
自
分
の
核
を
持
つ

今
こ
そ
大
切
な
７
つ
の
美
習
慣

あ
ら
た
め
て
「
断
捨
離
」

に
つ
い
て

今
、
私
た
ち
に
最
も
大
切
な
こ
と
は
、
健
康
で
あ
る

こ
と
で
す
。
健
康
と
は
、体
と
心
の
両
面
と
な
り
ま
す
。

ブ
ル
ー
ク
レ
ー
ル
オ
ー
ガ
ニ
ク
ス
で
繰
り
返
し
お
伝

え
し
て
い
る
よ
う
に
、
よ
り
良
い
生
活
習
慣
を
作
り

保
つ
こ
と
が
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。
積
み
重
ね
に

時
間
が
か
か
る
よ
う
に
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

遠
回
り
の
よ
う
で
い
て
実
は
最
も
確
か
な
方
法
で
す
。

そ
し
て
、
良
い
生
活
習
慣
を
積
み
重
ね
て
い
る
う
ち

に
、﹁
自
分
の
核
︵
コ
ア
︶﹂
を
よ
り
し
っ
か
り
と
認

識
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
急
激
な
状
況
の

変
化
や
時
間
が
続
き
、
あ
ら
ゆ
る
角
度
か
ら
の
情
報

が
溢
れ
る
中
で
、
自
分
の
核
を
保
つ
こ
と
が
、
生
き

て
い
る
上
で
の
鍵
に
な
る
と
言
え
ま
す
。

よ
り
良
い
生
活
習
慣
と
は
、﹁
７
つ
の
美
習
慣
﹂
で
す
。

睡
眠
、
腸
内
環
境
、
食
事
、
ス
ト
レ
ス
対
応
、
運
動
、

Ｕ
Ｖ
対
策
、
保
湿
ケ
ア
。
こ
れ
ら
を
大
切
に
す
る
こ

と
は
、
ま
さ
に
自
分
を
大
切
に
す
る
と
言
う
こ
と
で

す
。
自
分
を
大
切
に
す
る
と
、
周
り
の
人
間
関
係
も

大
切
に
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
自
分
の
気
持

ち
と
言
動
が
一
致
し
て
き
ま
す
。
心
身
が
安
定
し
、

体
力
に
余
裕
が
出
て
き
て
、
肌
が
健
や
か
に
な
り
ツ

ヤ
が
出
ま
す
。
自
分
の
価
値
観
が
ぶ
れ
に
く
く
な
り
、

外
側
の
情
報
や
存
在
か
ら
必
要
以
上
に
影
響
さ
れ
に

く
く
な
り
ま
す
。
自
分
の
核
に
戻
る
力
と
バ
ラ
ン
ス

感
覚
を
保
て
ま
す
。

も
し
こ
の
﹁
７
つ
の
美
習
慣
﹂
に
も
う
１
つ
、
私
た

ち
の
健
康
と
美
の
た
め
に
加
え
る
と
し
た
ら
、
そ
れ

は﹁
断
捨
離
﹂で
す
。
物
質
的
な
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、

精
神
的
な
断
捨
離
も
当
て
は
ま
り
ま
す
。
急
激
な
状

況
の
変
化
や
大
き
な
出
来
事
は
、
私
た
ち
の
概
念
を

大
変
化
さ
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
パ
ラ
ダ
イ
ム
シ

フ
ト
で
す
。
例
え
ば
、
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
の
影
響
で
私

た
ち
の
働
き
方
、
暮
ら
し
方
へ
の
概
念
や

選
択
の
方
向
が
大
き
く
変
わ
り
ま
し
た
。

自
分
の
核
を
し
っ
か
り
と
認
識
し
た
持
っ

て
い
く
一
方
で
、
同
時
に
自
分
を
大
き
く

変
え
て
い
く
チ
ャ
ン
ス
に
も
な
る
と
言
う

こ
と
で
す
。
今
、
私
た
ち
は
、
難
し
い
状

況
に
あ
る
と
同
時
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
可
能

性
を
活
か
し
や
す
い
環
境
に
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
良
い
意
味
で
も
非
常
に
ア
ン
バ
ラ

ン
ス
な
状
態
に
あ
る
の
で
す
。

そ
の
中
で
良
い
方
向
に
行
く
最
も
良
い
コ

ツ
の
１
つ
は
、﹁
整
理
を
す
る
こ
と
﹂
で
す
。

不
要
な
も
の
を
片
付
け
、
必
要
な
も
の
だ

け
に
し
て
い
く
こ
と
で
す
。
そ
れ
は
物
質

的
な
も
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
む
し
ろ

精
神
的
な
も
の
が
よ
り
大
切
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
物
と
心
の
整
理
を
す
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

心
と
肌
を
優
し
く
守
る
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