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おのころ健康だより 

〇
集
中
力
の
節
約
② 

 

集
中
力
は
持
続
し
な
い
。
長
時
間
集
中
し
て
い

る
よ
う
に
見
え
る
人
ほ
ど
、
上
手
く
休
憩
を
は
さ

み
、
短
時
間
の
集
中
状
態
を
繰
り
返
し
て
い
る
。 

 

〇
休
憩
の
取
り
方
の
コ
ツ 

 

時
間
を
短
め
に
区
切
っ
て
、
「も
う
ち
ょ
っ
と
や

り
た
い
」 

「も
う
少
し
や
れ
た
か
な
？
」
と
い
う

と
こ
ろ
で
仕
事
や
勉
強
を
打
ち
切
る
。 

 

あ
え
て
休
憩
を
と
る
こ
と
で
休
ん
で
い
る
間

も
脳
は
や
り
か
け
の
仕
事
の
こ
と
を
考
え
て
く

れ
ま
す
。 

 

◎
集
中
力
を
生
み
出
す
７
つ
の
要
素 

① 

場
所 

 

顔
を
上
げ
た
と
こ
ろ
に
鏡
を
置
く
。 

 

人
間
は
理
想
の
自
分
に
近
づ
け
よ
う
と
す
る

力
が
あ
り
ま
す
。
鏡
を
見
る
こ
と
で
だ
ら
け
た
自

分
に
喝
を
入
れ
ら
れ
ま
す
。 

 
他
に
は
不
要
な
も
の
を
近
く
に
置
か
な
い
こ

と
や
、
ス
マ
ホ
を
遠
ざ
け
る
の
が
集
中
し
て
仕

事
・
勉
強
す
る
コ
ツ
で
す
。 

  

院
長
コ
ラ
ム 

『
集
中
力
・
や
る
気
』 

 

本
棚
を
整
理
し
て
い
て
、
数
年
前
に
買
っ
た
あ
る

本
が
目
に
着
き
ま
し
た
。
そ
の
翌
日
に
知
り
合
い
が

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
そ
の
本
を
話
題
に
し
て
い
ま
し
た
。 

 

私
の
昔
の
上
司
や
同
僚
な
ど
で
仕
事
が
で
き
る
と

思
え
た
人
の
、
そ
の
要
因
が
言
語
化
で
き
る
よ
う

に
な
っ
た
一
冊
で
す
。 

 
 

 

今
回
は
、
下
の
本
か 

ら
私
の
印
象
に
残
っ 

た
部
分
を
引
用
し
て 

い
き
ま
す
。 

  
 〇

集
中
力
の
節
約
① 

 

人
間
は
行
動
で
疲
れ
る
の
で
は
な
く
、「意
思
決
定
」

で
疲
れ
る
。
疲
れ
て
い
る
と
き
に
物
事
を
先
延
ば
し

に
す
る
の
は
意
思
決
定
す
る
パ
ワ
ー
が
な
い
か
ら
。 

即
時
決
断
し
て
即
行
動
を
す
る
方
が
集
中
力
を
節
約
で

き
る
。 

 



 

 

 

 

 

                    

② 

姿
勢 

 
姿
勢
が
良
い
方
が
血
の
流
れ
も
整
い
、
集
中
し
や
す

く
な
り
ま
す
。
加
え
て
、
十
五
分
に
一
回
立
ち
上
が
る
こ

と
で
脳
に
新
し
い
刺
激
が
入
り
ま
す
。 

③ 

食
事
（ブ
ド
ウ
糖
の
補
給
） 

血
糖
値
が
急
激
に
上
が
る
と
、
身
体
は
そ
れ
を
急
激

に
下
げ
よ
う
と
し
ま
す
。
血
糖
値
の
下
降
時
に
は
集
中

力
が
途
切
れ
ま
す
。
血
糖
値
の
上
下
を
緩
や
か
に
し
ま

し
ょ
う
。 

血
糖
値
が
急
激
に
上
が
る
食
べ
物
は
白
米
や
パ
ン
や

う
ど
ん
な
ど
で
す
。
そ
れ
に
近
い
食
べ
物
で
、
血
糖
値

を
緩
や
か
に
上
げ
る
の
は
、
玄
米
・
雑
穀
入
り
ご
飯
・
そ

ば
な
ど
で
す
。
私
は
雑
穀
入
り
ご
飯
を
よ
く
食
べ
ま
す
。 

④ 

習
慣 

 

仕
事
・
勉
強
に
取
り
掛
か
る
仕
組
み
を
作
っ
て
、 

 

判
断
や
選
択
を
減
ら
す
。
農
家
の
お
仕
事
は
天
気
や

季
節
に
影
響
さ
れ
て
、
判
断
や
選
択
は
自
動
的
に
行
わ

れ
て
い
る
気
が
し
ま
す
ね
。 

⑤ 

運
動 

 

２
０
分
運
動
し
た
後
の
３
～
４
時
間
は
、
集
中
力
や

考
察
力
が
高
ま
り
ま
す
。
日
光
を
午
前
中
に
浴
び
る
の

も
良
い
で
す
。 

 

 

  

 

⑥
瞑
想 

 

瞑
想
と
い
う
と
、
な
ん
だ
か
難
し
い
気
が
し
ま
す
が
、

目
を
閉
じ
て
、
鼻
で
の
呼
吸
を
意
識
し
ま
す
。
７
秒
か
け

て
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吸
い
、
７
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り
息

を
吐
き
ま
し
ょ
う
。 

⑦
感
情 

 

「喜
び
」
は
人
を
創
造
的
に
し
て
意
思
決
定
を
早
め
ま

す
。
ま
た
、
マ
イ
ナ
ス
の
感
情
も
役
に
立
ち
、「怒
り
」は

行
動
力
や
問
題
解
決
力
を
高
め
る
。
「悲
し
み
」
は
冷
静

な
意
思
決
定
を
促
す
。 

 

集
中
力
を
発
揮
す
る
た
め
の
コ
ツ
が
い
く
つ
も
紹
介
さ

れ
て
い
る
本
で
す
。
そ
の
中
か
ら
い
く
つ
か
コ
ツ
を
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

  

も
ち
ろ
ん
も
っ
と
い
ろ
い
ろ
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
や
そ
の

根
拠
に
な
っ
た
研
究
の
こ
と
も
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す

よ
。 

 

ぜ
ひ
、
皆
さ
ん
も
ご
一
読
く
だ
さ
い
。 

 
 ７

月
の
臨
時
休
業 

７
月
１
１
日
（
日
）
は
セ
ミ
ナ
ー
の
た
め
、
休
ま
せ
て
頂
き
ま
す
。 


