不
足
の
症
状
で
す
ね
。 

  ー
子
ど
も
の
場
合
、
次
の
日
の
こ
と
が
気
に
な
っ
て
眠
れ
な
い
と
か
、
学
校
の
こ
と
や
ク
ラ
ス
に
馴
染
め
な
い

こ
と
が
気
に
な
っ
て
頭
が
冴
え
て
き
て
、
眠
れ
な
い
。
「
寝
な
さ
い
、
寝
な
さ
い
」
っ
て
言
わ
れ
る
か
ら
余
計
眠

れ
な
い
。
い
い
睡
眠
を
取
る
た
め
に
大
切
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
教
え
て
ほ
し
い
ん
で
す
け
ど
。 

  

そ
う
で
す
ね
。
そ
の
前
に
睡
眠
の
役
割
や
メ
カ
ニ
ズ
ム
つ
い
て
ご
説
明
し
ま
す
ね
。
睡
眠
の
役
割
は
二
つ
あ

っ
て
、
一
つ
は
一
日
フ
ル
回
転
し
て
い
る
脳
を
休
め
る
こ
と
、
二
つ
目
は
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
す
る
こ
と
で

す
。
血
圧
を
正
常
に
維
持
し
た
り
、
免
疫
力
を
保
っ
て
体
を
病
気
か
ら
守
っ
た
り
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
や
糖
代
謝
、

自
律
神
経
な
ど
が
正
常
に
機
能
す
る
よ
う
、
睡
眠
中
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
し
て
い
る
ん
で
す
ね
。
し
か
し
、
睡
眠

を
し
っ
か
り
取
っ
て
い
な
い
と
、
体
が
う
ま
く
機
能
し
な
く
な
る
の
で
、
高
血
圧
に
な
っ
た
り
、
感
染
症
に
か

か
り
や
す
か
っ
た
り
、
冷
症
や
肥
満
、
精
神
的
に
不
安
定
に
な
っ
た
り
す
る
ん
で
す
よ
ね
。
で
す
の
で
、
し
っ
か

り
寝
る
こ
と
で
こ
の
よ
う
な
症
状
を
予
防
で
き
ま
す
し
、
ワ
ク
ワ
ク
し
た
り
、
前
向
き
な
気
持
ち
、
穏
や
か
な

気
持
ち
に
な
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
だ
か
ら
、
寝
て
な
い
と
う
つ
の
症
状
が
出
ま
す
ね
。
私
も
中
学
生
に
調
査

を
し
ま
し
た
が
、
六
時
間
未
満
し
か
寝
て
い
な
い
と
、
う
つ
の
症
状
が
四
割
ぐ
ら
い
の
子
に
出
ま
す
ね
。
眠
り

と
心
や
体
は
と
て
も
密
接
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。 

 

ー
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
き
ち
ん
と
整
え
る
た
め
に
は
、
睡
眠
が
必
要
に
な
ん
で
す
ね
。 

  

そ
う
で
す
。
日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
、
睡
眠
次
第
と
言
え
ま
す
ね
。 

 

ー
プ
ロ
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
も
遠
征
で
慣
れ
な
い
環
境
で
も
し
っ
か
り
寝
ら
れ
る
よ
う
に
マ
ッ
ト
レ
ス
を
持
ち
込

ん
だ
り
し
て
い
ま
す
よ
ね
。
や
は
り
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
た
め
に
睡
眠
に
こ
だ
わ
る
そ
う
で
す
ね
。 

  

ス
ポ
ー
ツ
選
手
や
エ
リ
ー
ト
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
は
、
睡
眠
に
す
ご
く
重
点
を
置
い
て
生
活
さ
れ
て
ま
す
よ
ね
。 

 

ー
た
だ
子
ど
も
と
な
る
と
、
睡
眠
が
大
事
な
ん
だ
よ
っ
て
伝
え
て
も
理
解
で
き
な
か
っ
た
り
、
興
奮
し
て
夜
な

か
な
か
眠
れ
な
か
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。 

  

そ
う
で
す
ね
、
睡
眠
に
つ
い
て
子
ど
も
に
理
解
さ
せ
て
、
実
践
さ
せ
る
と
い
う
よ
り
は
、
親
が
良
い
睡
眠
を



と
れ
る
よ
う
な
環
境
を
作
る
も
大
事
だ
と
思
う
の
で
、
ち
ょ
っ
と
試
し
て
も
ら
え
た
ら
と
思
っ
て
る
ん
で
す
ね
。 

 

ー
良
い
睡
眠
を
す
る
た
め
の
環
境
作
り
っ
て
い
う
こ
と
で
す
ね
。 

  

そ
う
で
す
。
良
い
睡
眠
を
取
る
た
め
に
は
、
入
眠
後
の
最
初
の
九
十
分
を
深
い
眠
り
に
す
る
こ
と
が
大
事
な

ん
で
す
ね
。
睡
眠
に
は
、
レ
ム
睡
眠
（
浅
い
眠
り
）
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
（
深
い
眠
り
）
が
あ
っ
て
、
交
互
に
訪
れ
る

ん
で
す
ね
。
最
初
に
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
来
ま
す
が
、
そ
の
深
さ
が
睡
眠
の
質
を
決
め
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
そ

こ
で
深
く
質
の
良
い
睡
眠
が
取
れ
れ
ば
、
睡
眠
時
間
が
短
く
て
も
結
構
す
っ
き
り
起
き
ら
れ
ま
す
。
ま
ず
、
良

質
な
睡
眠
の
た
め
に
で
き
る
食
事
と
入
浴
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
が
、
お
二
人
は
ど
ち
ら
を
先
に
し
ま
す
か
？ 

 

ー
食
事
が
先
か
な
。 

 

ー
ご
飯
を
消
化
す
る
の
に
、
寝
て
る
間
に
消
化
す
る
と
睡
眠
が
浅
く
な
る
っ
て
聞
い
た
こ
と
あ
り
ま
す
。 

  

そ
う
な
ん
で
す
。
消
化
に
は
二
～
四
時
間
か
か
る
ん
で
す
ね
。
だ
か
ら
寝
る
前
少
な
く
と
も
三
時
間
、
遅
く

て
も
二
時
間
前
に
は
食
事
は
終
わ
ら
せ
た
い
で
す
ね
。
二
～
三
時
間
前
に
ご
飯
を
食
べ
て
し
ま
っ
て
、
そ
の
後

に
お
風
呂
に
入
る
の
が
い
い
ん
で
す
ね
。
深
部
体
温
が
一
番
下
が
っ
た
時
に
眠
り
の
ス
イ
ッ
チ
が
入
る
の
で
す

が
、
お
風
呂
で
一
気
に
体
温
が
上
が
り
、
リ
バ
ウ
ン
ド
で
下
が
っ
て
い
き
ま
す
。
入
浴
後
一
～
二
時
間
で
最
低

値
に
近
づ
き
、
手
足
か
ら
熱
を
発
散
さ
せ
る
こ
と
で
深
部
体
温
が
ぐ
っ
と
下
が
り
ま
す
。
寝
る
前
に
布
団
の

中
で
手
足
が
ポ
カ
ポ
カ
し
て
く
る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
れ
が
眠
り
の
ス
イ
ッ
チ
で
す
。
で
す
か
ら
、
熱
い
お
風

呂
に
入
っ
て
す
ぐ
布
団
に
入
る
と
寝
付
け
な
い
と
思
い
ま
す
。 

 

ー
湯
冷
め
し
な
い
よ
う
に
早
く
お
布
団
に
入
る
よ
う
に
っ
て
昔
よ
く
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
少
し
時
間
が
あ
っ

た
方
が
い
い
ん
で
す
ね
？ 

 

は
い
、
一
時
間
ぐ
ら
い
は
空
い
て
い
る
方
が
い
い
で
す
ね
。
で
も
次
の
日
朝
早
い
か
ら
す
ぐ
寝
な
き
ゃ
い
け

な
い
時
は
、
軽
く
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
だ
け
に
し
て
、
熱
い
お
湯
に
つ
か
ら
な
け
れ
ば
い
い
と
思
い
ま
す
。
冬

は
布
団
の
中
に
入
っ
て
も
足
が
冷
た
く
て
、
な
か
な
か
ポ
カ
ポ
カ
し
て
こ
ず
に
寝
付
け
な
い
こ
と
が
あ
り
ま

す
よ
ね
。
そ
う
い
う
時
は
、
布
団
乾
燥
機
を
使
っ
て
一
、
二
分
温
め
る
と
寝
付
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
湯
た
ん

ぽ
を
使
う
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
。
こ
れ
か
ら
夏
で
す
が
、
冷
房
は
朝
ま
で
つ
け
ま
す
か
？
そ
れ
と
も
タ
イ

マ
ー
で
二
時
間
ぐ
ら
い
で
切
っ
ち
ゃ
い
ま
す
か
？ 

 

ー
私
は
二
時
間
ぐ
ら
い
で
切
り
ま
す
ね
。 

 

ー
う
ち
は
子
ど
も
が
暑
が
り
な
の
で
、
大
人
は
し
ん
ど
い
ん
で
す
け
ど
、
子
ど
も
の
た
め
に
ず
っ
と
つ
け
て
ま

す
。
だ
め
で
す
か
？ 



  

付
け
と
い
た
方
が
い
い
で
す
ね
。
暑
さ
で
目
が
覚
め
る
こ
と
は
な
い
で
す
か
？ 

 

ー
あ
り
ま
す
け
ど
、
逆
に
冷
房
を
ず
っ
と
つ
け
て
い
る
と
、
朝
起
き
る
た
ら
体
が
だ
る
く
な
っ
て
る
ん
で
す
。 

  

そ
れ
は
冷
え
さ
せ
す
ぎ
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 

ー
そ
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

  

人
に
よ
り
ま
す
け
ど
、
二
十
七
、
八
度
と
か
ゆ
る
ゆ
る
と
目
が
覚
め
な
い
程
度
の
暖
か
さ
を
朝
ま
で
キ
ー
プ

す
る
の
が
い
い
で
す
ね
。
冷
房
が
切
れ
て
暑
さ
で
目
が
覚
め
る
と
、
睡
眠
の
質
が
悪
く
な
っ
て
、
体
力
を
一
番

使
う
夏
に
は
し
ん
ど
い
と
思
い
ま
す
。
体
調
管
理
の
た
め
に
冷
房
を
使
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。 

 

ー
お
子
さ
ん
も
同
じ
な
わ
け
で
す
ね
。 

  

そ
う
で
す
ね
。
子
ど
も
は
体
温
が
高
く
て
、
暑
が
り
で
す
し
ね
。 

 

ー
熱
を
発
し
て
ま
す
か
ら
ね
。
冬
は
一
緒
に
寝
る
と
い
い
で
す
け
ど
ね
。 

  

質
の
良
い
睡
眠
を
取
る
た
め
に
最
も
大
事
な
の
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
で
す
ね
。
自
律
神
経
に
は
交
感

神
経
（ア
ク
テ
ィ
ブ
な
活
動
用
）と
副
交
感
神
経
（
リ
ラ
ッ
ク
ス
用
）が
あ
り
、
状
況
に
よ
っ
て
ど
ち
ら
か
が
メ
イ

ン
で
働
く
わ
け
で
す
ね
。
基
本
的
に
日
中
は
朝
か
ら
交
感
神
経
が
頑
張
る
し
、
夜
に
な
っ
た
ら
副
交
感
神
経

が
心
身
を
休
め
、
よ
い
眠
り
に
導
き
ま
す
。
で
も
、
次
の
日
に
何
か
イ
ベ
ン
ト
が
あ
っ
て
ワ
ク
ワ
ク
し
た
り
、
心

配
で
ド
キ
ド
キ
す
る
時
は
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
が
出
て
、
交
感
神
経
が
出
て
き
ち
ゃ
い
ま
す
。
す
る
と
全
然
眠
れ
な

い
で
す
よ
ね
。
ま
た
、
夫
婦
喧
嘩
を
見
た
り
、
き
ょ
う
だ
い
や
親
子
で
喧
嘩
を
し
た
り
す
る
の
も
ダ
メ
で
す
ね
。

子
ど
も
を
怒
っ
た
り
、
嫌
味
を
言
っ
た
り
し
て
寝
る
前
に
嫌
な
気
持
ち
に
さ
せ
な
い
の
も
、
よ
い
睡
眠
の
た
め

に
は
大
事
で
す
。
だ
か
ら
寝
る
前
に
成
績
や
進
路
、
生
活
態
度
に
対
す
る
お
小
言
は
や
め
ま
し
ょ
う
。 

 

ー
寝
る
前
は
ダ
メ
な
ん
で
す
ね
。 

  

そ
う
い
う
話
は
日
中
が
い
い
で
す
ね
。
そ
う
し
な
い
と
良
い
眠
り
に
つ
け
な
い
。
親
は
言
っ
て
す
っ
き
り
す
る

か
も
し
れ
な
い
け
ど
、
言
わ
れ
て
る
方
は
そ
う
じ
ゃ
な
い
。
夫
婦
で
も
仕
事
で
疲
れ
て
帰
っ
て
き
た
時
に
、
イ

ラ
イ
ラ
し
て
喧
嘩
す
る
と
も
う
眠
れ
ま
せ
ん
よ
。
次
の
日
に
差
し
支
え
ま
す
。 

 

ー
耳
が
痛
い
。
昨
日
も
五
歳
の
子
が
寝
な
い
わ
け
で
す
よ
。
寝
る
前
に
一
気
に
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が
る
ん
で
す

ね
。
毎
回
は
し
ゃ
い
で
、
最
後
は
「も
う
い
い
加
減
に
し
な
さ
い
！
も
う
何
時
だ
と
思
っ
て
ん
の
！
」
っ
て
。
で
、



「
マ
マ
、
も
う
ち
ょ
っ
と
横
に
い
て
！
」
「
い
ま
せ
ん
！
」
っ
て
バ
タ
ン
と
出
て
行
っ
て
悶
々
と
し
て
る
わ
け
で
す

ね
。
悪
い
こ
と
し
た
な
っ
て
思
い
ま
す
。 

 

で
も
、
わ
か
り
ま
す
よ
。
な
か
な
か
寝
な
か
っ
た
ら
怒
り
た
く
な
り
ま
す
よ
ね
。 

 

ー
で
、
駄
目
だ
な
っ
て
ち
ょ
っ
と
後
悔
す
る
か
ら
、
子
ど
も
に
付
き
合
お
う
か
な
と
思
っ
て
。
そ
し
た
ら
今
度

ベ
ッ
ド
で
跳
ね
出
し
た
り
し
ま
す
。
こ
う
な
る
と
ね
、
結
局
一
緒
で
す
よ
。
「何
や
っ
て
ん
の
！
」
み
た
い
な
。
こ

う
い
う
時
ど
う
し
た
ら
い
い
ん
で
す
か
？ 

  

そ
う
で
す
ね
。
子
ど
も
っ
て
同
じ
時
間
に
同
じ
こ
と
を
す
る
ル
ー
チ
ン
が
好
き
な
ん
で
す
ね
。
だ
か
ら
寝
る

前
の
行
動
も
ル
ー
チ
ン
に
す
る
と
い
い
で
す
ね
。
同
じ
時
間
に
、
同
じ
手
順
で
、
お
風
呂
、
着
替
え
、
歯
磨
き
、

絵
本
の
読
み
聞
か
せ
、
最
後
に
ハ
グ
を
し
て
「
お
や
す
み
な
さ
い
」と
言
う
、
な
ど
で
す
。
こ
れ
を
毎
日
毎
日
繰

り
返
し
ま
す
。
こ
の
手
順
と
共
に
明
か
り
を
だ
ん
だ
ん
暗
く
し
て
い
く
と
い
う
工
夫
も
い
い
で
す
ね
。
こ
の
間
、

私
の
睡
眠
の
話
を
聞
い
た
後
に
、
寝
か
し
つ
け
に
二
時
間
か
か
る
っ
て
人
が
一
週
間
ル
ー
チ
ン
を
ト
ラ
イ
し
た

ん
で
す
ね
。
そ
し
た
ら
十
五
分
で
寝
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。
今
ま
で
飛
び
跳
ね
て
騒
い
で
怒
っ
て
泣

い
て
寝
て
た
け
ど
、
事
前
に
ル
ー
チ
ン
に
つ
い
て
説
明
し
て
や
っ
て
み
た
ら
、
子
ど
も
か
ら
次
は
こ
れ
だ
よ

ね
？
次
は
こ
れ
だ
よ
ね
っ
て
。
今
ま
で
の
二
時
間
は
何
だ
っ
た
ん
だ
ろ
う
っ
て
言
っ
て
ま
し
た
。 

 

ー
二
時
間
寝
か
し
つ
け
に
か
か
っ
て
い
た
子
ど
も
が
た
っ
た
一
週
間
で
、
十
五
分
に
収
ま
る
っ
て
こ
と
で
す
か

ら
。
い
か
に
そ
の
ル
ー
チ
ン
が
大
事
か
っ
て
こ
と
で
す
ね
。 

  

そ
う
で
す
ね
。
親
は
そ
の
日
の
都
合
で
予
定
や
順
番
を
変
え
て
る
ん
で
す
よ
ね
。
仕
方
な
い
こ
と
も
多
い
か

と
思
い
ま
す
が
、
い
つ
も
違
う
と
子
ど
も
が
翻
弄
さ
れ
て
習
慣
が
身
に
つ
き
づ
ら
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
だ
か
ら
、

い
つ
も
同
じ
こ
と
を
同
じ
手
順
で
同
じ
時
間
に
す
る
の
が
子
ど
も
に
と
っ
て
は
一
番
い
い
で
す
ね
。 

 

ー
そ
こ
は
や
っ
ぱ
り
リ
ズ
ム
を
作
っ
て
あ
げ
る
っ
て
こ
と
な
ん
で
し
ょ
う
ね
。 

 

大
人
も
そ
う
で
す
ね
。
寝
る
前
の
ス
マ
ホ
は
リ
ズ
ム
を
乱
し
が
ち
で
す
が
、
幼
稚
園
の
保
護
者
に
行
っ
た
ア

ン
ケ
ー
ト
で
は
七
割
ぐ
ら
い
の
人
は
ス
マ
ホ
を
ベ
ッ
ド
に
持
っ
て
い
っ
て
触
っ
て
し
ま
う
そ
う
で
す
。 

 

ー
枕
元
に
で
す
よ
ね
？
私
も
持
っ
て
行
っ
て
ま
す
ね
。 

 

寝
る
前
見
ま
す
？ 

 

ー
見
ま
す
ね
、
あ
る
と
ね
。 

 



あ
れ
は
交
換
神
経
を
高
ぶ
ら
せ
ま
す
よ
ね
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
音
楽
を
か
け
る
な
ら
別
で
す
け
ど
。
そ
う
で
な
い

と
、
い
つ
ま
で
も
見
て
し
ま
っ
て
な
か
な
か
い
い
眠
り
に
つ
け
な
い
。 

 

ー
眠
り
か
け
た
時
に
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
通
知
が
ピ
ロ
ン
と
き
た
り
し
て
ね
。
で
、
も
う
寝
よ
う
と
思
う
け
ど
大
事
な

連
絡
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
て
み
た
ら
、
し
ょ
う
も
な
い
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
が
来
て
て
ね
。
そ
こ
か
ら
ツ
イ
ッ
タ
ー
だ

の
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
だ
の
見
ち
ゃ
う
ん
で
す
。 

 

見
ち
ゃ
う
ん
で
す
か
。
で
き
れ
ば
ス
マ
ホ
は
リ
ビ
ン
グ
に
お
い
て
寝
る
と
い
い
ん
で
す
よ
ね
。
私
に
は
ル
ー

チ
ン
に
な
る
本
が
あ
っ
て
、
あ
ま
り
に
毎
日
読
む
の
で
、
体
が
そ
の
本
を
読
ん
だ
ら
す
ぐ
眠
く
な
る
ん
で
す
。

そ
れ
は
「
ニ
ー
チ
ェ
先
生
」
っ
て
い
う
コ
ン
ビ
ニ
の
漫
画
な
ん
で
す
ね
。
文
字
が
大
き
く
て
、
一
～
二
ペ
ー
ジ
で

話
が
終
わ
る
し
、
ふ
っ
と
笑
っ
ち
ゃ
う
も
の
で
、
も
う
何
百
回
も
読
ん
で
る
と
思
い
ま
す
。
私
の
眠
り
の
ス
イ
ッ

チ
で
す
よ
ね
。
「
名
探
偵
コ
ナ
ン
」
を
読
ん
だ
ら
推
理
に
頭
を
使
っ
て
、
文
字
も
多
い
し
、
小
さ
い
し
で
全
然
眠

れ
な
く
な
っ
ち
ゃ
っ
て
。
あ
と
、
子
ど
も
に
勧
め
ら
れ
た
「
約
束
の
ネ
バ
ー
ラ
ン
ド
」
を
読
ん
だ
日
に
は
、
も
う

完
全
に
眠
れ
な
く
な
っ
て
。
続
き
が
気
に
な
る
よ
う
な
も
の
も
絶
対
読
ん
じ
ゃ
ダ
メ
で
す
ね
。
（笑
） 

 

ー
そ
っ
か
、
む
し
ろ
交
感
神
経
の
方
が
。 

  

そ
う
で
す
ね
。
（笑
）大
人
も
自
分
に
合
っ
た
ル
ー
チ
ン
を
見
つ
け
ら
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。
体
が
反
応
し
て
、

睡
眠
ス
イ
ッ
チ
入
り
ま
す
か
ら
。 

 

ー
う
ち
の
小
学
三
年
生
の
子
は
、
小
学
校
入
る
前
か
ら
す
ぐ
寝
る
。
も
う
お
布
団
入
っ
た
ら
五
秒
で
寝
る
。 

 

す
ご
い
で
す
ね
。 

 

ー
前
数
え
て
み
た
ら
五
秒
で
す
ー
っ
て
言
い
出
し
ま
し
た
。
彼
も
多
分
ル
ー
チ
ン
な
ん
で
し
ょ
う
ね
。
お
布
団

入
る
、
匂
い
を
嗅
ぐ
、
で
チ
ー
ン
で
終
わ
る
ん
で
す
ね
。
だ
か
ら
楽
な
ん
で
す
。
そ
の
一
方
で
横
で
飛
び
跳
ね

て
い
る
下
の
子
が
い
る
み
た
い
な
感
じ
な
の
で
、
ま
た
怒
ら
れ
る
っ
て
い
う
。
怒
ら
な
い
よ
う
に
し
よ
う
。 

 

ー
そ
う
で
す
ね
、
グ
ッ
と
堪
え
て
ね
。 

  

そ
う
で
す
ね
、
二
人
で
ル
ー
チ
ン
探
し
を
す
る
。
絵
本
と
か
良
い
ス
イ
ッ
チ
を
見
つ
け
ら
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。

食
べ
る
時
間
や
お
風
呂
の
時
間
を
調
節
し
て
睡
眠
ス
イ
ッ
チ
を
見
つ
け
ら
れ
た
ら
い
い
で
す
よ
ね
。 

 

ー
大
人
も
含
め
て
い
い
睡
眠
を
取
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
い
っ
ぱ
い
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
、
早
速
今
日

か
ら
試
し
て
み
る
の
が
い
い
か
も
し
れ
な
い
で
す
ね
。
ご
飯
を
食
べ
て
か
ら
お
風
呂
、
お
風
呂
に
入
っ
て
か
ら
、

一
、
二
時
間
後
に
眠
る
。 



  

そ
う
で
す
ね
。
あ
と
温
度
に
気
を
つ
け
る
。
部
屋
の
温
度
と
か
ね
。 

 

ー
寝
る
前
に
喧
嘩
し
な
い
。
嫌
な
こ
と
を
言
っ
て
寝
な
い
。 

  

あ
と
、
反
省
も
し
な
い
。
「
今
日
、
こ
ん
な
こ
と
言
っ
ち
ゃ
っ
た
、
あ
ん
な
失
敗
し
ち
ゃ
っ
た
」
「あ
ん
な
こ
と
言

わ
れ
た
、
こ
う
言
え
ば
よ
か
っ
た
」
と
か
も
う
考
え
出
し
た
ら
ね
、
絶
対
眠
れ
な
い
で
す
。
だ
か
ら
私
は
そ
れ
が

始
ま
っ
た
ら
漫
画
を
読
む
。
何
か
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
事
を
考
え
始
め
た
ら
、
上
塗
り
す
る
べ
く
別
の
こ
と
で
頭
を

い
っ
ぱ
い
に
す
る
。
ど
う
し
て
も
眠
れ
な
い
時
は
、
海
辺
で
焚
火
を
し
て
い
る
動
画
を
見
る
。 

 

ー
ち
ょ
っ
と
色
々
試
し
て
み
た
く
な
り
ま
し
た
ね
。 

 

ー
そ
う
そ
う
、
睡
眠
の
質
が
悪
い
な
と
思
っ
て
い
た
の
で
ち
ょ
っ
と
試
し
て
み
ま
す
。 

 

朝
ス
ッ
キ
リ
起
き
ら
れ
る
と
い
い
で
す
よ
ね
。
そ
う
い
え
ば
、
ア
ラ
ー
ム
は
ど
う
や
っ
て
か
け
て
ま
す
か
？

五
分
ご
と
に
ス
ヌ
ー
ズ
か
け
て
ま
す
か
？ 

 

ー
た
く
さ
ん
か
け
て
ま
す
が
、
起
き
ら
れ
ま
せ
ん
。
起
き
ら
れ
な
い
か
ら
、
た
く
さ
ん
か
け
て
し
ま
う
。
こ
の

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
。 

  

で
す
よ
ね
、
あ
れ
は
十
五
分
後
が
い
い
ん
で
す
。 

 

ー
十
五
分
後
が
い
い
ん
で
す
か
？ 

 

そ
う
で
す
。
朝
方
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
よ
り
レ
ム
睡
眠
が
長
く
な
っ
て
き
ま
す
。
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の
時
に
ブ

ー
っ
て
な
る
と
眠
す
ぎ
て
起
き
ら
れ
ま
せ
ん
。
五
分
後
も
ま
だ
眠
り
が
深
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

で
も
十
五
分
後
に
は
浅
い
レ
ム
睡
眠
に
移
行
し
て
い
る
可
能
性
が
高
く
な
っ
て
い
て
、
す
っ
と
起
き
ら
れ
る
ん

で
す
よ
。
だ
か
ら
一
回
で
起
き
れ
な
け
れ
ば
、
十
五
分
後
に
ス
ヌ
ー
ズ
に
す
る
と
い
い
で
す
よ
。 

 

ー
も
う
す
ぐ
に
変
え
て
く
だ
さ
い
、
ス
ヌ
ー
ズ
。 

 

ー
た
だ
朝
の
十
五
分
っ
て
命
取
り
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
か
ら
ね
。 

  

で
も
、
五
分
ず
つ
や
っ
た
っ
て
、
最
初
の
ア
ラ
ー
ム
か
ら
何
分
後
に
起
き
て
ま
す
？ 

 

ー
痛
い
と
こ
つ
か
れ
た
な
～
（笑
）。 



 

ー
今
ち
ょ
っ
と
立
ち
向
か
い
ま
し
た
け
ど
も
、
す
ぐ
に
ぽ
き
っ
て
折
ら
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
ね
。
（
笑
） 

  ー
そ
う
で
す
ね
。
（笑
）思
え
ば
そ
う
だ
な
っ
て
。 

 

ー
ち
ょ
っ
と
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
ね
。
今
日
は
良
い
睡
眠
を
す
る
た
め
に
必
要
な
こ
と
を
た
く
さ
ん
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
先
生
、
最
後
に
今
後
の
予
定
が
あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

  

は
い
、
ト
リ
プ
ル
Ｐ
前
向
き
子
育
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
催
し
ま
す
。
子
育
て
に
悩
ん
で
い
る
方
や
良
い
親
子

関
係
を
築
き
た
い
方
、
五
月
十
四
日
か
ら
毎
週
土
曜
日
朝
九
時
半
ス
タ
ー
ト
で
高
松
市
の
メ
リ
ー
ゴ
ー
ラ
ン

ド
高
松
園
で
行
い
ま
す
。
お
申
し
込
み
は
、
「お
や
さ
ぽ
か
が
わ
」
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
お
願
い
し
ま
す
。 

 

ー
鈴
木
先
生
今
月
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

  

 

 



対 象　　 子育て中の保護者（祖父母の方、歓迎します）
講 師　　 小鹿えり他（トリプルＰ認定ファシリテーター）
参 加 費    5,000円（テキスト代など実費）　
定員　　  10名　
場所　　  メリーGOランド高松園（高松市成合町796-1）
駐 車 場    無料　
託児　      ご相談ください

※コロナ感染症の状況によってはオンラインに変更する可能性があります。

5/14～7/2（土）9：30－11：30
5回講座＋３回電話相談

(詳細は裏面をご覧ください)

参加者募集
トリプルＰ前向き子育てプログラム

～すべてのお父さん、お母さんのために～

お申込み・お問合せ
NPO法人　親の育ちサポートかがわ

TEL:087-891-2465(香川大学医学部衛生学　鈴木)
E-mail:oyasapo_kagawa@yahoo.co.jp

＊トリプルＰとは世界25カ国以上で

実施されている親向けの参加体験型

学習プログラムです。

親子で幸せになれる

「子育てのヒント」を学ぼう



 

毎週 1回、合計8回のプログラムで、内容は下記のとおりです。 

 
セッション 内    容 ワーク形式 時 間 

第１回 

5/14（土） 

 
「前向きな子育て」とはどのような子育てなのか

について学び、子どもの行動の捉え方について話

し合います。 

 

講 義 
グループワーク 
ロールプレイ 

 

9:30 
～ 

11:30 

 

 
第２回 

5/21（土） 

 
子どもと良好な関係をつくり，子どもの発達を促

すための、10このスキルを学びます。 

 
第３回 

5/28（土） 

 
対処が難しい子どもの行動をうまく扱えるよう

になるための、７つのスキルを学びます。 

 

第４回 

6/4（土） 

 
対処が難しい子どもの行動が起こりやすい場面を

想定し、その行動が起こらないように備えるため

の計画的な活動を学びます。 

 

 
第５回 
～ 

第７回 

 
先のセッションで学んだスキルをご家庭でうま

く活用できているかを話し合い，お母様ご自身が

工夫しながら子育てしていけるようサポートし

ます。 

 

ご自宅での 
電話相談 

 

毎回 

20分 
程度 

 
第８回 

7/2（土） 

 
子どもの行動の好ましい変化について話し合い、

プログラムで学んだスキルの復習を行います。 

講 義 
グループワーク 
全体のまとめ 

9:30 
～ 

11:30 

 

第 5回～7回は個別の電話相談になります。 
参加者様のご都合のよい日時にファシリテーターがお電話をかけ、ご家庭での子育てに 
ついて応じます。 

     

ひと足先にプログラムに参加されたお母様方の感想です！ 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

魔の 2歳児に振り回される日々で、何かを変えたくて受講してみました。子育てにテクニックがあるというこ
と、問題の対応策など分かりやすい手順で学べました。 

この受講を通して、私自身が様々な「気づき」をいただけたことが本当によかったです。（30歳代母親） 

 

3人の子育てをしてきて、3人共性格も気質も違うので、どう接していいのか。上の子には通じたのに下の子
には通じない等、子育てへの自信を失くしていました。でも、トリプルＰの技術に従い、試みているうちに、

自分たちのその時々の対応の仕方によって、おもしろいように子どもが変わってきました。 
私たち親がこのような技術を知ることで、子ども達もストレスなくスムーズに育ってくれるのではないかと

思います。また、親としても迷いが少なくなりました。このトリプルＰの技術・テクニックは一生の宝になっ

たと思います。（30歳代母親） 
～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

NPO 法人 親の育ちサポートかがわの HP で、「トリプル P 受講者の声」や

「トリプルPとは」を読むと参考になりますのでどうぞ！ 


