
私 
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楽 

し 
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セ
ル
フ
ケ
ア
の
す
す
め 
そ
の
五 

お
す
す
め
セ
ル
フ
ケ
ア
の
紹
介 

 

                                      

  

「
フ
リ
ー
刺
し
ゅ
う
」
と
い
う
の
を
楽
し

ん
で
い
る
。「
刺
し
ゅ
う
」
と
聞
い
て
「
そ
れ

は
女
性
の
手
芸
だ
か
ら
男
性
は
関
係
な
い
」

と
思
わ
な
い
で
ほ
し
い
。 

 

二
十
セ
ン
チ
角
く
ら
い
の
布
の
上
に
、
捨

て
る
前
の
服
や
ス
カ
ー
フ
か
ら
、
ほ
ん
の
少

し
端
布
を
切
り
取
っ
て
、
そ
の
端
布
を
絵
の

具
代
わ
り
に
し
て
絵
を
作
っ
て
い
く
。
形
が

で
き
た
ら
そ
れ
を
糸
で
止
め
つ
け
て
、
細
か

い
と
こ
ろ
は
刺
し
ゅ
う(

糸
で
描
く)

を
し
て

い
け
ば
良
い
。 

野
菜
や
果
物
を
作
っ
て
も
良
い
し
、
雑
草

や
木
の
葉
で
も
良
い
。
何
で
も
題
材
に
な
る
。

風
景
に
し
た
い
な
ら
世
田
谷
の
、
あ
る
い
は

太
子
堂
・
三
軒
茶
屋
の
銘
木
や
風
景
を
写
真

に
撮
っ
て
、
そ
れ
を
見
な
が
ら
作
る
の
も
良

い
か
も
知
れ
な
い
。
布
で
作
る
か
ら
あ
ま
り

細
か
い
こ
と
は
で
き
な
い
。
そ
こ
が
良
い
と

こ
ろ
で
あ
る
。
細
か
く
作
り
た
い
人
は
、
細

か
く
こ
だ
わ
っ
て
作
る
こ
と
も
出
来
る
し
、

ほ
ど
ほ
ど
で
「
完
成
だ
」
と
思
う
人
は
そ
れ

で
良
い
。 

 

で
き
た
ら
額
に
入
れ
て
飾
る
こ
と
。
こ
れ

は
必
須
事
項
で
あ
る
。〈
馬
子
に
も
衣
装
〉
と

い
う
が
、
ど
ん
な
作
品
も
き
ち
ん
と
し
た
額

に
入
れ
る
と
ぐ
っ
と
映
え
る
。「
次
は
何
に
し

よ
う
か
な
？
」
と
思
い
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
す
る
の
も
楽
し
い
。 

太
子
堂
五
丁
目
在
住 

(
Ｈ
Ｉ
Ｒ
Ｏ
Ｋ
Ｏ) 

   

地
球
環
境
の
変
化
が
様
々
な
と
こ
ろ
に
影

響
を
も
た
ら
し
て
い
ま
す
ね
。
海
水
温
が
高

く
な
り
魚
の
生
息
域
が
変
わ
っ
て
、
今
や
高

級
魚
と
な
っ
て
し
ま
っ
た
秋
刀
魚
。
庶
民
の

秋
の
食
卓
に
あ
が
る
回
数
も
減
り
ま
し
た
。

そ
も
そ
も
「
四
季
」
が
崩
れ
て
き
て
い
ま
す
。

春
と
秋
が
短
く
な
っ
て
い
ま
す
よ
ね
。
四
～

五
十
年
位
前
ま
で
は
、
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
移

ろ
い
は
、
夏
か
ら
秋
・
冬
に
向
か
い
、
半
袖

→
長
袖
→
ベ
ス
ト
→
カ
ー
デ
ィ
ガ
ン
、
こ
こ

迄
が
秋
で
、
ジ
ャ
ン
パ
ー
→
コ
ー
ト
が
冬
と

い
う
移
ろ
い
が
あ
り
ま
し
た
。
今
は
長
袖
か

ら
急
に
コ
ー
ト
の
時
代
で
す
。
実
は
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
の
こ
の
変
遷
が
人
間
の
体
、
健
康
と

も
関
係
あ
る
の
で
す
！
徐
々
に
冬
の
寒
さ
に

慣
れ
て
い
く
た
め
の
準
備
期
間
で
あ
る
秋
が

短
く
な
る
と
、
す
ぐ
に
は
体
が
追
い
つ
き
ま

せ
ん
。
乾
燥
か
ら
身
を
守
る
準
備
が
整
わ
な

い
の
で
、
肺
に
負
担
が
掛
り
風
邪
や
喘
息
、

免
疫
力
の
低
下
な
ど
を
招
き
ま
す
。(

コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
が
狙
っ
て
い
ま
す
。)  

こ
の
他
に
も
秋
は 

・
乾
燥
に
よ
る
皮
膚
の
か
ゆ
み
、
髪
の
パ
サ

つ
き
、
皮
膚
が
カ
サ
カ
サ
に
な
る
。 

・
た
め
息
が
多
く
な
り
、
行
動
力
が
鈍
く
な

る 

・
水
分
代
謝
が
不
調
と
な
る
の
で
、
尿
量
の

減
少
や
む
く
み
が
生
じ
る 

・
息
切
れ
が
起
こ
り
や
す
く
な
る 

な
ど
の
症
状
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。 

こ
れ
ら
を
防
ぐ
に
は
、 

★
「
生
姜
」
や
「
ね
ぎ
」
な
ど
の
辛
味
の
あ

る
も
の
を
摂
る 

★
疲
れ
が
翌
日
に
残
ら
な
い
程
度
の
運
動
を

す
る 

★
お
風
呂
は
肩
ま
で
湯
船
に
浸
か
る 

な
ど
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

  

お
す
す
め
セ
ル
フ
ケ
ア
は
、
鼻
か
ら
息
を

吸
っ
て
お
腹
を
膨
ら
ま
せ
、
口
か
ら
ゆ
っ
く

り
吐
き
な
が
ら
、
下
腹
部
を
へ
こ
ま
す
「
腹

式
呼
吸
」
で
す
。 

「
腹
式
呼
吸
」
の
仕
方 

① 

イ
ス
に
腰
掛
け
る
か
、
床
に
仰
向
け
に 

な
っ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。 

※
床
で
行
う
際
は
、
腰
へ
の
負
担
を
な
く
す

た
め
、
必
ず
両
膝
を
立
て
て
行
っ
て
下
さ
い
。 

       

② 

背
筋
を
伸
ば
し
て
、
六
秒
か
け
ゆ
っ
く
り

鼻
か
ら
息
を
吸
い
ま
し
ょ
う
。 

こ
の
時
、
下
腹
部(

お
へ
そ
の
下)

に
空
気

を
入
れ
て
膨
ら
ま
せ
ま
す
。 

       

③ 

十
二
秒
か
け
て
、
口
か
ら
「
ふ
ぅ
ー
」
と 

ゆ
っ
く
り
息
を
吐
き
ま
し
ょ
う
。 

こ
の
時
、
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
て
、
息
を
吐

き
き
り
ま
す
。 

④ 

①
～
③
を
、
「
五
回
一
セ
ッ
ト
」
と
し
、

一
日
に
三
セ
ッ
ト
行
い
ま
し
ょ
う
。 

腹
式
呼
吸
は
、
ゆ
っ
く
り
息
を
吐
く
こ
と

で
、
自
律
神
経
を
調
節
す
る
副
交
感
神
経
が

優
位
に
な
る
た
め
「
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
」
が

期
待
で
き
ま
す
。
自
律
神
経
が
整
い
、
心
身

の
疲
れ
を
ほ
ぐ
し
て
、
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に

つ
な
が
り
ま
す
。 

強
い
緊
張
を
感
じ
た
と
き
な
ど
に
は
、「
腹

式
呼
吸
」
を
意
識
的
に
行
う
と
効
果
的
で
す
。

是
非
お
試
し
く
だ
さ
い
。 

 

(１面） 
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