
多分そいつ、
今ごろパフェとか
食ってるよ。

Jam

sanctuary books

マンガ・文

 名越康文
監修

精神科医

Parfait Cat



人
生
っ
て
色
々
あ
る



嫌
な
人
も
い
る
し

理
不
尽
な
人
も
い
る

理不尽なやつに
やられて 1回休み



人
の
幸
せ
が
気
に
な
っ
た
り

リア充に
心をやられて
1回休み



周
り
の
目
が
気
に
な
っ
た
り

自
分
を
責
め
て
し
ま
っ
た
り
…

悪口言われている
気がして凹む
3ターン 1マス
しか進めない



い
つ
も
誰
か
の
こ
と
を
考
え
て

頭
の
中
が
ぐ
る
ぐ
る
し
て
…

フォロー外から
失礼されて 1回休みブラック企業に

入ってしまって
3もどる

SNSで嫌な上司に
友達申請されて
2回休み 嫌なコト言って

みずから凹んで
1もどる

SNSでうっかり
ツライものを見て

1回休み

〆切落として
5もどる



で
も
…



考
え
方

一
つ
で
…



悩や

みつ

を

消
せ
る
か
も
？
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は
じ
め
に

「
お
芝
居
と
同
じ
よ
う
に
、
人
生
に
も
上
手
な
人
と
下
手
な
人
が
い
る
の
よ
」

そ
ん
な
名
言
が
あ
り
ま
す
。

私
も
人
生
を
上
手
く
賢
く
生
き
て
こ
ら
れ
た
か
と
い
う
と
、
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば
三
文
役
者
で
し

た
。な

ぜ
こ
ん
な
に
生
き
る
の
が
下
手
な
の
だ
ろ
う
っ
て
落
ち
込
ん
だ
数
は
計
り
知
れ
ま
せ
ん
。

で
も
、
そ
う
い
う
人
っ
て
沢
山
い
る
と
思
い
ま
す
。

お
仕
事
、
友
人
関
係
、
恋
人
や
家
族
の
こ
と
…
。

最
近
は
Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
普
及
し
た
こ
と
で
、
今
ま
で
は
な
か
っ
た
よ
う
な
悩
み
も
増
え
た
ん
じ
ゃ
な
い

で
し
ょ
う
か
？



はじめに

11

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
も
ど
ん
ど
ん
な
く
な
る
し
、
昔
は
知
っ
て
い
る
人
と
し
か
起
こ
ら
な
か
っ
た
ト
ラ

ブ
ル
も
、知
ら
な
い
人
と
も
誰
と
で
も
つ
な
が
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
、今
や
相
手
は
世
界
で
す
（
笑
）。

そ
れ
以
外
に
対
面
で
の
人
間
関
係
も
あ
る
ん
で
す
か
ら
…
。

こ
の
時
代
を
生
き
て
い
る
人
の
悩
み
っ
て
、
昔
の
何
十
倍
も
多
い
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
？

そ
り
ゃ
あ
気
持
ち
だ
っ
て
ボ
コ
ボ
コ
凹
み
ま
す
（
笑
）。

自
己
紹
介
が
遅
れ
ま
し
た
が
…
は
じ
め
ま
し
て
、
Ｊ
ａ
ｍ
と
申
し
ま
す
。

フ
リ
ー
で
ゲ
ー
ム
の
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
の
お
仕
事
の
傍
ら
、
マ
ン
ガ
や
イ
ラ
ス
ト
を
描
い
て
お
り
ま

す
。私

っ
て
す
ご
く
悩
み
が
多
い
人
間
で
し
た
。

ど
う
に
か
そ
の
つ
ら
さ
か
ら
逃
れ
た
く
て
、
心
理
学
や
哲
学
の
本
を
読
み
あ
さ
っ
た
り
、
自
力
で

な
ん
と
か
し
よ
う
と
、
色
々
な
方
法
を
試
し
て
は
み
た
ん
で
す
が
、
な
か
な
か
ス
ッ
と
で
き
ず
…
。
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あ
る
時
、
人
間
関
係
で
嫌
な
こ
と
が
あ
っ
て
悩
ん
で
い
た
私
に
友
人
が
言
っ
た
の
が
、
こ
の
本
の

タ
イ
ト
ル
に
も
な
っ
て
い
る
「
多
分
そ
い
つ
、
今
ご
ろ
パ
フ
ェ
と
か
食
っ
て
る
よ
」
で
し
た
。

思
わ
ず
「
パ
フ
ェ
か
よ
！
」
っ
て
ツ
ッ
コ
ミ
を
入
れ
て
笑
っ
ち
ゃ
っ
た
け
ど
、
そ
の
瞬
間
、
色
々

な
こ
と
が
頭
の
中
を
駆
け
巡
っ
て
、
パ
ァ
ァ
ァ
…
っ
て
光
が
射
す
み
た
い
に
ハ
ッ
と
し
て
、

「
相
手
は
パ
フ
ェ
を
食
べ
て
楽
し
め
る
く
ら
い
気
に
し
て
な
い
か
も
」

「
こ
っ
ち
だ
け
悩
ん
で
バ
カ
み
た
い
だ
な
ぁ
」

「
悩
ん
だ
分
、
相
手
も
気
に
す
る
わ
け
じ
ゃ
な
い
ん
だ
！
」

ス
ト
ン
と
腑
に
落
ち
て
納
得
し
て
、
悩
む
の
を
や
め
ち
ゃ
い
ま
し
た
（
笑
）。

専
門
的
な
本
を
読
ん
で
も
ピ
ン
と
こ
な
か
っ
た
こ
と
も
「
こ
れ
だ
！
」
っ
て
思
い
ま
し
た
。



はじめに
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マ
ン
ガ
を
描
き
始
め
た
き
っ
か
け
は
、初
め
は
身
近
な
仲
間
に
読
ん
で
欲
し
か
っ
た
か
ら
で
し
た
。

周
り
に
も
心
が
疲
れ
て
い
る
人
が
多
か
っ
た
の
で
、
ツ
イ
ッ
タ
ー
に
「
私
は
こ
れ
で
楽
に
な
っ
た

よ
」
っ
て
載
せ
た
ら
読
ん
で
く
れ
る
か
な
っ
て
。

そ
れ
が
身
近
な
人
だ
け
で
な
く
多
く
の
方
か
ら
反
響
を
頂
い
て
、
び
っ
く
り
し
た
の
を
覚
え
て
い

ま
す
。
同
じ
よ
う
に
悩
ん
で
い
る
人
が
沢
山
い
る
と
知
り
、
書
き
続
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
本
に
は
、
嫌
な
気
持
ち
を
引
き
ず
ら
な
い
た
め
の
考
え
方
の
コ
ツ
が
、
全
部
で
六
十
四
個
書

か
れ
て
い
ま
す
。
私
は
な
に
か
の
専
門
家
や
偉
い
先
生
じ
ゃ
な
い
か
ら
、
あ
ま
り
頭
の
い
い
こ
と
や

難
し
い
こ
と
は
言
え
ま
せ
ん
が
、
だ
か
ら
こ
そ
気
楽
に
読
ん
で
欲
し
い
で
す
。

こ
の
本
を
読
ん
で
モ
ヤ
モ
ヤ
し
た
気
持
ち
が
少
し
で
も
晴
れ
て
、
自
分
を
守
る
お
役
に
立
て
れ
ば

嬉
し
い
で
す
。



CHAPTER

1
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
モ
ヤ
モ
ヤ

は
じ
め
に

リ
ア
ク
シ
ョ
ン
し
な
き
ゃ
い
け
な
い
こ
と
が
多
す
ぎ
る

既
読
ス
ル
ー
さ
れ
て
落
ち
込
む

自
分
の
悪
口
を
言
わ
れ
て
い
る
と
感
じ
る

理
由
も
わ
か
ら
ず
ブ
ロ
ッ
ク
さ
れ
た
り
、フ
ォ
ロ
ー
を
外
さ
れ
る

苦
手
な
人
か
ら
の
友
達
申
請
が
断
れ
な
い

人
と
い
る
時
も
Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
気
に
な
る

Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
る
の
が
や
め
ら
れ
な
い

人
の
幸
せ
や
成
功
に
嫉
妬
し
て
し
ま
う

人
の
自
慢
話
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る

「
い
い
ね
」が
沢
山
欲
し
い

知
ら
な
い
人
か
ら
攻
撃
さ
れ
る

2224262830323436404246



何
を
言
っ
て
も
つ
っ
か
か
っ
て
く
る
人
が
い
る

Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
書
か
れ
て
い
る
こ
と
が
、全
部
自
分
の
こ
と
に
感
じ
る

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
ば
か
り
目
に
つ
く

情
報
に
乗
り
遅
れ
た
く
な
い

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
の
キ
ャ
ラ
で
人
を
判
断
し
て
し
ま
う

4850545658

CHAPTER

２
人
間
関
係
の
モ
ヤ
モ
ヤ

嫌
な
人
や
苦
手
な
人
が
い
る

人
か
ら
の
嫌
な
言
葉
に
傷
つ
く

理
不
尽
な
目
に
あ
っ
て
、忘
れ
ら
れ
な
い

嫌
な
人
へ
の
怒
り
が
お
さ
ま
ら
な
い

嫌
な
人
の
こ
と
を
ず
っ
と
考
え
て
し
ま
う

離
れ
た
く
て
も
離
れ
ら
れ
な
い
人
が
い
る

ど
う
し
て
も
合
わ
な
い
人
が
い
る

62646668727678



ワ
ガ
マ
マ
な
人
に
振
り
回
さ
れ
る

無
理
な
頼
み
ご
と
を
さ
れ
て
断
れ
な
い

ど
う
し
て
も
許
せ
な
い
人
が
い
る

嫌
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
人
に
相
談
で
き
な
い

人
を
偏
見
で
決
め
つ
け
て
し
ま
う

人
か
ら
ダ
メ
だ
し
ば
か
り
さ
れ
る

人
か
ら
勝
手
に
キ
ャ
ラ
を
決
め
つ
け
ら
れ
る

誰
に
も
わ
か
っ
て
も
ら
え
な
い
と
孤
独
を
感
じ
る

八
方
美
人
で
み
ん
な
に
い
い
顔
を
し
て
し
ま
う

人
か
ら
ど
う
思
わ
れ
て
い
る
か
気
に
な
る

ど
う
し
て
も
と
け
込
め
な
い
場
所
が
あ
る

人
か
ら
つ
ら
い
話
や
不
幸
話
を
聞
か
さ
れ
る

人
の
悪
口
ば
か
り
言
っ
て
し
ま
う

人
の
為
に
自
分
の
こ
と
を
後
回
し
に
し
て
し
ま
う

人
へ
の
思
い
や
り
を
つ
い
忘
れ
て
し
ま
う

80828486889092949698100102104106108



人
が
自
分
の
思
い
通
り
に
動
い
て
く
れ
な
い

人
の
為
に
頑
張
っ
て
も
感
謝
さ
れ
な
い

大
切
な
人
と
離
れ
離
れ
に
な
っ
て
し
ま
う

大
切
な
人
を
失
う
こ
と
が
怖
い

110112114116

CHAPTER

3
職
場
の
モ
ヤ
モ
ヤ

自
分
の
意
見
を
う
ま
く
伝
え
ら
れ
な
い

人
と
比
べ
て
仕
事
が
で
き
な
い
自
分
に
落
ち
込
む

会
社
の
人
間
関
係
が
し
ん
ど
い

ブ
ラ
ッ
ク
企
業
だ
と
わ
か
っ
て
い
て
も
辞
め
ら
れ
な
い

理
不
尽
な
業
務
や
不
当
な
扱
い
を
ガ
マ
ン
し
て
い
る

仕
事
が
ス
ト
レ
ス
で
も
耐
え
て
頑
張
っ
て
し
ま
う

身
体
や
心
に
不
調
を
感
じ
る

こ
の
ま
ま
今
の
仕
事
を
続
け
て
い
い
の
か
悩
む

120122124126130132134136



CHAPTER

4
自
分
の
モ
ヤ
モ
ヤ

自
分
に
自
信
が
持
て
な
い

自
分
に
ダ
メ
だ
し
ば
か
り
し
て
し
ま
う

人
か
ら
褒
め
ら
れ
て
も
、素
直
に
受
け
取
れ
な
い

自
分
で
自
分
の
こ
と
を
決
め
つ
け
て
し
ま
う

自
分
の
居
場
所
や
価
値
が
わ
か
ら
な
い

す
ぐ
に
気
持
ち
が
落
ち
込
ん
で
し
ま
う

何
か
し
て
い
な
い
と
不
安
に
な
る

小
さ
な
こ
と
で
悩
ん
で
し
ま
う

突
然
、不
安
な
気
持
ち
に
襲
わ
れ
る

自
分
が
進
む
べ
き
道
に
迷
っ
て
い
る

好
き
な
こ
と
や
本
当
に
や
り
た
い
こ
と
を
後
回
し
に
し
て
い
る

や
り
た
い
こ
と
が
あ
る
け
ど
、や
る
時
間
が
な
い

140142144146148150152154156158 160164



過
去
を
引
き
ず
っ
た
り
、先
の
見
え
な
い
未
来
が
不
安

つ
ら
い
こ
と
ば
か
り
だ
と
感
じ
る

166168170174

解
説

あ
と
が
き





CHAPTER

1
SNSのモヤモヤ



Ｓ

ＮＳ
のモヤモヤ
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1
リ
ア
ク
シ
ョ
ン
し
な
き
ゃ
い
け
な
い
こ
と
が
多
す
ぎ
る

通
知
き
た
…
‼ 

コ
メ
ン
ト
に
返
事

し
な
く
ち
ゃ
‼ 

既
読
し
ち
ゃ
っ
た
‼ 

今
す
ぐ
返
事
を

返
さ
な
き
ゃ
‼ 

ね
え
…

待
っ
て
！

今
す
ぐ
返
す

か
ら
…
！

何
も

返
さ
な
く
て

い
い
よ

呼
ん
だ
だ
け

だ
か
ら



CHAPTER1　ＳＮＳのモヤモヤ

23

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
コ
メ
ン
ト
へ
の
お
返
事
や
フ
ォ
ロ
ー
返
し
な
ど
、
全
て
に
対
応
し
な
き
ゃ
い
け
な
い
と

思
う
と
気
持
ち
が
疲
れ
て
し
ま
い
ま
せ
ん
か
？　
何
か
を
返
し
て
く
れ
る
人
っ
て
、
自
分
を
か
ま
っ

て
く
れ
る
人
だ
か
ら
ま
す
ま
す
お
返
し
を
求
め
る
人
が
集
ま
っ
て
き
て
し
ま
う
。

私
は
お
返
し
っ
て
本
当
に
返
し
た
い
時
だ
け
で
良
い
気
が
し
ま
す
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
、送
っ
た
時
点
で
相
手
は
目
的
を
果
た
し
て
い
ま
す
。フ
ォ
ロ
ー
だ
っ

て
相
手
が
見
た
い
か
ら
す
る
だ
け
で
す
。
み
ん
な
自
分
の
都
合
で
や
っ
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
本
来
、
お
返
し
も
自
分
の
都
合
で
良
い
と
思
い
ま
す
。

お
返
し
っ
て
日
本
な
ら
で
は
の
文
化
で
す
が
、「
絶
対
返
さ
な
き
ゃ
い
け
な
い
文
化
」
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ホ
ワ
イ
ト
デ
ー
の
お
返
し
を
す
る
の
も
、
他
の
国
で
は
あ
ま
り
な
い
そ
う
で
す
。

義
理
人
情
に
厚
く
、
頂
い
た
ら
返
す
と
い
う
文
化
、
私
は
好
き
で
す
。

だ
か
ら
こ
そ
義
務
で
は
な
く
、
優
し
さ
や
心
の
余
裕
と
し
て
、
返
せ
る
時
や
返
し
た
い
時
だ
け
お

返
し
す
る
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
も
、
そ
う
で
あ
れ
た
ら
素
敵
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
お
返
し
文
化
は
な
く
て
も
い
い


