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高
野
登
（
以
下
、
高
野
）
実
は
僕
、
ア
メ

リ
カ
時
代
に
、
リ
ッ
ツ
カ
ー
ル
ト
ン
・
ア

ト
ラ
ン
タ
本
社
の
リ
ー
ダ
ー
研
修
で
、
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
学
ん
で
い
る
ん
で

す
。
も
う
25
年
前
で
す
ね
。

　

そ
の
と
き
の
先
生
は
、
全
世
界
各
地
か

ら
研
修
に
来
た
ト
ッ
プ
リ
ー
ダ
ー
60
人
を

集
め
て
、
全
員
の
手
を
、
順
に
つ
な
が
せ

ま
し
た
。
先
生
が
発
端
に
な
り
、
体
感
で

き
な
い
微
弱
な
電
流
が
流
れ
、
最
後
の
人

が
電
球
に
手
を
置
く
と
、
ポ
ッ
と
灯
り
ま

す
。
理
論
的
に
わ
か
る
こ
と
で
す
が
、
実

際
に
そ
の
現
象
を
目
の
当
た
り
に
す
る

と
、
無
邪
気
に
み
ん
な
感
動
し
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
思
い
は
、
一
瞬
に
し

て
す
べ
て
の
人
に
伝
導
で
き
る
こ
と
を
、

納
得
さ
せ
て
く
れ
る
の
で
す
。　

　

こ
こ
に
い
る
60
人
、
そ
し
て
全
社
員
が

み
な
同
じ
方
向
で
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
パ

ワ
ー
を
発
揮
す
れ
ば
、
可
能
性
は
無
限
大

に
な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
こ
れ
は
、
人

見
ル
ミ
先
生
が
行
っ
て
い
る
企
業
セ
ミ
ナ

ー
と
通
じ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
ね
。

人
見
ル
ミ
（
以
下
、人
見
）　

私
が
行
う
企

マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
思
い
は

一瞬
で
す
べ
て
の
人
に
伝
わ
る

マインドフルネス・ファシリテーター 人とホスピタリティ研究所所長

たかの　のぼる
前リッツ・カールトン日本支社長、
人とホスピタリティ研究所所長。プ
リンスホテルスクール卒業後、渡
米。数々の名門ホテルでマネジメン
トを経験し、1994年にリッツ・カー
ルトン日本支社長に就任。現在は故
郷の信州と東京をベースに日本各
地で人材、組織、地域づくりのサポ
ートを行う。ホスピタリティやリー
ダーシップに関する著書多数。

人見ルミ　高野登

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
瞑
想
は
、

﹁
木
を
見
ず
に
山
を
見
る
﹂習
慣
を

身
に
つ
け
る
こ
と
で
す
ね
。（
高
野
）

水
が
一
つ
ひ
と
つ
の
細
胞
に
し
み
わ
た
る
感
覚
が
わ
か
れ
ば
、

自
分
の
体
と
き
ち
ん
と
向
き
合
え
て
い
ま
す
。（
人
見
）

　９年連続ホテルの顧客満足度１位に輝くザ・リッ
ツ・カールトンの日本支社を率いた高野登さん。「おも
てなし経営の第一人者」として講演・セミナーに引っ
張りだこの高野登さんは現在、東京と長野にベースを
持って活動。マインドフルネスにも深い造詣をお持ち
です。そこで今回、ご友人でもある人見ルミ先生と、マ
インドフルネスについて語り合っていただきました。

マインドフルネスは
心のキャパシティを広げ
思いやりを紡ぐ必須ツール

特別対談
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そ
こ
に
は
、
多
種
多
様
な
樹
木
が
生
き

て
お
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
起
伏
で
山
が
形
成

さ
れ
て
い
る
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

い
ろ
ん
な
人
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
あ
っ

て
、
そ
れ
ぞ
れ
が
そ
ろ
っ
て
、
こ
う
い
う

山
が
で
き
て
い
る
の
だ
と
。
ダ
イ
バ
ー
シ

テ
ィ
（
人
種
・
性
別
・
学
歴
・
職
歴
・
価

値
感
な
ど
の
多
様
性
）
の
共
同
体
を
、
よ

く
理
解
で
き
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　

瞑
想
を
行
う
こ
と
で
、
自
分
と
い
う
限

ら
れ
た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
生
き
る
人
間

が
、
別
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
視
点
か
ら
も

自
分
や
社
会
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
は
け
っ
き
ょ
く
、
多
様
な
可
能
性
や

成
長
の
方
法
を
学
ぶ
た
め
に
最
適
な
ツ
ー

ル
な
の
だ
と
、
僕
は
思
い
ま
す
。

人
見　

超
ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
の
大
会
社
で

あ
る
グ
ー
グ
ル
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

の
瞑
想
を
ツ
ー
ル
と
表
現
し
て
い
ま
す
。

多
種
多
様
な
人
種
が
世
界
中
か
ら
集
ま
っ

て
い
ま
す
か
ら
、
思
い
や
り
の
気
持
ち
、

慈
愛
の
精
神
を
高
め
る
た
め
に
必
須
の
ツ

ー
ル
な
ん
で
す
ね
。

高
野　
瞑
想
は
、
心
の
キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
を

無
限
に
広
げ
ま
す
。
い
が
み
合
う
世
界
を

な
く
す
た
め
に
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

を
役
立
て
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

六
腑
に
し
み
わ
た
る
」
と
い
う
表
現
が
あ

り
ま
す
が
、
ま
さ
に
そ
の
と
お
り
。
水
に

し
て
も
お
酒
に
し
て
も
、
一
つ
ひ
と
つ
の

細
胞
に
し
み
わ
た
る
感
覚
が
わ
か
り
ま

す
。
そ
れ
は
、
自
分
の
身
体
と
ち
ゃ
ん
と

向
き
合
え
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

高
野　
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
瞑
想
は
、

「
木
を
見
ず
に
山
を
見
る
」習
慣
を
身
に
つ

け
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　

山
に
入
る
と
、
目
の
前
の
木
は
よ
く
見

え
て
も
、山
の
形
は
見
え
ま
せ
ん
。
で
も
、

例
え
ば
ド
ロ
ー
ン
を
飛
ば
し
て
視
点
を
ぐ

ん
と
高
く
し
て
見
れ
ば
、
山
（
社
会
）
全

体
が
見
え
る
。

　

昔
の
大
家
族
の
朝
食
時
は
、
仏
壇
、
あ

る
い
は
神
棚
に
、
お
水
と
炊
き
た
て
の
ご

は
ん
を
供
え
て
、
み
ん
な
で
手
を
合
わ
せ

て
か
ら
「
い
た
だ
き
ま
す
」
で
し
た
。
無

意
識
に
合
掌
し
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
状
態

に
な
り
、
日
常
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
て
い
ま

し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
繰
り
返
し
が
、
精
神
の
安

定
に
功
を
奏
し
て
い
た
と
思
い
ま
す
。
そ

う
し
た
作
法
を
日
常
的
に
行
っ
て
い
る
人

は
、
自
然
に
醸
し
出
す
品
格
が
感
じ
取
れ

ま
す
ね
。

　

と
こ
ろ
が
、
近
頃
の
家
に
は
仏
壇
も
神

棚
も
な
い
。
だ
か
ら
自
然
と
、
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
を
求
め
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

人
見　
そ
う
で
す
ね
。
一
日
の

始
ま
り
を
大
事
に
す
る
と
、
よ

い
リ
ズ
ム
感
が
出
て
き
ま
す
。

朝
一
杯
の
お
水
を
飲
む
に
し
て

も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
飲
む

（
00

ペ
ー
ジ
参
照
）こ
と
は
、
瞑

想
の
１
つ
で
す
。「
あ
り
が
と

う
」
と
い
う
感
謝
の
念
も
生
じ

て
き
ま
す
。

　

夜
お
酒
を
飲
む
と
き
も
、
マ

イ
ン
ド
フ
ル
に
味
わ
う
。「
五
臓

業
向
け
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
研
修
で

は
、
ま
ず
「
あ
な
た
は
今
朝
目
覚
め
て
、

何
の
た
め
に
会
社
に
来
た
の
で
す
か
？
」

と
質
問
を
し
ま
す
。

　

す
る
と
、
８
割
の
人
が
何
か
や
り
残
し

た
仕
事
に
追
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
原
因

を
問
う
と
、
時
間
が
足
り
な
い
と
か
、
自

分
の
ス
ピ
ー
ド
が
遅
い
と
答
え
ま
す
。

　

実
は
、
う
ま
く
い
っ
て
い
な
い
原
因
は

そ
れ
で
は
な
い
ん
で
す
。
ほ
ん
と
う
の
原

因
を
突
き
と
め
る
た
め
、
自
分
の
内
側
を

探
っ
て
も
ら
う
瞑
想
を
し
ま
す
。

　

す
る
と
、
上
司
に
期
待
に
応
え
ら
れ
ず

落
ち
込
ん
で
い
る
、
同
僚
の
言
動
が
ず
っ

と
気
に
な
っ
て
い
る
な
ど
、
真
の
原
因
が

じ
わ
じ
わ
と
浮
か
ん
で
き
ま
す
。

　

そ
の
事
実
と
向
き
合
い
、
よ
し
あ
し
で

判
断
せ
ず
、
こ
う
い
う
こ
と
が
あ
っ
た
の

ね
と
、
俯
瞰
し
、
流
し
ま
す
（
16

ペ
ー
ジ

参
照
）。
す
る
と
、具
体
的
な
解
決
策
が
見

え
て
く
る
ん
で
す
。

高
野　
そ
ん
な
ふ
う
に
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル

に
な
る
日
常
の
作
法
を
、
近
頃
の
日
本
人

は
忘
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

社
会
全
体
を
俯
瞰
す
る
と

多
様
性
が
見
え
て
く
る

マインドフルネスで視点を高めれば社会全体を見渡せる
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マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の

健
康
や
開
運
へ
の
効
果
を
実
感
。

社
員
向
け
の
研
修
も
大
好
評

　

い
つ
の
間
に
か
沈
み
込
ま
せ
て
い
る
邪

気
を
、
お
祓
い
す
る
。
曇
っ
た
過
去
の
記

憶
を
祓
い
、
真
理
の
光
を
周
り
に
広
げ

る
。
そ
ん
な
神
社
参
拝
は
、
瞑
想
に
近
い

と
言
え
ま
す
。
そ
れ
も
、
瞑
想
が
開
運
に

つ
な
が
る
理
由
だ
と
思
い
ま
す
。

　

毎
日
瞑
想
を
行
っ
て
い
る
と
、
自
分
が

必
要
と
す
る
人
や
出
来
事
が
タ
イ
ミ
ン
グ

よ
く
現
れ
る
「
シ
ン
ク
ロ
ニ
シ
テ
ィ
」
が

頻
発
し
ま
す
。

　

例
え
ば
、
東
京
都
心
の
駐
車
場
は
慢
性

的
に
満
車
が
多
く
、
間
が
悪
い
と
空
き
を

求
め
て
界
隈
を
グ
ル
グ
ル
と
回
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
で
も
、
瞑
想
後
の
脳
が
ク
リ

ア
な
状
態
で
い
る
と
、「
満
」の
赤
サ
イ
ン

が
い
つ
も
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
「
空
」
の
緑

サ
イ
ン
に
変
わ
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
瞑
想
は
不
眠
症
に
も
効
果
が
あ

り
ま
し
た
。
私
は
学
生
の
頃
か
ら
30
年
間

に
わ
た
っ
て
典
型
的
な
夜
型
人
間
で
、
専

門
医
か
ら
「
睡
眠
相
後
退
症
候
群
（
体
内

時
計
の
リ
ズ
ム
の
乱
れ
に
よ
る
睡
眠
障

害
）」
と
診
断
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
寝
る
前
の
瞑
想
に
よ
っ
て
、
寝
つ
き

と
浮
か
び
上
が
り
、
消
え
て
い
き
ま
す
。

ビ
ー
ル
の
泡
の
１
つ
ひ
と
つ
は
、
そ
の
人

の
い
ろ
い
ろ
な
感
情
や
思
考
で
す
。

　

潜
在
意
識
の
中
に
押
し
込
ん
で
い
た
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
や
考
え
は
白
い
泡
の
膜

と
し
て
表
面
に
浮
か
び
上
が
り
、
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
な
感
情
や
考
え
は
泡
が
は
じ
け
て
空

中
に
消
え
て
い
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
瞑
想

は
、
よ
い
こ
と
は
浮
か
び
上
が
ら
せ
、
悪

い
こ
と
は
浄
化
す
る
の
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
日
本
人
に
と
っ
て
、
神
社

へ
の
参
拝
や
、
お
祓
い
、
祈
祷
と
い
っ
た

神
事
は
身
近
な
存
在
で
す
が
、
こ
れ
ら
の

行
為
は
、
瞑
想
と
つ
な
が
っ
て
い
る
と
思

い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
私
た
ち
日
本
人
に

は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
受
け
入
れ
や

す
い
素
地
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
。　

ら
か
な
好
影
響
が
あ
り
、
開
運
に
も
つ
な

が
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
瞑
想

に
そ
う
し
た
効
果
が
あ
る
理
由
を
ご
説
明

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
こ
に
、
ビ
ー
ル
瓶
が
あ
る
と
し
ま

す
。
瓶
の
中
に
は
、
水
と
ア
ル
コ
ー
ル
を

主
と
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
成
分
と
炭
酸
ガ
ス

が
、
栓
を
し
た
こ
と
に
よ
っ
て
圧
力
が
か

か
り
、
封
じ
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
未
開
封
の
ビ
ー
ル
瓶
の
状
態
が
、

ふ
だ
ん
の
私
た
ち
だ
と
し
ま
す
。ね
た
み
、

憎
み
、
苦
し
み
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感

情
に
は
栓
を
し
て
、
表
に
出
な
い
よ
う
に

ス
ト
レ
ス
を
か
け
て
い
ま
す
。

　

瞑
想
を
行
う
の
は
、
ビ
ー
ル
瓶
の
栓
を

抜
く
よ
う
な
も
の
で
す
。
圧
力
（
ス
ト
レ

ス
）
を
取
り
除
く
と
、
無
数
の
泡
が
次
々

　

私
が
経
営
す
る
会
社
で
は
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
や
携
帯
電
話
、
パ
ソ
コ
ン
向
け
に

占
い
を
中
心
と
し
た
ア
プ
リ
や
コ
ン
テ
ン

ツ
を
配
信
し
て
い
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
場
所

で
楽
し
め
る
低
価
格
の
占
い
サ
ー
ビ
ス
に

よ
っ
て
幸
せ
の
種
を
ま
く
と
い
う
理
念
の

下
、
幸
い
、
創
立
25
周
年
を
迎
え
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　

私
自
身
、
占
い
を
含
め
さ
ま
ざ
ま
な
開

運
法
を
試
し
て
き
て
い
ま
す
が
、
16
年
に

わ
た
っ
て
、
毎
日
欠
か
さ
ず
２
度
行
っ
て

い
る
の
が
、
20
分
間
の
瞑
想
で
す
。

　

私
は
こ
れ
ま
で
の
経
験
か
ら
、
瞑
想
＝

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
は
、
心
身
へ
の
明

よ
い
感
情
は
浮
か
び
上
が
り

悪
い
感
情
は
消
え
て
い
く

シ
ン
ク
ロ
ニ
シ
テ
ィ
が

頻
発
し
不
眠
に
も
著
効

テ
レ
シ
ス
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク（
株
）　
代
表
取
締
役
社
長
　
鷹
石
惠
充

経営者インタビュー
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も
ら
い
ま
し
た
。
左
上
は
、
受
講
し
た
メ

ン
バ
ー
が
ア
ン
ケ
ー
ト
用
紙
に
記
入
し
た

率
直
な
感
想
で
す
が
、
よ
い
結
果
が
出
て

い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
。そ
し
て
こ
れ
は
、

会
社
全
体
に
き
っ
と
よ
い
影
響
を
及
ぼ
す

も
の
と
考
え
ま
す
。

　

と
い
う
の
も
、
瞑
想
の
す
ご
い
と
こ
ろ

は
、
潜
在
意
識
と
つ
な
が
り
、
さ
ら
に
超

意
識
（
意
識
の
い
ち
ば
ん
深
い
と
こ
ろ
）

と
も
つ
な
が
る
こ
と
だ
か
ら
で
す
。

　

こ
の
超
意
識
に
お
い
て
、
す
べ
て
の
人

間
は
つ
な
が
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

瞑
想
で
よ
い
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
と
、
超
意

識
で
連
携
し
、
他
者
に
も
自
然
と
波
及
す

る
の
で
す
。

　

実
際
、
あ
る
グ
ル
ー
プ
で
３
％
の
人
が

瞑
想
を
行
っ
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
イ
メ
ー
ジ

を
持
っ
た
と
き
、
同
じ
グ
ル
ー
プ
の
残
り

97

％
の
人
（
瞑
想
を
行
っ
て
い
な
い
）
に

も
自
然
に
伝
わ
り
、
グ
ル
ー
プ
全
体
の
方

向
性
が
一
致
す
る
と
い
う
研
究
デ
ー
タ
が

あ
り
ま
す
。

　

今
後
、
会
社
を
経
営
し
て
い
く
う
え
で

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
ど
の
よ
う
に
生
か

せ
る
か
、
さ
ら
に
深
く
検
証
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

風
水
的
に
最
高
の
場
所
に
あ
り
ま
す
。

　

実
は
先
日
、
瞑
想
の
よ
さ
を
知
っ
て
も

ら
お
う
と
、
社
員
30
名
に
人
見
ル
ミ
先
生

の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
研
修
を
受
講
し
て

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
よ
い
人
材
を
引
き
寄
せ

た
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

世
間
が
従
来
型
の
携
帯
電
話
か
ら
ス
マ

ー
ト
フ
ォ
ン
に
移
行
す
る
時
期
に
、
業
績

が
落
ち
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が
、
お
か

げ
で
そ
の
後
復
調
し
、
業
績
は
２
倍
に
伸

び
ま
し
た
。
社
屋
も
赤
坂
に
移
転
で
き
、

が
よ
く
な
り
、
睡
眠
が
深
く
な
る
の
を
実

感
で
き
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、
瞑
想
は
仕
事
に
も
好
影
響
を

与
え
て
い
ま
す
。
社
の
主
力
メ
ン
バ
ー
の

多
く
は
、
私
が
瞑
想
を
習
慣
化
し
た
後
に

入
社
し
て
い
る
の
で
す
が
、
こ
れ
は
、
瞑

想
に
よ
る
よ
い
気
の
流
れ
、
潜
在
意
識
の

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
研
修
で

好
ま
し
い
結
果
が
得
ら
れ
た

テレシス・ネットワーク社でのマインドフルネス研修の様子

◎瞑想を体験して心を落ち着かせることができました。いつもは日常に追われている感が強
かったのですが、自分の意識下で思っていることを引き出すことができました。これからも続
けていきたいです。

◎呼吸を意識することのたいせつさ、何も考えないタイミングをつくることが、楽にできるんだ
なと感じました。

◎ヨガ瞑想について、例えを交えながら体系的に教えていただき、旧来のヨガ＋瞑想の概
念をより高くした「マインドフルネス」としての新しいパッケージングを感じ、感激です。

◎目を閉じゆっくり呼吸することで、肩や背中の力みがとれた。呼吸を深くすると、頭の中が
クリアになる感じがします。

◎神様、仏様、宇宙の大いなるものと一体化する邪心のないクリーンな存在になれると再
認識しました。

◎仕事のトラブルに見舞われていて、瞑想でそのことを振り返った。理不尽でめちゃくちゃに
なっていた精神が落ち着き、冷静になれました。

◎取り乱して突発的行動をしてしまうことがあり、それが私的にも公的にも失敗につながっ
ていた。「自分の内側を観察する」練習ができてよかったです。

マインドフルネス研修の感想（受講後のアンケートから抜粋）
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以
前
の
私
に
は
想
像
も
で
き
な
か
っ
た

都
心
で
の
暮
ら
し
。
東
京
で
も
看
護
師
の

仕
事
に
就
く
こ
と
が
で
き
、
新
し
い
出
会

い
に
感
謝
の
毎
日
で
す
。
今
年
３
月
か
ら

の
勤
務
な
の
に
夏
の
ボ
ー
ナ
ス
を
い
た
だ

き
、
経
済
的
に
も
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。
別

居
し
て
い
た
子
ど
も
た
ち
は
全
員
成
人

し
、
良
好
な
関
係
を
築
い
て
い
ま
す
。　

　

ど
ん
な
に
辛
く
て
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
で
人
生
は
好
転
で
き
る
と
い
う
こ
と

を
、周
り
の
人
た
ち
に
伝
え
た
い
。
今
は
、

そ
の
使
命
に
燃
え
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
奇
跡
の

90

秒
ル
ー
ル
」
も
有

用
で
し
た
。
私
の
場

合
、
辛
い
、
悲
し
い
、

寂
し
い
と
い
う
感
情

を
引
き
ず
る
ク
セ
が

あ
り
、
仕
事
の
失
敗
に
も
感
情
が
揺
れ
が

ち
な
の
で
す
が
、
そ
れ
ら
を
抑
え
る
の
に

役
立
ち
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
私
は
失
敗
を
怖
れ
な
い
人
間

に
成
長
し
た
と
思
い
ま
す
。
今
春
、
47
歳

に
し
て
身
一
つ
で
四
国
か
ら
上
京
し
、
ま

っ
た
く
新
し
い
人
生
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
不
安
が
な
く

な
り
、
大
胆
な
行
動
が
で
き
た
の
で
す
。

を
受
け
に
行
っ
た
の
で
す
。

　

先
生
の
指
導
に
従
っ
て
瞑
想
す
る
と
、

い
ろ
ん
な
思
い
が
わ
い
て
き
ま
し
た
。
私

の
場
合
、後
悔
の
念
ば
か
り
。「
ど
う
し
て

あ
の
と
き
あ
ん
な
こ
と
を
し
た
の
か
」「
も

う
一
度
や
り
直
し
た
い
」「
苦
し
い
」「
悲
し

い
」「
辛
い
」「
恥
ず
か
し
い
」と
い
っ
た
感

情
が
あ
ふ
れ
て
く
る
の
で
す
。

　

人
見
ル
ミ
先
生
に
相
談
し
た
ら
、「
歩

く
瞑
想
」
を
勧
め
て
く
れ
ま
し
た
。
朝
早

く
起
き
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
な
が
ら
瞑

想
す
る
の
で
す
。
実
際
行
っ
て
み
る
と
、

私
に
ぴ
っ
た
り
で
し
た
。
早
朝
の
さ
わ
や

か
な
環
境
の
中
で
歩
く
と
、
自
然
な
呼
吸

に
な
り
、
簡
単
に
瞑
想
状
態
に
入
れ
、
雑

念
は
風
と
と
も
に
流
れ
去
り
ま
す
。
30
分

も
歩
け
ば
、
心
も
体
も
す
っ
き
り
、
フ
ラ

ッ
ト
な
気
分
に
な
り
ま
す
。

　

２
年
前
の
私
は
不
幸
続
き
で
、
人
生
の

ど
ん
底
に
い
ま
し
た
。
夫
と
３
人
の
子
ど

も
た
ち
と
の
別
居
に
始
ま
り
、
離
婚
に
伴

う
裁
判
、
そ
し
て
離
婚
。
急
性
胆
嚢
炎
の

緊
急
手
術
に
、
自
律
神
経
失
調
症
。
辛
く

苦
し
い
試
練
が
、
津
波
の
よ
う
に
次
々
と

押
し
寄
せ
て
き
ま
し
た
。
看
護
師
の
仕
事

に
打
ち
込
む
こ
と
で
、
な
ん
と
か
絶
望
せ

ず
に
い
ら
れ
た
日
々
で
し
た
。

　

そ
ん
な
あ
る
日
、
人
見
ル
ミ
先
生
の
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
受

け
ら
れ
る
無
料
体
験
モ
ニ
タ
ー
を
募
集
し

て
い
る
と
い
う
メ
ー
ル
が
届
き
ま
し
た
。

ピ
ン
と
来
た
私
は
、
四
国
か
ら
夜
行
バ
ス

に
飛
び
乗
り
、
東
京
ま
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

苦
し
い
試
練
が
津
波
の
よ
う
に

次
々
と
押
し
寄
せ
て
き
た

身一つ
で
四
国
か
ら
上
京
、

新
し
い
人
生
を
ス
タ
ー
ト

離
婚
と
病
気
の
ど
ん
底
の
日
々
か
ら

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
立
ち
直
り

新
し
い
生
活
で
幸
せ
を
実
感

東
京
都
　
47

歳
　
看
護
師
　
佐
伯
由
梨
さ
ん（
仮
名
）

体験談①

さわやかな朝の歩き瞑想で
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で
も
、
私
が
最
も
変
わ
れ
た
の
は
、
メ

ン
タ
ル
面
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
以
前
は

職
場
の
配
置
換
え
を
き
っ
か
け
に
、
パ
ニ

ッ
ク
に
な
る
く
ら
い
精
神
的
に
追
い
込
ま

れ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
が
、
毎
朝
の
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
習
慣
の
お
か
げ
で
心
が
落

ち
着
き
、
す
っ
か
り
楽
し
く
働
け
る
毎
日

へ
と
激
変
し
た
の
で
す
。

「
メ
デ
ィ
テ
ー
シ
ョ
ン
」
を
聴
く
の
が
い

っ
そ
う
好
き
に
な
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
「
気

づ
き
」
も
ふ
え
て
、
物
事
の
本
質
が
よ
く

見
え
て
い
る
こ
の
頃
で
す
。

た
（
55
ｋ
ｇ
↓
44
ｋ

ｇ
）。体
型
は
も
ち
ろ

ん
、
特
に
顔
が
変
わ

り
ま
し
た
。

　

友
人
知
人
た
ち
の

開
口
一
番
は
、「
え
、

若
い
！
」「
え
、
ど
う
し
た
の
？
」「
あ
れ
、

顔
小
さ
く
な
っ
た
？
」な
ど
。

　

食
事
量
に
変
化
は
な
く
、
好
き
な
も
の

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
い
ま
し
た
。
た

だ
１
つ
違
う
点
は
、
ゆ
っ
く
り
注
意
深
く

食
事
を
味
わ
う
感
覚
（
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
）が
身
に
つ
い
て
い
る
こ
と
。

　

代
謝
が
よ
く
な
っ
て
い
る
の
も
事
実
で

す
。
周
囲
の
人
た
ち
が
寒
い
と
感
じ
て
い

る
と
き
、
私
に
は
そ
う
で
も
な
く
、
薄
着

で
も
平
気
で
す
。
基
礎
体
温
が
上
が
り
、

冷
え
と
は
無
縁
で
い
ま
す
。

ド
フ
ル
の
基
本
で
す
か
ら
。
ま
た
、
ヨ
ガ

の
ポ
ー
ズ
は
瞑
想
の
準
備
運
動
の
よ
う
な

も
の
で
、
瞑
想
が
深
く
な
り
ま
す
。

　

瞑
想
を
す
る
と
、
い
ろ
い
ろ
な
過
去
が

脳
裏
に
浮
か
び
ま
す
。
そ
れ
ら
に
は
感
情

移
入
せ
ず
、
深
入
り
せ
ず
、
さ
り
げ
な
く
、

そ
ん
な
こ
と
も
あ
っ
た
な
と
流
し
て
い
き

ま
す
。
そ
の
う
ち
何
も
考
え
な
い
よ
う
に

な
り
、
頭
が
ス
ッ
キ
リ
と
軽
く
な
り
ま

す
。
呼
吸
も
大
事
で
、
深
い
呼
吸
を
日
頃

か
ら
心
が
け
て
い
る
と
、
心
が
穏
や
か
に

な
り
、
笑
顔
が
絶
え
な
く
な
り
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
私
は
変
わ
り
ま
し
た
。

　

ま
ず
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
な
い
の

に
、
３
ヶ
月
で
10
キ
ロ
体
重
が
へ
り
ま
し

　

ア
ス
ト
ラ
ッ
ド
・
ジ
ル
ベ
ル
ト
の
「
メ

デ
ィ
テ
ー
シ
ョ
ン
（
瞑
想
）」と
い
う
ボ
サ

ノ
バ
の
名
曲
を
知
っ
た
20

代
の
頃
か
ら
、

瞑
想
へ
の
興
味
が
少
し
ず
つ
膨
ら
ん
で
き

ま
し
た
。
そ
し
て
、
実
際
に
行
う
よ
う
に

な
っ
た
の
は
２
年
前
。
人
見
ル
ミ
先
生
の

ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
で
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を

学
ん
だ
の
で
す
。

　

私
の
場
合
、
毎
朝
５
〜
10
分
ほ
ど
ヨ
ガ

の
ポ
ー
ズ
（
太
陽
礼
拝
）
を
取
り
、
体
を

ほ
ぐ
し
ま
す
。
そ
れ
か
ら
朝
食
を
取
り
、

シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
て
か
ら
、
５
〜
10
分
の

瞑
想
を
し
ま
す
。

　

朝
食
は
、
し
っ
か
り
と
味
わ
っ
て
取
り

ま
す
。「
注
意
深
く
穏
や
か
に
」が
マ
イ
ン

過
去
を
た
だ
流
し
て
い
く
と

頭
が
ス
ッ
キ
リ
と
軽
く
な
る

や
せ
て
代
謝
が
よ
く
な
り

メ
ン
タ
ル
も
大
好
転

毎
朝
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
習
慣
で

体
重
が
10
キ
ロ
減
、
代
謝
も
よ
く
な
り

職
場
で
の
悩
み
も
解
消
！

東
京
都
　
45

歳
　
会
社
員
　
大
滝
由
見
子
さ
ん

同じ食事量なのに体重が 10kgへり小顔になった

体験談②
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