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は
じ
め
に

突
然
で
す
が
、
あ
な
た
は
『
７
つ
の
習
慣
』（
ス
テ
ィ
ー
ブ
ン
・
Ｒ
・
コ
ヴ
ィ
ー
著
）
を
読
ん
だ
こ
と

は
あ
り
ま
す
か
？　

あ
る
い
は
、『
思
考
は
現
実
化
す
る
』（
ナ
ポ
レ
オ
ン
・
ヒ
ル
著
）
は
ど
う
で
し
ょ
う
？

ど
ち
ら
も
、
超
が
つ
く
ほ
ど
有
名
な
、「
自
己
啓
発
の
名
著
」
と
さ
れ
る
書
籍
で
す
が
、
お
読
み
に
な
っ

た
方
は
わ
か
る
よ
う
に
、
鬼
の
よ
う
に
ペ
ー
ジ
数
が
多
く
、
内
容
も
と
て
も
濃
く
て
、
よ
ほ
ど
こ
う
し
た

テ
ー
マ
に
関
心
が
あ
る
方
で
は
な
い
と
、
読
破
す
る
の
は
か
な
り
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
の
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。

私
自
身
、20
代
半
ば
の
頃
、会
社
の
上
司
か
ら『
７
つ
の
習
慣
』を
勧
め
ら
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。た
だ
、

そ
の
と
き
は
特
に
目
的
意
識
も
な
く
読
み
始
め
た
の
で
、結
局
「
第
１
部
」
の
途
中
く
ら
い
で
挫
折
し
て
、

そ
の
ま
ま
返
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

返
却
す
る
際
に
上
司
か
ら
感
想
を
聞
か
れ
た
の
で
す
が
、「
え
、
え
〜
と
（
汗
）。
い
や
ー
、
さ
す
が
は

コ
ヴ
ィ
ー
先
生
で
す
ね
！　

か
、
感
動
し
ま
し
た
！
」
と
、
あ
か
ら
さ
ま
に
適
当
な
返
事
で
ご
ま
か
し
ま

し
た
。
そ
の
と
き
の
こ
と
を
思
い
出
す
と
、
今
で
も
冷
や
汗
が
出
ま
す
。
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そ
れ
に
し
て
も
、
一
部
の
「
読
書
マ
ニ
ア
」
や
「
自
己
啓
発
マ
ニ
ア
」
の
方
を
除
い
て
、
自
己
啓
発
の

名
著
を
読
み
通
す
の
は
、
な
ぜ
難
し
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

私
は
あ
る
と
き
、
そ
れ
ら
の
名
著
が
「
自
分
の
人
生
に
対
し
て
、
何
の
役
に
立
つ
の
か
」「
様
々
な
こ

と
が
書
か
れ
て
い
る
け
ど
、
結
局
、
何
を
す
れ
ば
い
い
の
か
」
と
い
う
点
が
、
硬
い
文
章
や
、
圧
倒
的
な

ペ
ー
ジ
数
に
よ
っ
て
わ
か
り
づ
ら
く
な
っ
て
い
る
か
ら
で
は
な
い
か
、
と
思
う
に
至
り
ま
し
た
。

そ
こ
で
私
は
、
そ
れ
ら
の
本
に
書
い
て
あ
る
「
結
局
、
何
に
取
り
組
ん
だ
ら
い
い
の
か
（
Ｔ
Ｏ 

Ｄ
Ｏ
）」

と
い
う
点
だ
け
を
抜
粋
し
て
テ
キ
ス
ト
フ
ァ
イ
ル
に
書
き
留
め
て
は
ど
う
だ
ろ
う
と
思
い
つ
き
、
こ
の
作

業
を
始
め
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
そ
れ
だ
け
で
名
著
が
急
に
す
ら
す
ら
読
め
る
よ
う
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

け
れ
ど
、「
自
己
啓
発
の
名
著
か
ら
、
１
冊
に
つ
き
最
低
１
個
、『
取
り
組
む
べ
き
こ
と
』
を
学
ぶ
」
と

い
う
目
的
意
識
が
あ
る
だ
け
で
、数
ペ
ー
ジ
読
ん
で
す
ぐ
に
挫
折
す
る
と
い
う
こ
と
は
な
く
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
独
自
に
抜
き
出
し
た
「
成
功
す
る
た
め
の
習
慣
」
が
１
つ
ず
つ
増
え
て
い
く
の
が
だ
ん
だ
ん
楽
し

く
な
り
、
そ
れ
と
同
時
に
少
し
ず
つ
自
己
啓
発
書
に
対
す
る
苦
手
意
識
が
な
く
な
っ
て
い
っ
た
の
で
す
。

そ
し
て
、
集
ま
っ
た
独
自
の
「
成
功
習
慣
」
フ
ァ
イ
ル
（
そ
の
数
は
５
０
０
を
超
え
ま
す
）
を
前
に
私
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が
行
な
っ
た
の
は
、
そ
の
「
分
析
」
で
し
た
。

そ
も
そ
も
、
私
は
小
さ
い
頃
か
ら
、
自
分
が
関
心
の
あ
る
テ
ー
マ
に
つ
い
て
、
資
料
や
デ
ー
タ
を
集
め

て
、
整
理
・
分
析
を
加
え
て
い
く
作
業
が
大
好
き
で
、
社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
は
、
リ
サ
ー
チ
ャ
ー
と
し

て
、
市
場
調
査
や
デ
ー
タ
分
析
と
い
う
仕
事
に
携
わ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
仕
事
で
培
っ
た
そ
う
し
た

ノ
ウ
ハ
ウ
を
「
自
己
啓
発
」
と
い
う
分
野
に
応
用
し
た
の
で
す
。

具
体
的
に
私
が
行
な
っ
た
の
は
、
そ
れ
ま
で
読
ん
で
い
た
自
己
啓
発
書
の
中
で
も
特
に
著
名
な
も
の
を

選
定
し
、
そ
れ
ら
に
共
通
し
て
書
か
れ
て
い
る
「
成
功
習
慣
」
の
内
容
を
集
計
・
分
析
す
る
こ
と
で
し
た
。

そ
の
結
果
、多
く
の
自
己
啓
発
書
に
共
通
す
る「
８
つ
の
成
功
法
則
」を
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た（
こ

の
詳
し
い
分
析
内
容
は
、
前
著
、『「
人
生
成
功
」
の
統
計
学　

自
己
啓
発
の
名
著
50
冊
に
共
通
す
る
８
つ

の
成
功
法
則
』
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
）。

次
に
私
が
行
な
っ
た
の
は
、
フ
ァ
イ
ル
に
ま
と
め
て
い
た
「
成
功
習
慣
」
の
数
々
を
、「
悩
み
や
迷
い

が
な
く
な
る
習
慣
」
や
「
夢
や
願
望
を
か
な
え
る
習
慣
」
と
い
っ
た
テ
ー
マ
別
に
整
理
し
、
ま
と
め
る
こ

と
で
し
た
。

そ
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
「
成
功
習
慣
」
に
関
し
て
、
科
学
的
な
裏
づ
け
な
ど
を
検
証
し
た
上
で
、
１
つ
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ひ
と
つ
を
自
ら
実
践
し
て
み
て
、
効
果
が
あ
り
そ
う
な
習
慣
と
な
さ
そ
う
な
習
慣
を
選
別
し
て
い
き
ま
し

た
。本

書
で
は
、
そ
の
中
か
ら
、
特
に
効
果
が
高
い
と
思
わ
れ
る
習
慣
を
50
個
厳
選
し
て
、
ご
紹
介
し
て
い

ま
す
。

こ
の
50
個
の
習
慣
を
引
用
し
て
い
る
書
籍
は
、
カ
ー
ネ
ギ
ー
、
ナ
ポ
レ
オ
ン
・
ヒ
ル
な
ど
、
世
界
的
に

著
名
な
自
己
啓
発
書
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の
１
冊
を
読
む
だ
け
で
、
名
著
と
呼
ば
れ
る
自

己
啓
発
書
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
だ
け
を
手
早
く
理
解
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

し
か
も
、
本
書
の
執
筆
に
あ
た
っ
て
、
多
少
抽
象
的
だ
っ
た
成
功
習
慣
を
、
す
ぐ
に
真
似
で
き
る
Ｔ
Ｏ 

Ｄ
Ｏ
に
ま
で
落
と
し
込
み
ま
し
た
（
た
と
え
ば
、「『
ち
ょ
っ
と
し
た
挑
戦
』
を
し
て
み
よ
う
。」
と
い
う

習
慣
は
、
よ
り
実
行
し
や
す
い
習
慣
と
し
て
「
い
つ
も
よ
り
５
分
だ
け
早
く
起
き
て
み
よ
う
。」
と
い
う

習
慣
に
落
と
し
込
ん
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。
詳
し
く
は
本
文
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
）。

ど
れ
も
簡
単
な
方
法
ば
か
り
で
す
の
で
、
誰
で
も
今
す
ぐ
に
で
も
実
践
で
き
、
こ
の
瞬
間
か
ら
人
生
を

変
え
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
ま
さ
に
「
世
界
一
カ
ン
タ
ン
な
人
生
の
変
え
方
」
を
１
冊
に
集
め
た
、
お
買

い
得
な
本
だ
と
自
負
し
て
い
ま
す
。
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自
己
啓
発
書
の
名
著
は
読
ん
で
み
た
い
け
ど
、
分
厚
い
ペ
ー
ジ
数
を
読
む
の
が
億
劫
だ
と
思
っ
て
い
る

あ
な
た
や
、
抽
象
論
は
い
い
か
ら
具
体
的
な
実
践
方
法
を
手
っ
取
り
早
く
知
り
た
い
と
思
っ
て
い
る
あ
な

た
の
た
め
に
、
こ
の
本
が
少
し
で
も
お
役
に
立
て
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

成
功
デ
ー
タ
ア
ナ
リ
ス
ト　

高
田
晋
一

※
本
書
の
執
筆
に
あ
た
り
、
そ
の
有
用
性
を
考
え
て
、
あ
え
て
入
手
が
難
し
い
名
著
を
紹
介
し
て
い
る
項

目
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
現
在
、
新
版
が
出
版
さ
れ
て
い
る
書
籍
で
も
、
著
者
自
身
が
慣
れ
親
し
ん
で
い

る
旧
版
を
使
用
し
た
項
目
も
あ
り
ま
す
。
あ
わ
せ
て
ご
容
赦
く
だ
さ
い
。
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だ
け
早
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て
み
よ
う
。

『
フ
ロ
ー
体
験　

喜
び
の
現
象
学
』の
ミ
ハ
イ
・
チ
ク
セ
ン
ト
ミ
ハ
イ
先
生
に
学
ぶ
、

日
々
を
楽
し
く
生
き
る
習
慣
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日
々
を
楽
し
く
生
き
る
習
慣

ミ
ハ
イ
・
チ
ク
セ
ン
ト
ミ
ハ
イ
教
授
が
書
い
た
『
フ
ロ
ー
体
験　

喜
び
の
現
象
学
』
は
、「
幸
せ
」「
喜

び
」「
楽
し
さ
」
な
ど
の
問
題
を
、
世
界
で
初
め
て
統
合
的
に
研
究
し
た
意
欲
作
で
す
。

チ
ク
セ
ン
ト
ミ
ハ
イ
教
授
は
、
10
年
以
上
に
わ
た
っ
て
、
世
界
中
で
数
千
人
の
回
答
者
か
ら
集
め
た
膨

大
な
デ
ー
タ
を
分
析
し
、ど
ん
な
経
験
が
人
間
を
「
楽
し
い
」
と
思
わ
せ
る
の
か
を
解
き
明
か
し
ま
し
た
。

同
書
の
タ
イ
ト
ル
に
も
な
っ
て
い
る
「
フ
ロ
ー
」
と
は
、
教
授
が
提
唱
し
た
概
念
で
、「
楽
し
さ
」
の

究
極
的
な
状
態
（
ス
ポ
ー
ツ
の
世
界
で
言
う
「
ゾ
ー
ン
」
と
い
う
状
態
と
ほ
ぼ
同
じ
）
を
指
し
ま
す
。

教
授
に
よ
れ
ば
、「
フ
ロ
ー
」を
喚
起
す
る
状
態
、つ
ま
り
人
間
が
最
も「
楽
し
い
」と
感
じ
る
瞬
間
と
は
、

「
自
分
の
能
力
に
見
合
っ
た
、
ち
ょ
う
ど
よ
い
難
易
度
の
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
る
と
き
」
な
の
だ

そ
う
で
す
。

た
と
え
ば
、
初
心
者
の
あ
な
た
が
テ
ニ
ス
を
始
め
る
と
仮
定
し
ま
し
ょ
う
。
最
初
の
練
習
で
、
い
き
な

り
プ
ロ
選
手
並
み
の
練
習
メ
ニ
ュ
ー
を
課
せ
ら
れ
た
と
し
た
ら
、
楽
し
い
と
感
じ
る
前
に
途
中
で
め
げ
て

や
め
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

で
も
、ま
ず
は「
ネ
ッ
ト
の
向
こ
う
側
に
ボ
ー
ル
を
飛
ば
す
」く
ら
い
の
練
習
を
命
じ
ら
れ
た
な
ら
、じ
ょ

じ
ょ
に
コ
ツ
が
つ
か
め
て
き
て
、
こ
の
練
習
が
楽
し
く
な
っ
て
く
る
は
ず
で
す
。
こ
れ
は
、
自
分
の
「
能



2 4

力
」
レ
ベ
ル
と
練
習
の
「
挑
戦
」
レ
ベ
ル
が
ち
ょ
う
ど
釣
り
合
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

で
す
が
、
こ
の
練
習
ば
か
り
を
何
日
も
ず
っ
と
続
け
さ
せ
ら
れ
た
な
ら
、
ネ
ッ
ト
の
向
こ
う
に
ボ
ー
ル

を
飛
ば
す
こ
と
に
も
慣
れ
、
今
度
は
退
屈
し
て
き
て
も
う
少
し
高
度
な
練
習
を
さ
せ
て
ほ
し
い
と
思
う
に

違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
上
手
に
な
っ
た
自
分
の
「
能
力
」
に
合
っ
た
「
挑
戦
」
を
求
め
て
い
る
わ

け
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、「
能
力
に
合
っ
た
挑
戦
」
に
取
り
組
む
こ
と
に
よ
っ
て
、
私
た
ち
は
楽
し
さ
や
喜
び
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
日
々
の
生
活
の
中
で
、
こ
う
し
た
機
会
を
増
や
す
に
は
、
ふ

だ
ん
行
な
っ
て
い
る
こ
と
よ
り
も
少
し
だ
け
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
こ
と
で
す
。　

た
と
え
ば
、
い
つ
も
よ
り
も
５
分
だ
け
早
く
起
き
る
。
少
し
だ
け
難
し
そ
う
な
本
を
読
ん
で
み
る
。
ふ

だ
ん
挨
拶
し
な
い
人
に
挨
拶
し
て
み
る
。
こ
う
し
た
何
で
も
な
い
「
ち
ょ
っ
と
し
た
挑
戦
」
が
、
私
た
ち

に
無
上
の
喜
び
や
楽
し
さ
を
与
え
て
く
れ
る
の
で
す
。
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せ」「喜び」「楽しさ」などの問題を統合的に研究し
た意欲作。

ミハイ・チクセントミハイ著　今村浩明訳
（世界思想社、１９９６年）

『フロー体験　喜びの現象学』

日
々
を
楽
し
く
生
き
る
習
慣

「
ち
ょ
っ
と
し
た
挑
戦
」
を
し
て
み
よ
う
。


