
   

䣓
明
日
か
ら
毎
日
一
〇
〇
〇
〇
歩
以
上
歩
く
䣔
と
心
に
決
め
て
実

行
す
る
こ
と
は
誰
に
と
䣬
て
も
難
し
い
こ
と
で
は
な
い
で
し
䣯
う 

で
も
䣍
こ
れ
が
䣓
毎
日
三
〇
〇
〇
歩
程
度
䣔
か
ら
で
あ
れ
ば
な
ん

と
な
く
で
き
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
䣎 

今
回
は
こ
の 

ᵭ
な
ん
と
な
く
自
分
に
も
で
き
そ
う
な
感
じ
ᵮ 

に
つ
い
て
心
理
学
の
視
点
か
ら
の
お
話
で
す
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★
自
分
は
で
き
る
！
ᶡ
ᵯ
自
己
効
力
感
ᵰ
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

䣓
自
分
な
ら
で
き
る
䣔䣓
き
䣬
と
う
ま
く
い
く
䣔
と
思
え
る
感
情
を 

カ
ナ
ダ
の
心
理
学
者
ア
ル
バ
䤀
ト
・
バ
ン
デ
䣻
䤀
ラ
は
䣕
自
己
効

力
感
䥹
ｓ
ｅ
ｌ
ｆ‐

ｅ
ｆ
ｆ
ｉ
ｃ
ａ
ｃ
ｙ
䥺䣖
と
呼
び
ま
し
た
䣎 

自
己
効
力
感
が
高
い
人
は
䣓
よ
し
䣍
や
る
ぞ
！
䣔
と
前
向
き
に
行

動
を
起
こ
す
こ
と
が
で
き
る
反
面
䣍
自
己
効
力
感
が
低
い
人
は

䣓
自
分
に
は
無
理
だ
䣔䣓
私
に
は
で
き
な
い
䣔
と
後
ろ
向
き
に
考

え
て
し
ま
い
行
動
を
起
こ
す
こ
と
が
難
し
く
な
䣬
て
し
ま
い
ま
す 

つ
ま
り
䣍
自
己
効
力
感
は
前
向
き
な
行
動
を
引
き
起
こ
す
た
め
の

こ
こ
ろ
の
エ
ネ
ル
ギ
䤀
と
い
え
る
で
し
䣯
う
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★

自

己

効

力

感

を

高

め

る

ポ

イ

ン

ト

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

バ
ン
デ
䣻
䤀
ラ
は
䣍
自
己
効
力
感
を
高
め
る 

た
め
の
四
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
あ
げ
て
い
ま
す
䣎 

 

〇
達
成
経
験 

バ
ン
デ
䣻
䤀
ラ
が
も
䣬
と
も
重
要
視
し
た
の
が
達
成
経
験
で
す 

自
分
で
行
動
し
た
結
果
䣍
達
成
で
き
た
䣍
成
功
し
た
と
い
う
経

験
の
積
み
重
ね
が
自
信
に
つ
な
が
り
䣍
自
己
効
力
感
を
高
め
て

い
き
ま
す
䣎 

 

〇
代
理
経
験 

自
分
の
達
成
経
験
だ
け
で
は
な
く
䣍
他
者
が
達
成
し
た
こ
と
や

そ
の
プ
ロ
セ
ス
を
観
察
し
て
䣍
自
分
に
も
で
き
そ
う
だ
と
感
じ

る
こ
と
で
す
䣎 

そ
こ
か
ら
自
分
の
達
成
や
成
功
を
イ
メ
䤀
ジ
す
る
こ
と
で
自
己 

〇
言
語
的
説
得 

自
分
に
は
能
力
が
あ
る
と
周
囲
か
ら
説
明
を
さ
れ
た
り
䣍
励
ま

さ
れ
る
体
験
を
得
る
こ
と
で
䣍
自
分
に
も
で
き
る
の
で
は
な
い

か
と
い
う
感
覚
が
養
わ
れ
䣍
自
己
効
力
感
が
高
ま
る
こ
と
に
つ

な
が
䣬
て
い
き
ま
す
䣎 

 

〇
生
理
的
情
緒
的
高
揚 

苦
手
で
難
し
い
と
感
じ
て
い
る
状
況
を
克
服
で
き
た
体
験
は
䣍

苦
手
意
識
を
克
服
す
る
だ
け
で
は
な
く
䣍
達
成
経
験
を
よ
り
強

い
も
の
と
し
て
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
䣎 

 

自
己
効
力
感
を
エ
ネ
ル
ギ
䤀
に
し
て
行
動
し
た
結
果
䣍
達
成
や
成

功
し
た
経
験
を
積
み
重
ね
る
こ
と
で
自
己
肯
定
感
も
高
ま
り
䣍
相

乗
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
䣎 

ま
た
䣍
自
己
効
力
感
を
高
め
る
こ
と
は
䣍
中
長
期
的
な
視
点
で
能

力
開
発
や
生
産
性
の
向
上
に
も
つ
な
が
䣬
て
い
き
ま
す
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★

自

己

効

力

感

が

低

い

と

ᵨ

ᵨ

ᵨ

★ 
------------------------------------------------------------------- 

誰
も
が
䣍
能
力
や
経
験
を
も
䣬
て
い
ま
す
䣎 

し
か
し
䣍
何
か
し
ら
の
理
由
で
達
成
や
成
功
を 

し
た
と
い
う
感
覚
を
得
る
こ
と
が
で
き
な
い
状
況
に 

陥
䣬
て
し
ま
い
䣍
自
己
効
力
感
が
低
く
な
䣬
た
と
し
ま
し
䣯
う
䣎 

そ
う
す
る
と
䣍䣓
ど
う
せ
や
䣬
て
も
で
き
な
い
䣔䣓
自
分
に
は
で
き
な

い
䣔䣓
や
䣬
て
も
無
駄
䣔
と
い
う
後
ろ
向
き
な
気
持
ち
に
支
配
さ
れ
䣍

積
極
的
な
行
動
を
起
こ
す
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
䣎 

行
動
を
起
こ
さ
な
い
と
䣍
新
た
な
経
験
を
積
み
重
ね
て
い
く
機
会

に
も
恵
ま
れ
ず
䣍
も
と
も
と
の
能
力
や
経
験
を
活
か
す
こ
と
が
で

き
な
い
と
い
う
悪
循
環
に
陥
䣬
て
し
ま
い
ま
す
䣎 

こ
の
悪
循
環
が
䣍
本
人
に
と
䣬
て
も
䣍
組
織
に
と
䣬
て
も
大
き
な
損

失
を
も
た
ら
し
て
し
ま
う
こ
と
は
容
易
に
想
像
で
き
ま
す
ね
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★ 

組
織
と
し
て
自
己
効
力
感
を
高
め
る
方
法
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

①
ス
モ
䤀
ル
ス
テ
䣹
プ
で
䣓
で
き
た
䣔
と
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
機

会
を
作
り
続
け
る 

 

②
少
し
上
の
先
輩
の
成
功
体
験
を
モ
デ
リ
ン
グ
で
き
る
機
会
や
状

況
を
作
り
䣓
自
分
に
も
で
き
そ
う
だ
䣔
と
い
う
感
覚
を
得
や
す
い

よ
う
に
す
る 

 

③
こ
れ
ま
で
に
で
き
た
こ
と
を
フ
䣵
䤀
ド
バ
䣹
ク
す
る
機
会
を 

増
や
し
䣓
で
き
る
は
ず
だ
䣔
と
思
䣬
て
も
ら
え
る
よ
う
に 

働
き
か
け
る 

 

④
苦
手
な
こ
と
に
向
き
合
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
状
況
で
こ
そ
䣍

い
つ
も
通
り
を
意
識
さ
せ
る
こ
と
で
䣍䣓
意
外
と
大
丈
夫
䣔
と 

思
え
る
よ
う
に
働
き
か
け
る 

 

自
己
効
力
感
が
高
ま
り
や
す
い
人
も
い
れ
ば
䣍
下
が
り
や
す
い
人
䣍

一
喜
一
憂
し
て
安
定
し
な
い
人
䣍
体
調
や
生
活
状
況
の
影
響
を
受

け
や
す
い
人
な
ど
そ
の
特
徴
は
異
な
り
ま
す
䣎 

同
じ
サ
ポ
䤀
ト
を
し
て
い
た
と
し
て
も
䣍
成
果
を
感
じ
る
ま
で
に

時
間
を
要
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
で
し
䣯
う
䣎 

 

す
で
に
自
己
効
力
感
が
と
て
も
低
い
状
態
に
な
䣬
て
し
ま
䣬
て
い

る
人
は
䣍䣓
ど
う
し
て
失
敗
し
た
ん
だ
䣔䣓
周
り
は
で
き
る
の
に
自
分

に
は
で
き
な
い
䣔
な
ど
後
ろ
向
き
な
気
持
ち
に
な
䣬
て
し
ま
い
ま 

そ
う
い
䣬
た
場
合
に
は
䣍
組
織
全
体
で
フ
䣸
ロ
䤀
し
合
い
䣍䣓
自
分

の
こ
と
を
理
解
し
て
も
ら
え
る
䣔
と
い
う
感
覚
を
共
有
で
き
る
よ

う
に
な
る
と
い
い
で
す
ね
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★ 
 

最 
 

後 
 

に 
 

・ 

・ 

・ 

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

男
子
バ
ス
ケ
䣹
ト
ワ
䤀
ル
ド
カ
䣹
プ
二
〇
二
三
で
䣍 

四
八
年
ぶ
り
に
自
力
で
の
オ
リ
ン
ピ
䣹
ク
出
場 

権
を
日
本
代
表
が
手
に
入
れ
ま
し
た
ね
䣎 

ト
ム
・
ホ
䤀
バ
ス
日
本
代
表
ヘ
䣹
ド
・
コ
䤀
チ

は
䣍
選
手
た
ち
に
䣓
Ｂ
ｅ
ｌ
ｉ
ｅ
ｖ
ｅ
！
䣔
と 

よ
く
声
を
掛
け
て
い
た
そ
う
で
す
䣎 

䣓
信
じ
る
チ
カ
ラ
䣔
で
す
ね
䣎 

 

過
酷
な
ト
レ
䤀
ニ
ン
グ
を
積
み
重
ね
䣍
少
し
ず
つ

よ
い
結
果
を
積
み
重
ね
て
き
た
か
ら
こ
そ
䣍 

選
手
個
々
人
と
し
て
も
チ
䤀
ム
と
し
て
も
効
力
感

が
高
ま
䣬
た
の
だ
ろ
う
と
想
像
し
て
い
ま
す
䣎 

 

私
も
代
理
達
成
の
効
果
を
得
て
バ
ス
ケ
䣹
ト
を
し

た
く
な
䣬
て
き
ま
し
た
䣎 

臨
床
心
理
士
・
公
認
心
理
師
Ｈ
Ｔ 
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