




はじめに
習慣を変えれば、
人生は変わる！
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「
な
ん
で
、
私
の
や
る
気
は
、
長
続
き
し
な
い
ん
だ
ろ
う
？
」

　

そ
の
よ
う
に
思
っ
て
、
本
書
を
手
に
取
っ
た
こ
と
と
思
う
。

　

ま
ず
は
、
そ
ん
な
あ
な
た
に
聞
い
て
み
た
い
。

　

人
生
で
成
功
す
る
人
と
し
な
い
人
。

　

そ
の
差
は
、
い
っ
た
い
ど
こ
に
あ
る
の
だ
ろ
う
か
？

　

私
は
今
ま
で
25
年
間
で
15
万
人
以
上
に
人
財
育
成
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
を
行
い
、
数
多
く
の
一
流
経

営
者
、
実
業
家
に
出
会
っ
て
き
た
。

　

そ
の
中
で
、
は
っ
き
り
と
分
か
っ
た
こ
と
が
あ
る
。

　

そ
れ
は
、「
人
生
で
成
功
す
る
人
と
し
な
い
人
の
間
に
は
、
ほ
ん
の
小
さ
な
差
し
か
な
い
」
と
い

う
こ
と
だ
。

　

学
歴
？　

才
能
？　

資
産
？　

容
姿
？
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はじ
めに

習慣を変えれば、人生は変わる！

　

全
部
違
う
。

　

実
は
、
そ
う
い
っ
た
も
の
は
、
人
生
の
成
功
と
あ
ま
り
関
係
が
な
い
。

　

で
は
、
人
生
を
左
右
す
る
の
は
、
い
っ
た
い
何
な
の
だ
ろ
う
か
？

　
普
段
、
ど
の
よ
う
に
考
え
て
い
る
か
？

　
普
段
、
ど
の
よ
う
に
話
し
て
い
る
か
？

　
普
段
、
ど
の
よ
う
に
時
間
を
使
っ
て
い
る
か
？

　
普
段
、
ど
の
よ
う
に
目
標
設
定
を
し
て
い
る
か
？

　

そ
う
、
人
生
を
左
右
す
る
の
は
、
こ
う
し
た
日
々
の
習
慣
で
あ
る
。

　

ち
ょ
っ
と
し
た
習
慣
の
違
い
、
そ
し
て
積
み
重
ね
が
、
や
が
て
大
き
な
差
と
な
る
の
だ
。

　

成
功
を
お
さ
め
て
い
る
人
の
習
慣
に
は
、
驚
く
ほ
ど
の
「
共
通
点
」
が
あ
る
。

　

そ
し
て
、
そ
れ
ら
は
特
別
難
し
い
こ
と
で
は
な
い
。

　

誰
で
も
実
践
で
き
る
こ
と
ば
か
り
だ
。
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し
か
し
、
多
く
の
人
が
そ
れ
を
知
ら
な
い
。

　

知
ら
な
い
が
た
め
に
、
人
生
が
う
ま
く
い
か
ず
、
悩
ん
で
い
る
の
で
あ
る
。

　

私
は
、
プ
ロ
の
セ
ミ
ナ
ー
講
師
と
し
て
、
人
前
で
話
を
す
る
仕
事
を
し
て
い
る
。

　

も
う
25
年
以
上
も
、
だ
。

　

私
に
、
人
前
で
話
す
才
能
が
あ
っ
た
か
ら
だ
ろ
う
か
？

　

そ
れ
は
違
う
。
実
は
、
私
は
幼
少
の
こ
ろ
か
ら
、
極
度
の
「
あ
が
り
症
」
に
悩
ん
で
い
た
。

　

人
前
で
話
す
こ
と
は
お
ろ
か
、
１
人
の
人
間
と
面
と
向
か
っ
て
話
す
こ
と
す
ら
、
ま
と
も
に
で
き

な
か
っ
た
の
で
あ
る
。

　

な
ぜ
、
そ
ん
な
私
が
「
あ
が
り
症
」
と
い
う
強
烈
な
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
を
克
服
し
、
人
前
で
話
を

す
る
プ
ロ
に
な
れ
た
の
だ
ろ
う
か
？

　

そ
の
き
っ
か
け
は
、
あ
る
セ
ミ
ナ
ー
だ
っ
た
。

　
「
あ
が
る
の
は
、
実
は
い
い
こ
と
な
ん
で
す
」
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はじ
めに

習慣を変えれば、人生は変わる！

　

た
ま
た
ま
参
加
し
た
セ
ミ
ナ
ー
で
そ
の
よ
う
に
言
わ
れ
て
、
衝
撃
を
受
け
た
。

　

と
同
時
に
、
今
ま
で
の
考
え
方
が
根
底
か
ら
崩
れ
た
。

　
「
あ
が
る
の
は
悪
い
こ
と
で
は
な
く
、
い
い
こ
と
だ
」

　

そ
の
よ
う
に
、
私
の
「
考
え
方
の
習
慣
」
が
変
わ
っ
た
の
で
あ
る
。

　

人
間
、
考
え
方
が
変
わ
る
と
、
行
動
が
変
わ
る
。

　

少
し
ず
つ
、
私
は
人
前
で
話
す
よ
う
に
な
っ
た
。
貧
乏
人
が
大
金
持
ち
に
な
る
か
の
ご
と
く
、
究

極
の
話
ベ
タ
だ
っ
た
私
が
ト
ー
ク
の
プ
ロ
に
な
れ
た
の
は
、
そ
の
積
み
重
ね
の
結
果
だ
。

　

習
慣
を
変
え
れ
ば
、
人
生
は
変
わ
る
の
で
あ
る
。

　

こ
れ
は
、
本
書
の
テ
ー
マ
で
あ
る
「
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
」
に
つ
い
て
も
、
同
じ
こ
と
が
言
え
る
。

　
「
な
ん
で
、
私
の
や
る
気
は
、
長
続
き
し
な
い
ん
だ
ろ
う
？
」
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そ
う
い
う
人
は
た
い
て
い
、
や
る
気
を
維
持
さ
せ
る
た
め
の
「
習
慣
」
を
持
っ
て
い
な
い
。

　

私
に
言
わ
せ
れ
ば
、
や
る
気
が
長
続
き
し
な
く
て
、
当
然
で
あ
る
。

　

で
も
、
安
心
し
て
ほ
し
い
。

　

本
書
に
は
、
25
年
に
わ
た
る
指
導
体
験
の
集
大
成
と
し
て
、「
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
す
る
習
慣
」

と
「
習
慣
を
身
に
つ
け
る
ノ
ウ
ハ
ウ
」
を
ま
と
め
た
。
特
別
な
こ
と
は
書
い
て
い
な
い
。

　

誰
で
も
今
日
か
ら
す
ぐ
に
実
践
で
き
、
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
こ
と
ば
か
り
で
あ
る
。

　

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
す
べ
て
を
実
践
す
る
必
要
は
な
い
。

　

一
番
大
切
な
の
は
、
た
っ
た
１
つ
で
も
い
い
か
ら
、「
自
分
に
合
う
」
と
感
じ
た
も
の
を
実
践
し

て
み
る
こ
と
だ
。

　

す
べ
て
は
そ
こ
か
ら
、
人
生
が
変
わ
り
始
め
る
。

　

第
１
章
は
、「
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
人
生
を
変
え
ら
れ
な
い
人
の
共
通
点
」
に
つ
い
て
。
今
ま
で

に
の
べ
15
万
人
を
セ
ミ
ナ
ー
で
指
導
し
て
き
て
分
か
っ
た
の
は
、
成
功
者
に
共
通
点
が
あ
る
の
と
同
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はじ
めに

習慣を変えれば、人生は変わる！

様
に
、
ダ
メ
な
人
に
も
、
ま
た
驚
く
ほ
ど
の
共
通
点
が
あ
る
と
い
う
こ
と
だ
。
ま
ず
は
、
こ
こ
で
自

分
自
身
の
行
動
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
ほ
し
い
。

　

第
２
章
は
、「
人
生
を
変
え
る
目
標
の
見
つ
け
方
」
に
つ
い
て
。
強
力
な
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

持
っ
て
バ
リ
バ
リ
頑
張
る
人
と
い
う
の
は
、
例
外
な
く
目
標
を
持
っ
て
い
る
。
あ
な
た
に
は
「
こ
れ

は
絶
対
に
成
し
遂
げ
た
い
！
」
と
い
う
目
標
が
あ
る
だ
ろ
う
か
？　

も
し
あ
る
場
合
は
、
こ
こ
は
読

み
飛
ば
し
て
も
ら
っ
て
か
ま
わ
な
い
。
こ
こ
で
は
、「
人
生
を
変
え
る
目
標
」
を
見
つ
け
る
た
め
の

ノ
ウ
ハ
ウ
を
、
ス
テ
ッ
プ
式
で
ご
紹
介
す
る
。

　

第
３
章
は
、「
１
分
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
ピ
ー
ク
に
す
る
10
の
方
法
」
に
つ
い
て
。
明
確
な
目

標
に
向
か
っ
て
頑
張
る
た
め
に
は
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
ピ
ー
ク
に
持
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
。
そ
の
た
め
に
必
要
な
時
間
は
、
１
分
だ
。
１
分
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
ピ
ー
ク
に
で
き
る
テ
ク

ニ
ッ
ク
を
10
個
、
ご
紹
介
し
よ
う
。
ま
ず
は
１
分
、
実
践
し
て
み
て
ほ
し
い
。

　

第
４
章
は
、「
強
力
な
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
す
る
15
の
習
慣
」
に
つ
い
て
。
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
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ン
を
高
め
る
こ
と
は
、
そ
ん
な
に
難
し
く
な
い
。
高
め
た
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
ど
う
維
持
さ
せ
る

か
？　

た
い
て
い
の
人
は
、
こ
こ
で
つ
ま
ず
い
て
し
ま
う
。
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
さ
せ
る
た
め

に
大
切
な
の
は
習
慣
だ
。
そ
の
た
め
に
必
要
な
習
慣
を
15
個
に
ま
と
め
た
。

　

繰
り
返
す
が
、
人
生
を
変
え
る
の
に
、
生
ま
れ
持
っ
た
資
質
は
あ
ま
り
関
係
が
な
い
。

　

良
い
習
慣
を
持
っ
て
い
る
か
、
い
な
い
か
？

　

そ
れ
だ
け
だ
。
明
確
な
目
標
を
持
ち
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
ピ
ー
ク
に
高
め
、
そ
れ
を
維
持
さ
せ

る
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
あ
な
た
は
き
っ
と
人
生
を
変
え
る
人
に
な
れ
る
は
ず
だ
。

　

良
い
習
慣
は
、
才
能
を
超
え
る
。

　

こ
れ
が
、
今
の
私
の
不
動
の
信
念
で
あ
る
。

２
０
１
１
年
６
月　
　

松
本
幸
夫
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