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朝
起
き
て
日
の
光
を
浴
び
て
体

を
目
覚
め
さ
せ
、
夜
は
ゆ
っ
く
り

眠
っ
て
心
身
を
休
め
る
こ
と
は
、

心
身
の
健
康
を
保
つ
の
に
と
て
も

大
切
な
こ
と
で
す
。
で
す
が
、
認

知
症
の
か
た
の
中
に
は
、
夜
に

な
る
と
活
発
に
な
る
場
合
が
あ
り
、

家
族
を
巻
き
込
ん
で
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
、
早
く

寝
る
よ
う
に
言
っ
た
り
怒
っ
た
り

し
て
も
効
果
が
な
い
こ
と
が
多
く
、

認
知
症
の
か
た
本
人
は
日
中
う
と

う
と
休
む
こ
と
が
で
き
て
も
、
仕

事
や
家
事
の
あ
る
家
族
は
睡
眠
不

足
に
な
っ
て
し
ま
い
、
疲
れ
や
ス

ト
レ
ス
で
体
調
を
崩
し
か
ね
ま
せ

ん
。

　

こ
の
よ
う
な
「
昼
夜
逆
転
」
に

は
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
考
え
ら
れ

ま
す
。
原
因
に
合
わ
せ
た
対
応
で
、

認
知
症
の
か
た
の
不
安
を
軽
減
し
、

い
っ
し
ょ
に
健
康
的
な
生
活
を
送

り
ま
し
ょ
う
。
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こ
の
ほ
か
に
も
、
ト
イ
レ
に
行

き
た
い
、
体
が
か
ゆ
い
、
お
腹
が

空
い
て
い
る
、
心
配
事
が
気
に
な

っ
て
い
る
、
な
ど
の
理
由
で
不
眠

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
本
人

の
様
子
を
良
く
見
て
、
寝
る
前
に

ト
イ
レ
に
誘
導
し
た
り
、
体
を
拭

い
た
り
、
軽
い
夜
食
を
出
し
た
り

す
る
な
ど
、
本
人
に
合
わ
せ
た
対

応
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

不
安
が
強
い
か
た
に
は
い
っ
し

ょ
の
部
屋
で
背
中
を
さ
す
っ
て
あ

げ
た
り
す
る
と
、
落
着
い
て
眠
り

や
す
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

夜
に
眠
ら
な
い
こ
と
は
、
本
人

も
家
族
も
ス
ト
レ
ス
や
疲
れ
が
溜

ま
り
ま
す
。
家
族
だ
け
で
抱
え
込

ま
ず
、
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
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