
目 次

◎
そ
も
そ
も
、
自
律
神
経
と
は
!?

◎
と
こ
ろ
で
、
ど
ん
な
働
き
を
す
る
の
!?

◎
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
!?

◎
自
律
神
経
を
整
え
る
と
、
ど
ん
な
い
い
こ
と
が
あ
る
の
!?  

～
便
秘
も
改
善
さ
れ
ま
す
～

◆
自
律
神
経
を
整
え
る
！
〈
朝
〉〈
昼
〉〈
夜
〉の
過
ご
し
方

◎
【
体
験
レ
ポ
ー
ト
1
】
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い
方
法
が
身
に
つ
い
た
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

山
内
貴
文
さ
ん
（
仮
名
）
45
歳　
会
社
員
　

◎
【
体
験
レ
ポ
ー
ト
２
】
長
年
の
不
眠
が
就
寝
前
の
習
慣
で
改
善
！ 

ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
よ
う
に

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

柏
原
孝
典
さ
ん
（
仮
名
）
32
歳
　会
社
員　

◎
【
体
験
レ
ポ
ー
ト
３
】
規
則
正
し
い
生
活
で
自
律
神
経
が
整
い
、
肌
ま
で
若
々
し
く
な
っ
た
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

工
藤
小
百
合
さ
ん
（
仮
名
）
40
歳
　パ
ー
ト
勤
務

◎
【
体
験
レ
ポ
ー
ト
４
】
ひ
ど
い
冷
え
性
だ
っ
た
の
が
う
そ
の
よ
う
！ 

む
く
み
も
と
れ
て
す
っ
き
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

後
藤
絵
里
さ
ん
（
仮
名
）
33
歳
　イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー　

◎
【
体
験
レ
ポ
ー
ト
５
】
自
律
神
経
失
調
症
と
診
断
さ
れ
た
不
定
愁
訴
が
気
づ
く
と
消
え
て
い
た
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

浜
田
香
澄
さ
ん
（
仮
名
）
47
歳
　家
事
手
伝
い

◎
【
体
験
レ
ポ
ー
ト
６
】
2
0
0
ｇ
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
毎
日
食
べ
続
け
て
い
た
ら
、
頑
固
な
便
秘
が
解
消
し
た

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

佐
藤
あ
か
り
さ
ん
（
仮
名
）
35
歳
　会
社
員

◎
【
食
事
】
自
律
神
経
美
人
に
な
る
た
め
の
食
べ
方

◎
【
水
】
こ
ま
め
に
水
を
飲
む
習
慣
を
つ
け
る

◎
【
呼
吸
】
ゆ
っ
く
り
と
深
い
呼
吸
を
心
が
け
る

◎
【
運
動
】
日
常
生
活
に
簡
単
な
運
動
を
組
み
込
む

◎
【
睡
眠
・
入
浴
】
質
を
高
め
て
ス
ト
レ
ス
を
軽
減

◎
【
生
活
習
慣
】
ゆ
っ
く
り
暮
ら
す
こ
と
を
意
識
す
る

◎
【
メ
ン
タ
ル
】
意
識
す
る
こ
と
で
平
常
心
を
保
つ

◎
【
腸
】
す
べ
て
の
基
本
！ 

腸
の
大
掃
除
メ
ソ
ッ
ド

巻
末
企
画
／
自
律
神
経
を
整
え
る
！〈
ぬ
り
絵
〉

参
考
資
料

奥
付
け

◆
自
己
診
断
／
あ
な
た
の
自
律
神
経
の
状
態
を
チ
エ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
！

　
　
　
　
　
　

～
10
の
チ
エ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
と
４
タ
イ
プ
の
自
律
神
経
～

特
別
企
画
２
／
自
律
神
経
を
整
え
る
！〈
ぬ
り
絵
〉

　
　
　
　

  〈
ぬ
り
絵
〉
を
ぬ
る
！ 

ポ
イ
ン
ト

特
別
企
画
１
／
自
律
神
経
を
整
え
る
！〈
カ
ー
ド
〉

　
　
　
　

  〈
カ
ー
ド
〉
を
見
る
！ 

飾
る
！ 

ポ
イ
ン
ト

と
じ
込
み
企
画  

自
律
神
経
を
整
え
る
！〈
カ
ー
ド
〉

　
　
　
　
　
～〈
秋
の
シ
ー
ン
〉〈
冬
の
シ
ー
ン
〉

と
じ
込
み
企
画  

自
律
神
経
を
整
え
る
！〈
カ
ー
ド
〉

　
　
　
　
　
～〈
春
の
シ
ー
ン
〉〈
夏
の
シ
ー
ン
〉

～
自
律
神
経
と
エ
イ
ジ
ン
グ
の
深
い
関
係

〈
カ
ー
ド
〉と〈
ぬ
り
絵
〉効
果
的
な
使
い
方 

～
こ
ん
な
時
に
使
い
ま
し
ょ
う
～

第
１
章

第
２
章

第
３
章

い
ま
な
ぜ
、自
律
神
経
が

注
目
さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。

い
ま
か
ら
、始
め
よ
う
！

自
律
神
経
を
整
え
る〈
79
の
実
践
法
〉

自
律
神
経
を
整
え
て「
す
べ
て
う
ま
く
い
っ
た
」

人
た
ち
の
喜
び
の
体
験
集

コ
ラ
ム

コ
ラ
ム

688788 566062 616364656667 50 46 42 40 38 34 30 29 25 21 18 16 14 12 11 8 3 1

装丁・本文デザイン　アティック（相星敬介   倉田陽一   畠中貴実代）
構成・編集　　　　　仁パブリッシング　羊カンパニー


