
4塾  SUMMER  2021 NO.311

　
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
﹂
と
い
う
言
葉
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？　

一
般
的
に

ヨ
ガ
や
瞑
想
と
結
び
つ
け
て
語
ら
れ
が
ち
な

の
で
、
多
く
の
人
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
＝

瞑
想
と
思
わ
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
正
確
に
言
え
ば
そ
れ
は
違
い
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
現
在
自
分
の
心

の
中
に
起
き
て
い
る
こ
と
に
注
意
を
向
け
、

そ
れ
を
あ
り
の
ま
ま
に
受
け
入
れ
る
こ
と
、

目
の
前
の
不
安
や
苦
し
さ
に
も
顔
を
背
け
ず

そ
の
ま
ま
受
け
入
れ
る
心
の
在
り
方
で
す
。

言
う
の
は
簡
単
で
す
が
、
実
践
す
る
の
は
な
か

な
か
難
し
く
、
一
種
の
メ
タ
認
知
的
な
心
理
プ

ロ
セ
ス
が
必
要
で
す
。
瞑
想
は
そ
の
手
段
の

一
つ
で
あ
り
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
実
践

医
学
的
に
も

注
目
さ
れ
て
い
る

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
と
は

仕事や勉強、人間関係の悩み、SNSなどのデジタルストレス……高スト
レス社会と言われる現代日本ですが、さらに昨年からの新型コロナウイ
ルスの影響が長期化。感染への恐れや外出自粛などによって日々の不安
やストレスが高まり、メンタルの不調を感じる人が増加しています。今
回の特集では慶應義塾のさまざまな分野の教員が取り組む「こころを整
える」研究、また学生のメンタルヘルスに広く対応する学生相談室の活
動を紹介します。
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す
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
あ
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
研
究
セ
ン
タ
ー
で
は
、
慶
應
義

塾
大
学
病
院
と
も
連
携
し
て
週
１
回
２
時

間
×
８
回
（
オ
リ
エ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
除
く
）

の
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
教
室
﹂
を
開
催
し

て
き
ま
し
た
（
今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
拡
大
を
踏
ま
え
て
、
Z
o
o
m
に
よ

る
リ
モ
ー
ト
開
催
）。
こ
れ
は
英
国
で
開
発

さ
れ
た
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
認
知
療
法
﹂

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
ベ
ー

ス
に
し
た
も
の
で
、
う

つ
症
状
や
不
安
症
状
な

ど
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る

諸
症
状
の
改
善
効
果
が

確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
海
外
で
は
幸
福

感
や
充
実
感
と
い
っ
た

w
ell-being

の
効
果
も

確
認
さ
れ
は
じ
め
て
い

ま
す
。
私
た
ち
ス
ト
レ
ス
研
究
セ
ン
タ
ー
で

も
、
こ
れ
ま
で
に
不
安
症
の
患
者
を
対
象
と

し
た
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
認
知
行
動
療
法
の

研
究
や
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
教
室
の
参
加
者

な
ど
を
通
し
て
そ
う
し
た
効
果
に
つ
い
て
研

究
・
実
証
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

　

現
代
社
会
に
生
き
る
私
た
ち
は
多
く
の
ス

ト
レ
ス
を
抱
え
が
ち
で
す
。
例
え
ば
人
を
幸

福
に
す
る
た
め
に
発
達
し
た
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー

が
、
か
え
っ
て
ス
ト
レ
ス
を
増
や
し
、
あ
る

い
は
ス
ト
レ
ス
を
見
え
に
く
く
し
て
い
る
と

い
う
側
面
が
あ
り
ま
す
。
電
子
メ
ー
ル
は
便

利
で
す
が
、
メ
ー
ル
チ
ェ
ッ
ク
に
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
て
い
る
人
は
少
な
く
な
い
で
し
ょ

う
。
電
車
の
中
で
ず
っ
と
ス
マ
ホ
を
眺
め
て

い
た
り
、
授
業
の
合
間
に
つ
い
つ
い
ネ
ッ
ト

サ
ー
フ
ィ
ン
に
夢
中
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

り
、
自
分
自
身
が
直
面
し
て
い
る
ス
ト
レ
ス

と
向
き
合
う
こ
と
を
避
け
る
生
活
を
続
け
て

座った姿勢（イスでも可）で息
を吸う〜吐くを繰り返す。おな
か、胸、鼻など呼吸を感じられ
る部位に注意を集中。他のこと
を考えてしまっても自分を責め
ず、ゆっくりと呼吸に意識を戻
せば良い。

口に入れる、かむなどの感覚、
味や風味の広がりなどを丁寧に
感じる。

足裏の地面の感覚、目の前に広
がる景色、風に揺れる木の葉一
枚一枚、鳥の鳴き声…五感でし
っかり受け止める。

ありのままの自分と出会う
マインドフルネスを
実践してみよう

呼吸と瞑想

日常生活のマインドフルネス

《食事》

《散歩（歩く）》

い
る
と
、現
実
の
問
題
は
解
決
し
ま
せ
ん
し
、

ス
ト
レ
ス
は
ど
ん
ど
ん
蓄
積
し
て
い
き
ま

す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
今
だ
か
ら
こ
そ
、
そ
ん
な

自
分
自
身
の
あ
り
の
ま
ま
の
姿
を
も
う
一
度

取
り
戻
す
た
め
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
意

識
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
教
室
﹂
の
よ
う
な

特
別
な
機
会
で
な
く
と
も
﹁
散
歩
を
す
る
﹂

﹁
音
楽
を
聴
く
﹂﹁
コ
ー
ヒ
ー
を
味
わ
う
﹂
な

ど
日
常
生
活
の
中
で
、
そ
の
一
つ
一
つ
の
行

為
を
丁
寧
に
味
わ
う
こ
と
を
心
が
け
る
だ
け

で
も
ず
い
ぶ
ん
と
心
の
状
態
が
整
っ
て
く
る

の
が
わ
か
る
は
ず
で
す
。
人
は
﹁
気
分
﹂
か

ら
﹁
行
動
﹂
を
決
め
が
ち
で
す
が
、﹁
行
動
﹂

す
る
こ
と
で
﹁
気
分
﹂
を
変
え
る
こ
と
は
可

能
で
す
。
当
た
り
前
の
日
常
に
感
謝
し
な
が

ら
、そ
の
一
瞬
一
瞬
を
大
切
に
過
ご
す
こ
と
。

生
き
て
い
く
喜
び
と
幸
せ
は
そ
の
向
こ
う
側

に
あ
る
は
ず
で
す
。

塾生も参加できるマインドフルネス体験会の様子
https://csr.keio.ac.jp/csr_2020/
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総
合
政
策
学
部　

教
授

島し
ま

津ず

明あ
き

人ひ
と

の
２
軸
の

組
み
合
わ

せ
で
４
種

類
に
分
類

で
き
ま
す

（
右
図
）。
例
え
ば
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
﹁
一
人

で
や
る
＆
体
を
動
か
す
（
第
２
象
限
）﹂
に

分
類
さ
れ
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
お
し
ゃ
べ
り

は﹁
他
の
人
と
や
る
＆
体
を
動
か
さ
な
い（
第

４
象
限
）﹂
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
ご
自
身
で

２
軸
を
組
み
合
わ
せ
た
図
を
描
き
な
が
ら
、

状
況
や
好
み
に
合
っ
た
気
晴
ら
し
を
見
つ
け

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
ぞ
れ
の
カ
テ
ゴ

リ
ー
か
ら
、
最
低
一
つ
の
気
晴
ら
し
を
持
つ

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
生
活
が
制
限
さ
れ
た
状
況
で

は
、
こ
れ
ま
で
親
し
ん
だ
気
晴
ら
し
が
で
き

な
か
っ
た
り
、
で
き
る
気
晴
ら
し
の
種
類
が

限
定
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
機
会

に
、
今
で
き
る
気
晴
ら
し
を
見
直
す
と
と
も

に
、
コ
ロ
ナ
禍
が
落
ち
着
い
た
ら
取
り
組
ん

で
み
た
い
気
晴
ら
し
を
思
い
浮
か
べ
、
準
備

を
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

心
身
の
ス
ト
レ
ス
状
態
が
高
ま
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
心
身
の
緊
張
状
態
を
意
識
的
に
オ

フ
に
す
る
工
夫
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
そ
の

方
法
の
一
つ
に
﹁
気
晴
ら
し
﹂
が
あ
り
ま
す
。

　

私
た
ち
の
研
究
で
は
、
問
題
解
決
の
努
力

と
気
晴
ら
し
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
長

期
的
な
ス
ト
レ
ス
症
状
が
低
下
す
る
の
に
対

し
て
、
気
晴
ら
し
を
し
な
い
ま
ま
問
題
解
決

の
努
力
を
続
け
る
と
、
か
え
っ
て
ス
ト
レ
ス

症
状
が
高
ま
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た※
。
気

晴
ら
し
を
し
な
い
ま
ま
頑
張
り
過
ぎ
る
と
、

消
費
さ
れ
た
心
身
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
充
電
す

る
機
会
が
失
わ
れ
、
バ
ッ
テ
リ
ー
が
切
れ
て

し
ま
う
の
で
す
。
心
身
の
状
態
を
良
好
に
維

持
す
る
に
は
、
バ
ッ
テ
リ
ー
を
充
電
す
る
た

め
の
上
手
な
気
晴
ら
し
が
必
要
に
な
る
の

で
す
。

　

気
晴
ら
し
と
聞
く
と
、
海
外
旅
行
の
よ
う

に
、
時
間
や
お
金
が
な
い
と
で
き
な
い
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
時
間
や
お
金
を
か
け
な

い
気
晴
ら
し
も
、実
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

気
晴
ら
し
は
、﹁
一
人
で
や
る
│
他
の
人
と

や
る
﹂﹁
体
を
動
か
す
│
体
を
動
か
さ
な
い
﹂

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
が
止

ま
り
ま
せ
ん
。
首
都
圏
な
ど
で
は
３
回
目
の

緊
急
事
態
宣
言
が
出
さ
れ
、
大
学
の
授
業
も

再
び
オ
ン
ラ
イ
ン
形
式
が
中
心
と
な
り
ま
し

た
。
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
は
、
通
学
時
や
授
業

中
の
ウ
イ
ル
ス
へ
の
感
染
リ
ス
ク
を
低
減
で

き
る
ほ
か
、
通
学
時
間
が
な
く
な
り
、
時
間

を
効
率
的
に
使
え
る
利
点
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

通
学
に
伴
う
心
身
の
疲
労
を
回
避
で
き
る
こ

と
か
ら
、
ス
ト
レ
ス
低
減
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　

他
方
、
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
で
は
、
友
人
や

教
員
と
の
円
滑
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

難
し
く
な
る
ほ
か
、
長
時
間
、
画
面
に
向
か

う
こ
と
に
よ
る
身
体
活
動
量
の
低
下
、腰
痛
・

肩
こ
り
な
ど
の
身
体
症
状
の
増
加
、
生
活
時

間
や
生
活
習
慣
の
乱
れ
な
ど
の
原
因
と
な
り

ま
す
。
特
に
、
終
日
、
狭
い
ス
ペ
ー
ス
で
画

面
に
向
か
い
続
け
た
ま
ま
に
な
る
と
、
知
ら

ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
緊
張
状
態
が
持
続
し
、

休
み
方
と
疲
労
回
復
：
気
晴
ら
し
の
す
す
め

02

気晴らしの分類
体を動かす（行動）

体を動かさない（認知）

他
の
人
と
や
る

一
人
で
や
る 読書

音楽鑑賞
釣り

ジョギング
水泳

テニス

おしゃべり
食事

※ Shimazu & Schaufeli, 2007, J Behav Med, 30, 423-434
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03
文
学
部
心
理
学
専
攻　

教
授川か

わ

畑ば
た

秀ひ
で

明あ
き

見
だ
け
で
な
く
、
生
活
や
仕
事
が
忙
し
か
っ

た
り
気
に
留
め
て
お
く
べ
き
こ
と
が
多
い
と

ア
ー
ト
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
な
い
こ
と
も

示
さ
れ
て
い
ま
す
し
、
こ
の
こ
と
は
う
つ
症

状
が
あ
る
場
合
で
も
同
様
の
指
摘
が
な
さ
れ

ま
す
。
逆
に
言
う
と
、
ア
ー
ト
を
楽
し
む
こ

と
が
で
き
る
生
活
を
送
れ
る
こ
と
が
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
に
も
な
り
得
る
と

い
う
こ
と
が
言
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
た
、
最
近
の
美
術
鑑
賞
の
ト
レ
ン
ド
に

対
話
型
美
術
鑑
賞
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま

す
。一
人
で
絵
を
漠
然
と
見
る
の
で
は
な
く
、

テ
ー
マ
に
沿
っ
て
感
想
や
気
づ
い
た
こ
と
を

言
い
合
い
ま
す
。
高
齢
者
の
認
知
機
能
を
維

持
す
る
上
で
も
役
立
ち
そ
う
だ
、
と
い
う
こ

と
が
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
観
葉
植
物
が

ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
効
く
こ
と
は
科
学
的
に

知
ら
れ
て
き
て
い
ま
す
が
、
で
は
風
景
画
な

ら
？
と
か
、
ア
ー
ト
の
心
身
へ
の
効
用
は
、

医
療
や
福
祉
、
教
育
を
巻
き
込
み
つ
つ
、
今

後
注
目
に
値
す
る
研
究
へ
と
広
が
っ
て
い
く

で
し
ょ
う
。
関
心
の
あ
る
方
、
一
緒
に
研
究

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

ト
レ
ス
ケ
ア
や
精
神
疾
患
へ
の
対
応
に
ア
ー

ト
を
用
い
る
試
み
は
ア
ー
ト
セ
ラ
ピ
ー
と
し

て
既
に
80
年
ほ
ど
の
歴
史
が
あ
り
ま
す
が
、

鑑
賞
す
る
と
い
う
よ
り
も
創
作
・
表
現
す
る
活

動
を
中
心
と
し
て
い
ま
す
。
そ
の
点
、
美
術
館

に
足
を
運
ぶ
わ
ず
ら
わ
し
さ
は
あ
る
も
の
の
、

鑑
賞
活
動
を
主
体
と
し
た
美
術
館
療
法
は
よ

り
気
軽
に
取
り
組
め
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ア
ー
ト
が
ど
の
よ
う
に
心
身
に
良
い
効
果

を
も
た
ら
す
の
か
に
つ
い
て
の
具
体
的
な
研

究
は
始
ま
っ
た
ば
か
り
で
、
数
量
的
な
証
拠

を
示
し
た
研
究
は
そ
れ
ほ
ど
多
く
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
で
も
ア
ー
ト
に
美
し
さ
を
感
じ
る

こ
と
が
痛
み
の
軽
減
に
効
果
が
あ
る
こ
と

や
、
ア
ー
ト
鑑
賞
が
ス
ト
レ
ス
の
低
減
に
効

果
が
あ
る
こ
と
、
Q
O
L
（
生
活
の
質
）
が

高
ま
る
こ
と
な
ど
の
指
摘
も
な
さ
れ
て
き
て

い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
ア
ー
ト
を
楽
し
む
こ
と
が
心
身
に

良
い
影
響
を
与
え
る
の
か
、
も
し
く
は
心
身
の

状
態
が
良
い
か
ら
ア
ー
ト
が
楽
し
め
る
の
か
、

ア
ー
ト
と
心
身
の
関
係
は
ま
だ
よ
く
分
か
り
ま

せ
ん
。
ア
ー
ト
が
心
や
健
康
に
良
い
と
い
う
知

　

今
、
ア
ー
ト
は
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
で
ブ
ー

ム
と
な
っ
て
い
ま
す
。
人
材
教
育
や
マ
ー
ケ

テ
ィ
ン
グ
、
医
療
や
福
祉
の
分
野
で
も
ア
ー

ト
の
活
用
と
そ
の
効
用
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま

な
知
見
や
ア
イ
デ
ア
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま

す
。
私
の
研
究
の
専
門
は
感
性
心
理
学
と
い

い
、
特
に
美
的
体
験
の
心
と
脳
の
働
き
を
研

究
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
特
に
コ
ロ
ナ
禍

で
の
過
ご
し
方
に
ア
ー
ト
が
も
た
ら
す
効
用

を
紹
介
し
て
く
だ
さ
い
と
い
う
仕
事
が
こ
の

1
年
間
し
ば
し
ば
あ
り
ま
し
た
。

　

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
関
連
し
た
取

り
組
み
と
し
て
世
界
で
注
目
さ
れ
つ
つ
あ
る

も
の
に“m

useotherapy”

（
美
術
館
療
法
）

と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
カ
ナ
ダ

の
モ
ン
ト
リ
オ
ー
ル
で
は
、
２
０
１
８
年
か

ら
痛
み
や
う
つ
症
状
、
ス
ト
レ
ス
関
連
疾
患

の
あ
る
患
者
に
美
術
館
で
の
鑑
賞
を
医
学
的

に
処
方
す
る
試
み
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
ス

ア
ー
ト
に
よ
る
心
身
へ
の
効
用
？
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シ
ス
テ
ム
デ
ザ
イ
ン
・
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
（
Ｓ
Ｄ
Ｍ
）

研
究
科　

教
授

前ま
え

野の

隆た
か

司し

と
し
て
活
用
す
る
道
が
開
か
れ
た
の
で
す
。

研
究
で
は
多
数
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実

施
し
、
そ
の
結
果
を
多
変
量
解
析
と
い
う
手

法
で
分
析
。
そ
の
結
果
、﹁
幸
せ
の
因
子
﹂

と
い
う
べ
き
も
の
が
次
の
４
つ
に
集
約
さ
れ

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

①
「
や
っ
て
み
よ
う
！
」
因
子

　  （
自
己
実
現
と
成
長
）

　
　

↓ 

目
標
や
夢
を
持
ち
、
そ
の
た
め
に
学

び
、成
長
し
よ
う
と
し
て
い
る
こ
と
。

②
「
あ
り
が
と
う
！
」
因
子

　  （
つ
な
が
り
と
感
謝
）

　
　

↓ 

愛
情
や
感
謝
、
親
切
な
ど
他
者
と
心

を
通
わ
せ
、
安
定
し
た
関
係
を
築
く

こ
と
。

③
「
な
ん
と
か
な
る
！
」
因
子

　  （
前
向
き
と
楽
観
）

　
　

↓ 

多
少
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
が
あ
っ
て

も
、
気
持
ち
を
切
り
替
え
て
前
向
き

に
取
り
組
め
る
こ
と
。

④
「
あ
り
の
ま
ま
に
！
」
因
子

　  （
独
立
と
自
分
ら
し
さ
）

と
い
う
課
題
が
あ
り
、
Ｓ
Ｄ
Ｍ
は
そ
う
し
た

こ
と
を
考
え
る
の
に
う
っ
て
つ
け
の
フ
ィ
ー

ル
ド
で
し
た
。

　
﹁
幸
福
﹂
と
い
う
あ
い
ま
い
な
も
の
を
工

学
的
に
定
義
す
る
の
は
難
し
い
の
で
は
？
と

思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
決
し
て
そ

ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
近
年
の
コ
ン
ピ

ュ
ー
タ
・
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
の
発
展
に
よ
り
膨

大
な
デ
ー
タ
を
処
理
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

こ
と
で
、
幸
福
を
体
系
化
し
て
パ
ラ
メ
ー
タ

　

現
在
、
Ｓ
Ｄ
Ｍ
で
﹁
幸
福
学
﹂
を
研
究
し

て
い
ま
す
。も
と
も
と
理
工
学
部
の
教
員
で
、

そ
の
前
は
メ
ー
カ
ー
の
技
術
者
で
し
た
。
そ

ん
な
私
が
な
ぜ
﹁
幸
福
﹂
と
い
う
テ
ー
マ
を

扱
う
よ
う
に
な
っ
た
の
か
？

　

一
つ
の
き
っ
か
け
は
、
ロ
ボ
ッ
ト
研
究
の

中
で
ロ
ボ
ッ
ト
に
﹁
笑
う
﹂
な
ど
の
感
情
を

表
現
さ
せ
、
そ
う
し
た
感
情
表
現
を
人
が
ど

の
よ
う
に
感
じ
る
か
に
つ
い
て
考
え
始
め
た

こ
と
で
し
た
。
加
え
て
ロ
ボ
ッ
ト
や
Ａ
Ｉ
な

ど
先
端
技
術
の
進
展
の
中
で
技
術
者
の
倫
理

感
が
重
視
さ
れ
る
時
代
に
な
り
、
私
は
大
学

の
技
術
者
倫
理
教
育
を
担
当
す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
実
は
10
代
の
頃
か
ら
哲
学
や
心

理
学
と
い
っ
た
分
野
に
興
味
が
あ
っ
て
、
文

系
と
理
系
を
結
び
つ
け
る
技
術
者
倫
理
こ
そ

自
分
が
や
る
べ
き
こ
と
だ
と
い
う
思
い
が
あ

っ
た
の
で
す
。
そ
し
て
そ
の
先
に
は
、
技
術

が
も
た
ら
す
﹁
幸
福
﹂
っ
て
な
ん
だ
ろ
う
？

自
分
ら
し
く
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
生
き
る
た
め
の
「
幸
福
学
」

04

SDM で実施したワークショップ
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り
マ
ス
ク
着
用
率
が
高
い
の
は
そ
の
現
れ
で

し
ょ
う
。
心
配
性
だ
か
ら
こ
そ
私
た
ち
の
文

明
が
長
く
続
い
て
き
た
と
い
う
側
面
も
あ
り

ま
す
。
そ
の
一
方
で
リ
ス
ク
を
取
っ
て
チ
ャ

レ
ン
ジ
す
る
﹁
や
っ
て
み
よ
う
！
﹂
因
子
が

や
や
弱
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
コ
ロ
ナ
禍
で

そ
の
バ
ラ
ン
ス
を
ど
の
よ
う
に
取
っ
て
い
く

か
…
…
今
、
日
本
人
一
人
一
人
に
問
わ
れ
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

私
自
身
に
も
ま
だ
夢
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
人
々
を
幸
福
に
導
く
プ
ロ
ダ
ク
ト
や
サ
ー

ビ
ス
、
さ
ら
に
組
織
・
人
づ
く
り
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
﹁
幸
せ
に
な
る
仕
組
み
﹂
の
シ
ス
テ

ム
デ
ザ
イ
ン
。
こ
れ
ま
で
の
技
術
者
、
研
究

者
と
し
て
の
キ
ャ
リ
ア
の
総
仕
上
げ
と
し

て
、
ぜ
ひ
実
現
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

ス
タ
ン
ス
中
で
、
特
に
幸
せ
の
ベ
ー
ス
と
な

る
人
と
の
つ
な
が
り
を
持
ち
に
く
く
な
っ
て

い
ま
す
。
勉
学
や
就
職
な
ど
今
後
に
不
安
を

感
じ
て
い
る
塾
生
も
少
な
く
な
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
し
か
し
こ
ん
な
と
き
だ
か
ら
こ
そ

﹁
行
動
力
﹂
が
試
さ
れ
て
い
る
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
の
活
用
や
ウ

イ
ル
ス
対
策
を
十
分
に
踏
ま
え
た
上
で
、
可

能
な
限
り
人
と
の
つ
な
が
り
を
持
ち
、
心
身

共
に
幸
せ
を
感
じ
る
こ
と
を
日
々
実
践
し
て

ほ
し
い
。
そ
の
中
で
各
自
が
夢
や
目
標
を
抱

い
て
、
ぜ
ひ
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
自
分
の
道
を
切

り
開
い
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
﹁
幸
福
学
﹂
の
研
究
を
通
し
て
、
日
本
人

に
は
心
配
性
と
い
う
国
民
性
が
見
ら
れ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
海
外
よ

　
　

↓ 

﹁
和
し
て
同
ぜ
ず
﹂。
他
者
と
比
較

す
る
こ
と
の
な
い
確
た
る
自
己
を
持

つ
こ
と
。

　

こ
の
４
つ
の
﹁
幸
せ
の
因
子
﹂
は
、
ど
れ

も
当
た
り
前
の
こ
と
の
よ
う
に
思
え
ま
す
。

し
か
し
、
こ
う
し
た
当
た
り
前
の
こ
と
に
あ

ら
た
め
て
目
を
向
け
る
こ
と
が
一
人
一
人
の

﹁
幸
せ
﹂
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

私
は
企
業
や
家
族
な
ど
を
対
象
に
幸
せ
を

創
り
出
す
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
開
催
し
て
い

ま
す
が
、
そ
こ
で
は
こ
れ
ら
４
つ
の
因
子
に

つ
い
て
書
き
出
し
た
り
、語
り
合
う
こ
と
で
、

﹁
幸
せ
度
﹂
が
向
上
す
る
体
験
を
し
て
も
ら

っ
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
コ
ロ
ナ
禍
の
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
デ
ィ

学
生
相
談
室

体
育
の
授
業

　

学
生
相
談
室
で
は
、
学
生
生
活
を
送
っ
て
い
く
中
で
出
会
う
さ
ま
ざ
ま
な
事
柄
に
つ
い
て

の
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
相
談
時
間
は
１
回
あ
た
り
30
～
50
分
で
、
無
料
で
す
。
臨

床
心
理
士
や
公
認
心
理
師
の
資
格
を
持
つ
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
常
駐
し
て
お
り
、
日
時
に
よ
っ

て
は
教
員
の
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
お
話
を
伺
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
申
込

方
法
や
詳
し
い
ご
案
内
は
学
生
相
談
室
Ｗ
ｅ
ｂ
サ
イ
ト
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　

体
育
の
授
業
に
も
ス
ト
レ
ス
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
役
立
つ
も
の
が
あ

る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
日
吉
キ
ャ
ン
パ
ス
で
開
講
し
て
い

る
「
体
育
実
技
A
（
太
極
拳
）」
や
「
体
育
実
技
A
（
ボ
デ
ィ
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
）」
の
授
業
は
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
の
解
放
を
目
的

の
一
つ
と
し
て
い
ま
す
。
秋
学
期
も
開
講
予
定
で
す
の
で
、
ご
興
味

の
あ
る
方
は
履
修
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

※
Ｗ
ｅ
ｂ
サ
イ
ト
は
次
ペ
ー
ジ
の
二
次
元
コ
ー
ド
、
ま
た
は
Ｕ
Ｒ
Ｌ
か
ら
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。
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C
olum

n

コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
学
生
相
談
室

じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
学
生
相
談
室
は
学
生

生
活
を
送
っ
て
い
く
中
で
出
会
う
、
さ
ま
ざ
ま

な
ス
ト
レ
ス
に
つ
い
て
相
談
を
受
け
て
い
ま

す
。
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
は
塾
生
が
ス
ト
レ
ス
に
向

き
合
い
、
そ
れ
を
乗
り
越
え
て
い
く
プ
ロ
セ
ス

に
寄
り
添
い
、
専
門
的
な
支
援
や
助
言
を
通
じ

て
、
塾
生
の
心
の
成
長
を
支
え
、
社
会
へ
の
巣

立
ち
を
目
指
す
学
生
の
営
み
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

学
生
相
談
室
の
対
応

　

昨
年
４
月
７
日
、
感
染
症
拡
大
予
防
の
た

め
、
慶
應
義
塾
大
学
は
日
本
・
世
界
の
多
く
の

大
学
と
同
様
に
キ
ャ
ン
パ
ス
閉
鎖
と
な
り
、
学

生
相
談
室
も
そ
の
間
、
閉
室
を
余
儀
な
く
さ
れ

ま
し
た
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
は
一
時
的
に
で
き

な
く
な
り
ま
し
た
が
、
感
染
症
の
拡
大
に
よ

る
、
キ
ャ
ン
パ
ス
で
の
活
動
制
限
に
対
し
て
、

大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
で
あ
ろ
う

全
塾
生
に
向
け
て
「
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
か
ら
の
メ

ッ
セ
ー
ジ
：
い
ま
、
あ
な
た
が
感
じ
て
い
る
ス

ト
レ
ス
や
不
安
に
つ
い
て
」（
解
説
編
・
セ
ル

フ
ケ
ア
編
・
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
編
）
と
題
す
る
３
つ
の
動
画
と
資
料
（
日

本
語
版
・
英
語
版
）
を
作
成
し
、
学
生
相
談
室

の
W
e
b
サ
イ
ト
を
通
じ
て
発
信
し
て
い
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
正
確
な
理
解
や
セ
ル

フ
ケ
ア
は
、
心
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ

の
動
画
・
資
料
の
中
で
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
は
、
キ

ャ
ン
パ
ス
ラ
イ
フ
を
送
れ
ず
、
慶
應
義
塾
大
学

の
学
生
と
い
う
帰
属
意
識
を
も
て
な
い
新
入

生
に
対
し
て
、
不
安
や
焦
り
が
あ
る
こ
と
に

共
感
し
、
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
思
い
を
率
直
に

伝
え
つ
つ
、
具
体
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
提
案

し
、「
必
ず
、
キ
ャ
ン
パ
ス
で
お
会
い
し
ま
し

ょ
う
」
と
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

　

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
も
す
ぐ
に
再
開
し
ま
し

た
。
感
染
予
防
対
策
か
ら
、
ま
ず
は
電
話
に
よ

る
遠
隔
相
談
を
４
月
下
旬
か
ら
開
始
し
、
６
月

に
は
W
e
b
会
議
シ
ス
テ
ム
に
よ
る
遠
隔
相

コ
ロ
ナ
禍
の
中
で

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
が

始
ま
っ
て
、
２
度
目
の
夏
を
迎
え
よ
う
と
し
て

い
ま
す
。

　

感
染
症
拡
大
予
防
の
た
め
に
キ
ャ
ン
パ
ス

閉
鎖
を
し
た
昨
年
４
月
か
ら
こ
れ
ま
で
の
学

生
相
談
室
の
活
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

大
学
は
学
生
に
と
っ
て
、
専
門
的
な
知
識
や

技
術
を
学
び
、
新
し
い
知
を
探
究
し
、
創
造
す

る
場
で
あ
る
と
同
時
に
、
仲
間
や
教
員
、
職
員

と
の
交
流
を
通
じ
て
、
心
を
豊
か
に
成
長
さ

せ
、
そ
の
人
ら
し
い
人
格
を
形
成
し
て
い
く
場

で
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
過
程
で
、
時
に
は
学
習

や
研
究
に
行
き
詰
ま
り
を
感
じ
る
こ
と
も
あ

る
で
し
ょ
う
し
、
友
人
や
先
輩
・
後
輩
、
教
員

と
の
交
流
の
中
で
、
軋
轢
や
葛
藤
を
感
じ
対
人

関
係
に
悩
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
突
如
の
感
染

症
の
拡
大
に
よ
り
、
キ
ャ
ン
パ
ス
で
の
日
常
が

奪
わ
れ
、
や
り
場
の
な
い
怒
り
や
悲
し
み
を
感

学
生
総
合
セ
ン
タ
ー
学
生

相
談
室
長　

理
工
学
部
外
国
語
・
総
合

教
育
教
室　

教
授

髙た
か

山や
ま　

緑み
ど
り

学生相談室 Web サイト URL：  https://www.students.keio.ac.jp/com/life/consult/counseling-room.html
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ー
シ
ョ
ン
な
ど
を
テ
ー
マ
に
し
た
学
生
参
加

型
イ
ベ
ン
ト
「
学
生
相
談
室
グ
ル
ー
プ
ア
ワ

ー
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。
昨
年
度
か
ら
オ
ン
ラ

イ
ン
を
活
用
し
た
新
た
な
形
に
挑
戦
し
て
い

ま
す
。
２
０
２
０
年
度
は
ス
ト
レ
ス
の
セ
ル
フ

ケ
ア
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
な
ど
を
テ
ー
マ
に
７

回
の
グ
ル
ー
プ
ア
ワ
ー
を
開
催
し
、
キ
ャ
ン
パ

ス
や
居
住
地
域
を
超
え
て
、
塾
生
が
交
流
す
る

機
会
に
な
っ
て
い
ま
す
。
参
加
学
生
の
声
を
も

と
に
「
み
ん
な
が
試
し
て
い
る
、
ス
ト
レ
ス
ケ

ア
の
ア
イ
デ
ア
集
」（
W
e
b
サ
イ
ト
に
掲
載
）

が
誕
生
し
ま
し
た
。
２
０
２
１
年
度
の
第
１
回

は
「
コ
ロ
ナ
禍
で
も
大
学
を
も
っ
と
楽
し
む
！

キ
ャ
ン
パ
ス
ラ
イ
フ
の
す
ゝ
め
」（
５
月
実
施

済
）
で
す
。
秋
学
期
も
複
数
回
開
催
を
予
定
し

て
い
ま
す
。
塾
生
の
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
、
不
安
を
感
じ
た
時
は

学
生
相
談
室
へ

　

学
生
相
談
室
は
三
田
・
日
吉
・
矢
上
・
芝
共

立
の
４
キ
ャ
ン
パ
ス
に
あ
り
、
臨
床
心
理
士
や

公
認
心
理
師
の
資
格
を
持
つ
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

が
常
駐
し
て
い
ま
す※

。
相
談
内
容
に
応
じ
て
、

大
学
教
員
（
兼
担
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
）
が
対
応
し

助
言
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
慶
應
義
塾
大
学

に
は
多
く
の
留
学
生
も
い
ま
す
の
で
、
英
語
対

応
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
お
り
、
W
e
b
サ
イ
ト
や

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
は
英
語
版
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

か
ら
夏
休
み
を
迎
え
ま
す
が
、
夏
季
休
校
中
も

キ
ャ
ン
パ
ス
一
斉
休
暇
期
間
を
除
き
、
学
生
相

談
室
は
開
室
し
て
い
ま
す
。
ま
た
保
健
管
理
セ

ン
タ
ー
、
慶
應
義
塾
大
学
病
院
と
連
携
し
て
い

ま
す
の
で
、
必
要
に
応
じ
て
紹
介
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

人
の
心
は
長
期
に
わ
た
る
緊
張
状
態
に
強

く
あ
り
ま
せ
ん
。
感
染
症
対
策
の
必
要
性
は
十

分
理
解
し
て
い
て
も
、
見
通
し
が
立
た
ず
、
閉

塞
感
や
制
限
が
続
く
日
常
に
、
緊
張
の
糸
が
切

れ
て
、
心
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
、
適
切
な
支
援
を
求

め
て
心
の
安
全
を
確
保
し
て
く
だ
さ
い
。
そ

れ
は
弱
さ
で
は
な
く
、
未
来
の
あ
な
た
の
心

の
強
さ
、
豊
か
さ
、
そ
し
て
成
長
に
必
ず
つ

な
が
り
ま
す
。

談
を
始
め
ま
し
た
。
秋
か
ら
は
万
全
な
感
染

予
防
対
策
を
施
し
た
上
で
、
対
面
相
談
も
再

開
し
て
い
ま
す
。
塾
内
の
重
要
な
学
生
支
援

と
し
て
、
２
回
目
、
３
回
目
の
緊
急
事
態
宣

言
期
間
中
も
、
相
談
室
は
開
室
し
て
い
ま
す
。

相
談
活
動
の
再
開
と
継
続
に
は
学
生
支
援
を

し
っ
か
り
行
っ
て
い
く
と
い
う
カ
ウ
ン
セ
ラ

ー
の
強
い
思
い
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
間
、
多

く
の
学
生
が
学
生
相
談
室
を
利
用
し
て
い
ま

す
。

　

学
生
か
ら
の
相
談
と
と
も
に
、
教
員
、
職
員
、

保
護
者
の
方
か
ら
学
生
の
心
の
不
安
定
さ
や

ス
ト
レ
ス
を
心
配
す
る
声
も
寄
せ
ら
れ
ま
し

た
。
学
生
相
談
室
で
は
「
学
生
の
感
じ
て
い
る

ス
ト
レ
ス
や
不
安
に
つ
い
て
─
教
職
員
の
み

な
さ
ま
へ
」（
２
０
２
０
年
５
月
１
日
発
行
）、

「
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
に
つ
い
て
の
困
り
ご
と
─

教
職
員
の
み
な
さ
ま
へ
」（
同
年
６
月
10
日
発

行
）
と
題
し
た
資
料
を
作
成
し
て
W
e
b
サ
イ

ト
に
掲
載
し
、
今
、
学
生
が
直
面
し
て
い
る
不

安
や
ス
ト
レ
ス
を
ど
う
理
解
し
、
周
囲
が
ど
う

対
応
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
解
説
し
て
い
ま

す
。

　

学
生
相
談
室
で
は
、
個
別
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
だ
け
で
は
な
く
、
自
己
発
見
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

※
　 

信
濃
町
キ
ャ
ン
パ
ス
は
ス
ト
レ
ス
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
室
、

湘
南
藤
沢
キ
ャ
ン
パ
ス
は
心
身
ウ
ェ
ル
ネ
ス
セ
ン
タ
ー

に
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
い
ま
す
。


