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今
日
今
日
も
元
気
元
気
に

　　

い
た
だ
き
ま
す

い
た
だ
き
ま
す
！

食
欲
の
秋

～～実践実践 !!○○○○のの秋秋 !!～～
「○○の秋」と例えられるように、秋には様々な楽しみ方があります。「○○の秋」と例えられるように、秋には様々な楽しみ方があります。

食欲の秋、芸術の秋、スポーツの秋、そして読書の秋。食欲の秋、芸術の秋、スポーツの秋、そして読書の秋。
今特集では、多様な視点から楽しめる○○の秋を、図書館職員が今特集では、多様な視点から楽しめる○○の秋を、図書館職員が

図書館の本をもとに実体験した記録図書館の本をもとに実体験した記録をご紹介しましょう。をご紹介しましょう。

コロナウィルス感染拡大防止策の影響下で、旅行にも行けない、コロナウィルス感染拡大防止策の影響下で、旅行にも行けない、

出歩くのも気が引ける、出歩くのも気が引ける、でも何かしたい…でも何かしたい…
そんなあなたは必見！そんなあなたは必見！

ステイホームが推奨される今だからこそステイホームが推奨される今だからこそ
自宅での楽しみ方を見つける一助になれば自宅での楽しみ方を見つける一助になれば幸いです。幸いです。

図書館職員が挑む

🍴

P.1 seebiblia 図書館職員が挑む　～実践！○○の秋！～

　
元
来
、
食
べ
る
こ
と
が
好
き
な
私
は
、
産
ま

れ
て
か
ら
ず
っ
と
食
べ
る
専
門
で
生
き
て
き
ま

し
た
。
そ
ん
な
私
も
上
京
す
る
に
あ
た
り
、
自

分
で
自
分
の
食
事
を
用
意
す
る
こ
と
を
余
儀
な

く
さ
れ
、
し
ぶ
し
ぶ
包
丁
を
握
っ
た
も
の
で
す
。

　
今
で
は
何
の
苦
も
な
く
台
所
に
立
つ
ま
で
に

至
り
ま
し
た
が
、
な
ん
せ
自
分
の
口
に
入
る
も

の
…
と
て
も
人
様
に
提
供
で
き
る
レ
ベ
ル
で
は

な
い
〝
ず
ぼ
ら
飯
〟
し
か
作
っ
た
こ
と
が
無
い

こ
と
に
今
更
な
が
ら
気
付
き
ま
し
た
。

　
今
回
、
こ
の
特
集
を
組
む
に
あ
た
っ
て
、
食

欲
の
秋
を
担
当
す
る
こ
と
に
な
り
、改
め
て〝
食

べ
る
〟
こ
と
に
つ
い
て
考
え
て
み
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。

🍙
〝
食
べ
る
〟
と
い
う
こ
と

　
〝
食

し
ょ
く
よ
う
じ
ょ
う

養
生
〟
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
か
？

　
健
や
か
な
肉
体
を
維
持
す
る
た
め
に
何
を
ど

の
よ
う
に
食
べ
れ
ば
い
い
か
、
食
に
焦
点
を
当

て
た
様
々
な
考
え
方
を
食
養
生
と
言
い
ま
す
。

〝
食
養
生
〟
は
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
医
学
寄

り
の
考
え
で
あ
り
、
そ
の
起
源
は
、
９８４
（
永
観

２
）
年
に
中
国
医
学
を
引
用
し
て
編へ

ん
さ
ん纂

さ
れ
た

日
本
最
古
の
医
学
書
『
医い

し
ん
ぼ
う

心
方
』
に
由
来
し
ま

す
。
全
３０
巻
か
ら
な
る
そ
の
資
料
の
中
で
は
、

食
を
通
し
て
健
康
を
維
持
す
る
養
生
方
法
も
多

数
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、〝
食
養
〟
と

い
う
言
葉
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
源
流

を
作
っ
た
と
さ
れ
る
石い

し
づ
か
さ
げ
ん

塚
左
玄
に
よ
っ
て
広
ま

り
ま
し
た
。
そ
の
土
地
の
風
土
性
や
特
産
品
な

ど
を
使
用
し
た
郷
土
料
理
、
そ
れ
ら
の
食
物
養

生
法
を
縮
め
て
〝
食
養
〟
と
名
付
け
ら
れ
た
そ

う
で
す
。

　
あ
ま
り
耳
馴
染
み
の
な
い
言
葉
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
日
本
人
の
食
の
原
点
が
こ
の
言
葉
に

込
め
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
。

【
参
考
文
献
】

🍄
『「
食
事
」
を
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デ
ィ
ス
カ
ヴ
ァ
ー
・
ト
ゥ
エ
ン
テ
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ワ
ン
、
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田
）

🍄
『
か
ら
だ
と
心
を
整
え
る
「
食
養
生
」』（
辻

野
将
之
／
著
、
技
術
評
論
社
、
２
０
１
５
年
、

所
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：
本
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ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト

ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト　　
の

　
　 

基
礎
基
礎
を
学学
び
た
い
！

色色々な「これって正しいのかな？」々な「これって正しいのかな？」
が解決し、自信と確信をもって練習が解決し、自信と確信をもって練習
に取り組めるようになりました。に取り組めるようになりました。
また、知識が深まって、より一層また、知識が深まって、より一層
クラリネットが好きになりました。クラリネットが好きになりました。

本本を読んでを読んで実践実践したした結果結果…！…！

　とにかく音楽に縁遠い我が人生。クラシック
など真面目に聴いたことも、その存在を顧みた
こともありませんでした。しかしクラリネット
を始めると、モーツァルトやらブラームスやら、
気になる存在がちらほら。いつのまにか通勤中
や自宅でクラシックを聴くようになりました。
　本書は、誰でも一度は名前を聞いたことのあ
る偉大な作曲家たちの珍妙な人物像や波乱万丈
な人生、代表曲が分かりやすくまとめられた一
冊。オーケストラの基礎知識も学べます。

🍄『クラシック音楽ガイド』
(後藤真理子／監修、成美堂出版、２０１７年、所蔵：中央）

クラシック音楽クラシック音楽にもにも挑戦挑戦

芸
術
の
秋

(

担
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・
M)

カンタン！長芋もんじゃ

　夏に疲れた胃腸のケアに効く長芋を使って、紹介した資料を参考に
アレンジ料理を作ってみました。すりおろした長芋に卵を混ぜ、ちぎっ
たウィンナーと他の材料を入れてフライパンで焼くだけ！キムチを入
れるとチヂミみたいで、酒のおつまみにもなりますよ！材料はすべて
コンビニで買えます。

【材料】
・長芋…1/2本
・卵…1個
・ウインナー…3 ～ 4本
・小葱orにら…お好み
★めんつゆ…適量

混ぜるだけ！鯖みそゴマそうめん

　夏にあまった素麺を耐熱容器に入れ、麺が隠れるほど水を入れレン
チンし、ざるにあけて水をくぐらせます。そこにめんつゆと鯖みそ缶詰、
すりおろしたゴマとたっぷりネギ、彩り要素のトマトをお好みでくわ
えたら出来上がり！残暑が厳しければ氷を入れてもおいしいです♪

【材料】
・そうめん…1束
・鯖みそ缶詰…1缶
・すりゴマ…適量
・薬味…お好み
★めんつゆ…適量
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🍙
身
体
の
不
調
と
ど
う
向
き
合
う
？

　

飽
食
の
時
代
に
生
き
る
現
代
人
に
と
っ
て
、

食
べ
物
は
常
に
手
の
届
く
範
囲
に
あ
る
も
の
で

す
。
お
金
を
出
せ
ば
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
す

ぐ
に
美
味
し
い
も
の
が
手
に
入
る
！
こ
れ
は
現

代
に
生
き
る
我
々
の
特
権
と
言
え
ま
す
。

　
し
か
し
、
食
養
生
を
学
ぶ
に
つ
れ
、
自
分
が

い
か
に
食
べ
る
こ
と
に
対
し
て
雑
に
な
っ
て
い

た
か
を
自
覚
し
ま
し
た
。

🍄
『
ミ
ド
リ
薬
品
漢
方
堂
の
ま
い
に
ち
漢

方
食
材
帖
』（
櫻
井
大
典
／
著
、
ナ
ツ
メ
社
、

２
０
１
９
年
、
所
蔵
：
江
古
田
）

　
〝
食
養
生
〟〝
漢
方
〟
と
言
う
言
葉
は
、
聞
く

だ
け
で
難
し
そ
う
で
す
。
し
か
し
そ
の
実
態
は
、

私
た
ち
の
生
活
に
深
く
根
付
い
た
食
療
養
で
あ

り
、
何
も
難
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど

こ
の
家
庭
に
も
あ
る
定
番
の
調
味
料
を
使
用
し
、

四
季
折
々
の
旬
な
食
材
ご
と
に
、
よ
り
栄
養
吸

収
を
高
め
る
食
べ
方
を
追
求
し
た
の
が
本
作
で

す
。巻
末
に
は
、五
臓
の
健
康
度
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー

ト
や
、
身
体
の
不
調
を
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
検
索

で
き
る
症
状
別
索
引
も
掲
載
し
て
い
ま
す
。

🍄
『
薬
膳
』（
ち
づ
か
み
ゆ
き
／
著
、
翔
泳
社
、

２
０
１
９
年
、
所
蔵
：
上
高
田
）

　
薬
膳
と
は
、
治
療
よ
り
も
予
防
を
重
視
し
た

食
事
の
こ
と
を
さ
し
ま
す
。
中
国
医
学
の
知
恵

に
基
づ
き
、
そ
の
時
々
の
体
調
に
合
わ
せ
た
食

材
を
選
び
、
組
み
合
わ
せ
た
も
の
で
す
。

　
本
書
は
、
四
季
ご
と
の
旬
の
食
材
が
持
つ
特

性
や
効
用
を
、
イ
ラ
ス
ト
と
文
章
で
分
か
り
や

す
く
説
明
し
て
お
り
、
図
鑑
と
し
て
も
活
用
で

き
ま
す
。

🍙
料
理
な
ん
て
め
ん
ど
く
さ
い
！

　
残
暑
の
疲
れ
を
引
き
ず
っ
た
ま
ま
台
所
に
立

つ
の
は
辛
い
で
す
よ
ね
。
し
か
し
時
と
共
に
お

腹
は
空
く
も
の
…
。
専
属
の
料
理
人
が
つ
い
て

い
な
い
私
た
ち
は
、
生
き
て
い
る
限
り
自
炊
か

ら
逃
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。「
怠
く
て
め
ん
ど
う
…
」

と
い
う
日
だ
っ
て
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な
あ

な
た
必
見
の
、
究
極
の
手
抜
き
料
理
本
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

🍄
『
力
尽
き
レ
シ
ピ
２
』（
犬
飼
つ
な
／
著
、

光
文
社
、
２
０
２
０
年
、
所
蔵
：
野
方
）

　

こ
の
タ
イ
ト
ル
、
秀
逸
だ
と
思
い
ま
せ
ん

か
？
ま
さ
に
、
バ
カ
ン
ス
を
と
ら
な
い
働
き
大

国
日
本
の
た
め
に
作
ら
れ
た
レ
シ
ピ
本
と
言
っ

て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
期
待
を
裏
切
ら

な
い
充
実
の
レ
シ
ピ
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
も
さ
る
こ

と
な
が
ら
、
自
分
の
〝
残
り
の
体
力
（
㏋
）〟

加
減
で
レ
シ
ピ
を
選
択
で
き
る
の
が
魅
力
的
な

一
冊
で
す
。
さ
ら
に
、
ど
ん
な
に
疲
れ
て
い
て

も
作
れ
る
作
り
置
き
ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
も
掲
載

さ
れ
て
お
り
、
私
も
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。

日
々
忙
し
い
方
に
も
う
れ
し
い
内
容
だ
と
思
う

の
で
、
気
に
な
る
方
は
ぜ
ひ
、
お
手
に
取
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

🍙
終
わ
り
に

　
今
回
の
特
集
で
、
肉
は
千
切
る
、
ま
た
は
ハ

サ
ミ
で
切
る
も
の
、
麺
は
素
手
で
割
る
も
の
と

認
識
を
改
め
ま
し
た
。
食
べ
物
は
、
最
終
的
に

胃
で
消
化
さ
れ
る
も
の
。食
べ
る
こ
と
は
本
来
、

負
担
に
な
ら
ず
心
か
ら
楽
し
む
も
の
で
す
。

　
時
間
が
あ
る
と
き
は
手
を
か
け
、
忙
し
い
と

き
は
手
を
抜
く
。
そ
の
絶
妙
な
バ
ラ
ン
ス
を
追

求
し
て
い
き
た
い
と
強
く
思
い
ま
し
た
。

　
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で
自
宅
に
い
る
時
間
が
長
く

な
る
今
だ
か
ら
こ
そ
、
独
自
の
〝
お
う
ち
レ
シ

ピ
〟
を
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
一
年
前
に
思
い
つ
き
で
購
入
し
て
以
来
、
長

ら
く
箪
笥
の
肥
や
し
と
化
し
て
い
た
ク
ラ
リ

ネ
ッ
ト
。
家
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
た
春
頃
か

ら
、
少
し
ず
つ
練
習
を
始
め
ま
し
た
。

♫ 

自
分
は
音
楽
に
縁
が
な
い
？

　
「
楽
器
に
触
れ
た
最
後
の
記
憶
と
い
え
ば
小

学
校
で
習
っ
た
リ
コ
ー
ダ
ー
。
好
き
な
ア
ー

テ
ィ
ス
ト
や
曲
は
多
少
あ
る
け
ど
、
音
楽
に
関

し
て
は
門
外
漢
さ
…
…
。」
と
、
心
の
ど
こ
か

で
思
っ
て
い
る
方
、
少
な
く
な
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
何
を
隠
そ
う
、
私
こ
そ
が
ず
っ

と
そ
う
思
い
込
ん
で
い
た
う
ち
の
一
人
で
し
た
。

学
生
時
代
に
吹
奏
楽
部
や
軽
音
楽
部
に
所
属
す

る
こ
と
な
く
大
人
に
な
る
と
、
音
楽
の
ハ
ー
ド

ル
っ
て
と
て
も
高
く
感
じ
ま
す
よ
ね
。

♫ 

楽
器
を
買
っ
た
は
い
い
け
れ
ど
…

　
い
ざ
、
そ
の
高
い
ハ
ー
ド
ル
を
飛
び
越
え
よ

う
！
と
楽
器
を
買
っ
て
は
み
た
も
の
の
、
知
識

が
な
い
た
め
に
、
何
か
ら
始
め
た
ら
良
い
の
か
、

見
当
も
つ
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
ん
な
時
に
役
立
っ
た
の
は
や
は
り
、
本
。

中
野
区
立
図
書
館
で
は
、
ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト
に
関

す
る
本
も
数
多
く
所
蔵
し
て
い
ま
す
。

🍄
『
初
心
者
の
ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト
基
礎
教
本
』

(

河
原
塚
ユ
ウ
ジ
／
編
著
、
自
由
現
代
社
、

２
０
１
２
年
、
所
蔵
：
中
央)

　
こ
ち
ら
の
教
本
は
縦
が
３０
㎝
と
大
判
で
、
写

真
や
イ
ラ
ス
ト
が
大
き
く
載
っ
て
お
り
、
楽
器

の
扱
い
や
構
え
方
の
注
意
点
な
ど
を
分
か
り
や

す
く
解
説
し
て
い
ま
す
。
習
熟
レ
ベ
ル
に
合
わ

せ
、
有
名
な
楽
曲
の
譜
面
が
掲
載
さ
れ
て
い
る

の
で
、
演
奏
を
楽
し
み
な
が
ら
上
達
を
目
指
せ

る
教
本
で
す
。

　

ま
た
、
自
由
現
代
社
の
こ
の
シ
リ
ー
ズ
は
、

ギ
タ
ー
や
サ
ッ
ク
ス
、
オ
カ
リ
ナ
な
ど
、
ク
ラ

リ
ネ
ッ
ト
以
外
に
も
様
々
な
楽
器
で
展
開
さ
れ

て
い
ま
す
。
や
っ
て
み
た
い
！
気
に
な
る
！
そ

ん
な
楽
器
が
き
っ
と
見
つ
か
り
ま
す
よ
。

🍄
『
う
ま
く
な
ろ
う
!
ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト
』(

山

本
正
治
／
著
、
音
楽
之
友
社
、
１
９
９
８
年
、

所
蔵
：
中
央
・
野
方
・
鷺
宮
・
江
古
田
）

　
初
心
者
だ
け
で
な
く
、
音
楽
大
学
を
目
指
す

よ
う
な
上
級
者
に
向
け
た
高
度
な
内
容
も
含
ん

だ
一
冊
で
す
。
こ
れ
を
読
め
ば
、
練
習
に
対
す

る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
も
グ
ッ
と
上
が
る
は
ず
。

♫ 

終
わ
り
に

　
初
め
は
楽
譜
も
読
め
な
い
、
何
が
分
か
ら
な

い
の
か
も
分
か
ら
な
い
所
か
ら
の
ス
タ
ー
ト
で

し
た
。
だ
か
ら
こ
そ
コ
ツ
コ
ツ
と
勉
強
し
て
、

少
し
ず
つ
「
で
き
る
」
を
増
や
し
て
い
く
喜
び

を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
今
更
始
め
て
も
し
ょ
う
が
な
い
…
…
。
そ
う

感
じ
て
い
る
方
こ
そ
、
ぜ
ひ
図
書
館
の
資
料
を

手
に
取
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
こ
か
ら
、
新

た
な
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

実践！実践！
アレンジアレンジ

実践！実践！
アレンジアレンジ



ス
ト
レ
ッ
チ

ス
ト
レ
ッ
チ　　
で

　
　 
健
康
健
康
に
な
り
た
い
！

ス
ポ
ー
ツ
の
秋

(

担
当 

Ya
・
Ｎ)

今今までうやむやにしていた「スまでうやむやにしていた「ス
トレッチを行うメリット」をしっトレッチを行うメリット」をしっ
かり把握することで、続ける意かり把握することで、続ける意
味を見出し、行動に移すことが味を見出し、行動に移すことが
できました。年齢を重ねてもアできました。年齢を重ねてもア
クティブでいるために、地道にクティブでいるために、地道に
努力していきたいと思います。努力していきたいと思います。

本本を読んでを読んで実践実践したした結果結果…！…！
メ
リ
ッ
ト
そ
の
①

　
　

日
常
の
動
き
が
快
適
に
な
る

メ
リ
ッ
ト
そ
の
②

　
　

肩
こ
り
・
腰
痛
の
軽
減

メ
リ
ッ
ト
そ
の
③

　
　

ス
ポ
ー
ツ
で
効
果
を
発
揮

↑
ス
ト
レ
ッ
チ
を
始
め
る
前
の

　
筆
者
の
前
屈
が
こ
ち
ら
。

床床ににひじひじががついた！ついた！

体体ががカチコチカチコチ……😓😓

　ここまで柔軟性のメリットについてお伝えし
ましたが、一般の人にとっては、決して「柔ら
かいほどいい」訳ではないようです。バレリー
ナや体操選手は、幼いころから同時に筋肉を鍛
えるなどして、競技をするための体を作り上げ
ています。ダンサーやアスリートでない人がむ
やみに柔らかくすると、骨同士をつなぐ靭帯が
緩んでしまい、痛みを伴う状態になりかねませ
ん。適切な柔軟性を保つことが、日常生活を快
適に過ごせるポイントなのです。

CHECK POINT！CHECK POINT！

seebiblia P.4P.5 seebiblia 図書館職員が挑む　～実践！○○の秋！～図書館職員が挑む　～実践！○○の秋！～

　
メ
リ
ッ
ト
を
学
ぶ
と
、
が
ぜ
ん
ス
ト
レ
ッ
チ

へ
の
や
る
気
が
出
て
き
ま
し
た
。
誰
で
も
柔
軟

性
を
身
に
付
け
ら
れ
る
こ
と
だ
け
は
昔
の
自
分

が
証
明
し
て
い
る
の
で
、
希
望
は
捨
て
て
い
ま

せ
ん
。
柔
軟
性
を
保
つ
に
は
、
毎
日
欠
か
さ
ず

続
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
が
、
そ
れ
が
一
番
難

し
い
。
や
る
な
ら
、
簡
単
で
わ
か
り
や
す
く
、

楽
し
く
続
け
ら
れ
る
方
法
は
な
い
も
の
か
と
、

図
書
館
の
棚
を
覗
い
て
み
ま
し
た
。

🍄
『
体
が
硬
い
人
の
た
め
の
柔
軟
講
座
』（
中

野
ジ
ェ
ー
ム
ズ
修
一
／
講
師
、
日
本
放
送
協

会
・
Ｎ
Ｈ
Ｋ
出
版
／
編
集
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
出
版
、

２
０
１
７
年
、
所
蔵:

野
方
）

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
番
組
「
趣
味
ど
き
っ
！
」
を
書
籍

化
し
た
も
の
。「
姿
勢
を
よ
く
し
た
い
」「
肩
こ

り
を
解
消
し
た
い
」
な
ど
、
目
的
に
合
わ
せ
た

ス
ト
レ
ッ
チ
を
見
つ
け
ら
れ
る
工
夫
が
な
さ
れ

　
な
ん
と
な
く
体
が
凝
り
固
ま
っ
て
、
調
子
が

悪
い
…
。
そ
う
感
じ
始
め
た
の
は
い
つ
頃
だ
ろ

う
？　
肩
こ
り
や
腰
痛
を
抱
え
、
気
だ
る
く
過

ご
す
日
々
に
限
界
を
感
じ
た
私
は
、
ガ
チ
ガ
チ

の
体
を
ほ
ぐ
す
た
め
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
始
め

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

🏃
昔
は
柔
ら
か
か
っ
た
…

　

そ
ん
な
私
で
す
が
、
実
は
幼
少
期
に
ク
ラ

シ
ッ
ク
バ
レ
エ
を
1０
年
間
習
っ
て
い
ま
し
た
。

1８0
度
の
開
脚
や
、
片
足
立
ち
を
し
な
が
ら
も
う

片
足
を
耳
付
近
ま
で
上
げ
る「
Ｙ
字
バ
ラ
ン
ス
」

が
で
き
る
柔
軟
少
女
で
し
た
が
、
今
で
は
見
る

影
も
な
い
別
人
の
よ
う
な
体
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
一
生
懸
命
前
屈
し
て
も
、
手
の
先
が

つ
ま
先
に
や
っ
と
触
れ
る
か
ど
う
か
で
す
。
こ

う
い
う
時
に
、
継
続
は
力
な
り
と
い
う
の
は
本

当
な
ん
だ
な
と
、
過
去
の
栄
光
（
？
）
を
思
い

出
し
て
は
落
ち
込
ん
で
い
ま
す
。

🏃
体
が
硬
く
な
る
原
因
っ
て
？

　
ク
ラ
シ
ッ
ク
バ
レ
エ
を
辞
め
て
か
ら
は
、
運

動
ら
し
い
運
動
は
し
な
く
な
っ
た
私
。
も
と
も

と
イ
ン
ド
ア
派
だ
っ
た
の
で
、
自
ら
運
動
を
始

め
る
こ
と
は
な
く
、
す
で
に
十
数
年
が
経
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
そ
う
、
ま
さ
に
こ
う
し
た
状

況
が
体
を
硬
く
す
る
最
大
の
原
因
と
な
っ
て
い

た
の
で
す
。
単
な
る
加
齢
に
よ
る
も
の
で
は
な

く
、
体
の
不
活
動
こ
そ
が
一
番
の
原
因
で
あ
り
、

体
に
備
わ
っ
た
機
能
を
普
段
か
ら
使
う
こ
と
が

重
要
な
の
で
す
。

🏃
体
が
柔
ら
か
い
メ
リ
ッ
ト
っ
て
？

　
そ
も
そ
も
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
身
体
が
柔
ら
か

く
な
る
と
、
ど
ん
な
い
い
こ
と
が
あ
る
の
で

し
ょ
う
？　
バ
レ
エ
を
踊
っ
て
い
た
頃
は
、
足

を
高
く
上
げ
た
り
、
し
な
や
か
な
動
き
を
表
現

す
る
た
め
に
柔
軟
性
が
不
可
欠
だ
っ
た
の
で
、

健
康
上
の
メ
リ
ッ
ト
は
意
識
し
た
こ
と
が
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
な
ん
と
な
く
「
体
に
良
さ
そ

う
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
具
体

的
に
は
ど
ん
な
利
点
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
体
が
「
柔
ら
か
く
な
る
」
と
い
う
の
は
、
筋

肉
が
縦
方
向
に
長
く
伸
び
や
す
く
な
る
状
態
を

指
し
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
関
節
を
動
か
す
範
囲

も
広
が
り
、
体
の
可
動
域
が
拡
大
す
る
の
で
す
。

可
動
域
が
大
き
く
な
る
と
、
動
作
が
ス
ム
ー
ズ

に
な
り
ま
す
。
動
か
し
や
す
い
体
に
な
れ
ば
、

動
く
こ
と
自
体
が
楽
し
く
な
り
、
よ
り
ア
ク

テ
ィ
ブ
な
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ

う
。
結
果
的
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
量
が
上
が

れ
ば
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
期
待
で
き
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
姿
勢
も
改
善
さ
れ
る
の
で
、
日

常
生
活
で
体
を
痛
め
る
心
配
も
少
な
く
な
り
ま

す
。

　
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
立
ち
仕
事
、
趣
味
の
時
間

な
ど
で
、
じ
っ
と
動
か
ず
に
い
た
り
、
力
を
入

れ
続
け
て
疲
労
が
蓄
積
す
る
と
、
筋
肉
は
こ
わ

ば
っ
て
硬
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
す
る
と
筋
肉

内
の
血
液
循
環
が
悪
化
し
、
さ
ら
に
疲
れ
が
溜

ま
り
、
筋
肉
は
も
っ
と
硬
く
こ
わ
ば
る
…
と
い

う
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
ス
ト

レ
ッ
チ
で
身
体
を
ほ
ぐ
し
、
血
流
を
改
善
さ
せ

る
こ
と
で
、
こ
う
し
た
負
の
連
鎖
を
止
め
る
こ

🏃
終
わ
り
に

　
今
ま
で
「
体
が
ほ
ぐ
れ
る
」
く
ら
い
の
認
識

だ
っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ
も
、
何
に
効
く
の
か
を
意

識
し
な
が
ら
行
う
と
、
こ
う
も
違
う
の
か
と
驚

き
で
し
た
。
コ
ツ
コ
ツ
続
け
る
こ
と
は
大
変
で

す
が
、
自
分
の
体
が
徐
々
に
、
で
も
確
実
に
変

わ
っ
て
い
く
の
が
面
白
く
、
楽
し
み
な
が
ら
取

り
組
め
て
い
ま
す
。

　

図
書
館
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
法
だ
け
で
な
く
、

筋
ト
レ
や
運
動
に
関
す
る
本
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。
運
動
が
好
き
な
方
も
、
そ
う
で
も
な
い

方
も
、
そ
れ
ぞ
れ
に
適
し
た
本
が
見
つ
か
る
は

ず
で
す
。
季
節
は
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
。
健
康
の
た

め
に
も
、
ぜ
ひ
興
味
の
あ
る
本
を
手
に
取
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
れ
は
、
習
っ
て
い
た
バ
レ
エ
に
も
通
ず
る

こ
と
で
す
が
、
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
、
可
動
域
を
広

げ
て
お
く
こ
と
は
、
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
も

様
々
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
第
一
に
、
競

技
動
作
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
の
向
上
が
期
待
で
き
る
こ
と
。
第
二
に
、
可

動
域
に
ゆ
と
り
が
で
き
る
の
で
、
肉
離
れ
な
ど

突
然
の
ケ
ガ
の
予
防
に
な
る
こ
と
。
ス
ポ
ー
ツ

後
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
重
要
で
、
筋
肉
の
疲
労
を

軽
減
さ
せ
、
ケ
ガ
を
し
に
く
い
体
を
作
り
ま
す
。

〈
参
考
文
献
〉

🍄
『
か
ら
だ
が
目
覚
め
る
ス
ト
レ
ッ
チ
メ

ニ
ュ
ー
』（
荒
川
裕
志
／
著
、
池
田
書
店
、

２
０
１
０
年
、
所
蔵
：
中
央
）

て
い
ま
す
。
冒
頭
に
て
、
重
要
な
部
位
の
適
切

な
柔
軟
性
を
学
び
、
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ

と
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
始
ま
り
ま
す
。
現
状

を
知
っ
た
上
で
、
自
分
に
ぴ
っ
た
り
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
簡
単
に
組
め
る
の
が
嬉
し

い
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
丁
度
よ
く
効
く
、
自
分
好

み
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
あ
れ
ば
、
続
け
る
ハ
ー
ド

ル
も
下
が
り
ま
す
。
ぜ
ひ
あ
な
た
の
お
気
に
入

り
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
！

🍄
『
最
新
ス
ト
レ
ッ
チ
の
科
学
』（
坂
詰
真
二

／
監
修
、
新
星
出
版
社
、
２
０
１
７
年
、
所
蔵:

中
央
）

　
タ
イ
ト
ル
通
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
に
つ
い
て
図

を
豊
富
に
用
い
、
科
学
的
な
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基

づ
い
て
理
論
的
に
解
説
し
て
い
ま
す
。
し
か
し

決
し
て
小
難
し
い
内
容
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
痛

み
を
感
じ
る
ほ
ど
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
真
逆
の
効

果
を
生
ん
で
し
ま
う
、
な
ど
読
ん
で
い
て
思
わ

ず
「
へ
え
～
」
と
う
な
る
知
識
が
学
べ
ま
す
。

こ
う
し
た
ポ
イ
ン
ト
を
理
解
し
た
上
で
行
う
と
、

よ
り
ス
ト
レ
ッ
チ
が
効
い
て
く
る
は
ず
。
実
際

の
ス
ト
レ
ッ
チ
方
法
も
5０
種
類
掲
載
、
学
ん
で

即
試
せ
る
一
冊
で
す
。

🍄
『
体
が
硬
い
人
の
た
め
の
関
節
が
柔
ら
か
く

な
る
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
筋
ト
レ
』

（
荒
川
裕
志
／
著
、
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所
、

２
０
１
６
年
、
所
蔵:

中
央
）

　
関
節
可
動
域
を
広
げ
る
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ

だ
け
で
な
く
、
や
り
方
次
第
で
筋
ト
レ
で
も
効

果
が
望
め
ま
す
。
こ
の
本
で
は
、
体
を
効
果
的

に
柔
ら
か
く
す
る
「
筋
ト
レ
＋
ス
ト
レ
ッ
チ
」

の
組
み
合
わ
せ
を
部
分
別
に
紹
介
。
初
心
者
向

け
に
負
荷
の
軽
い
方
法
も
取
り
上
げ
て
い
る
の

で
、
自
分
の
レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
て
無
理
な
く
続

け
ら
れ
ま
す
。
筋
肉
も
一
緒
に
鍛
え
て
、
強
く
、

し
な
や
か
な
体
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

※ 

本
誌
の
掲
載
内
容
・
お
知
ら
せ
情
報
は
記
事
作
成
当
時
の
も
の
で
す
。


