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は
ま
ぐ
み
の
一
員
と
な
っ
て
、
早
い
も
の
で

も
う
す
ぐ
二
年
が
経
と
う
と
し
て
い
ま
す
。
着

任
早
々
は
い
ろ
い
ろ
と
不
慣
れ
な
こ
と
が
多
く
、

戸
惑
う
こ
と
も
ご
ざ
い
ま
し
た
が
、
利
用
者
の

皆
様
が
気
持
ち
よ
く
セ
ン
タ
ー
を
ご
利
用
い
た

だ
け
る
よ
う
努
め
て
ま
い
り
ま
し
た
。
中
で
も

私
が
大
事
に
し
て
い
る
も
の
は
「
意
見
箱
」
で

す
。

　
セ
ン
タ
ー
で
は
、
利
用
者
の
皆
様
の
声
を
セ

ン
タ
ー
の
運
営
に
活
か
す
た
め
、
「
意
見
箱
」

を
設
置
し
て
お
り
ま
す
。
利
用
者
の
皆
様
か
ら

い
た
だ
き
ま
し
た
ご
意
見
を
も
と
に
サ
ー
ビ
ス

の
向
上
に
つ
い
て
関
係
職
員
で
話
し
合
い
、
今

後
の
運
営
に
活
か
し
て
い
く
、
と
の
思
い
で
対

応
し
て
お
り
ま
す
。

　
時
に
は
感
謝
の
お
言
葉
を
い
た
だ
く
機
会
も

ご
ざ
い
ま
す
。
思
い
が
け
ず
労
い
や
感
謝
の
言

葉
を
い
た
だ
く
こ
と
は
と
て
も
う
れ
し
い
も
の

で
あ
り
、
職
員
の
励
み
に
も
な
り
ま
す
。
私
自

身
、
と
て
も
う
れ
し
く
感
じ
て
お
り
ま
す
。

　
私
は
仕
事
上
、
利
用
者
の
皆
様
と
直
接
お
会

い
す
る
機
会
が
多
く
は
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
、
そ

の
よ
う
な
中
で
も
、
皆
様
の
ご
様
子
を
直
に
感

じ
ら
れ
る
機
会
が
ご
ざ
い
ま
す
。

　
例
え
ば
、
通
所
利
用
者
や
あ
す
か
（
生
活
介

護
）
利
用
者
の
皆
様
と
行
事
の
中
で
接
す
る
機

会
が
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年
度
は
、
ク
リ
ス
マ
ス

の
際
、
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
役
と
し
て
、
あ
す
か

利
用
者
の
皆
様
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
お
渡
し
す
る
、

と
い
う
行
事
に
参
加
い
た
し
ま
し
た
。

　
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
の
私
は
鈴
の
音
と
と
も
に

ト
ナ
カ
イ
に
扮
し
た
職
員
を
従
え
、
声
高
ら
か

に
「
メ
リ
ー
ク
リ
ス
マ
ス
」
と
言
い
な
が
ら
利

用
者
の
皆
様
の
い
る
お
部
屋
に
入
り
、
お
ひ
と

り
お
ひ
と
り
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
お
渡
し
し
ま
し

た
。

　
利
用
者
の
皆
様
に
は
、
突
然
の
サ
ン
タ
ク

ロ
ー
ス
の
訪
問
に
驚
き
と
戸
惑
い
が
あ
っ
た
か

と
思
い
ま
す
が
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
渡
さ
れ
る
と
、

と
て
も
う
れ
し
そ
う
な
表
情
を
さ
れ
、
そ
の
表

情
は
写
真
に
も
納
め
ま
し
た
。
言
葉
で
の
意
思

疎
通
が
難
し
く
と
も
、
表
情
を
通
し
て
う
れ
し

い
、
楽
し
い
と
い
う
思
い
を
ダ
イ
レ
ク
ト
に
伝

え
て
い
た
だ
い
た
こ
と
が
、
と
て
も
印
象
的
で

し
た
。
利
用
者
の
皆
様
の
素
直
な
お
気
持
ち
に

触
れ
た
思
い
が
し
て
、
行
事
に
参
加
で
き
た
こ

と
を
と
て
も
感
慨
深
く
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　
ま
た
、
セ
ン
タ
ー
で
は
、
利
用
者
の
皆
様
に

そ
の
時
々
の
季
節
や
行
事
な
ど
を
感
じ
て
い
た

だ
こ
う
と
、
セ
ン
タ
ー
内
に
四
季
折
々
の
装
飾

を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
三
月
に
つ
い
て
は
、
ひ

な
祭
り
や
お
花
見
な
ど
、
春
の
訪
れ
が
感
じ
ら

れ
る
よ
う
に
し
て
お
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
の
季

節
で
は
、
夏
は
虫
取
り
、
す
い
か
、
海
水
浴
、

花
火
、
秋
は
紅
葉
、
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
、
冬
は
ク
リ

ス
マ
ス
、
お
正
月
、
豆
ま
き
な
ど
季
節
や
時
々

の
行
事
が
感
じ
ら
れ
る
よ
う
工
夫
し
、
利
用
者

の
皆
様
の
お
気
持
ち
が
少
し
で
も
温
か
く
な
る

よ
う
に
、
と
の
思
い
か
ら
制
作
し
て
お
り
ま
す
。

　
日
頃
よ
り
、
職
員
一
人
一
人
が
、
明
る
く
や

さ
し
い
態
度
で
利
用
者
の
皆
様
に
接
し
て
い
く

こ
と
は
も
と
よ
り
、
は
ま
ぐ
み
小
児
療
育
セ
ン

タ
ー
が
利
用
者
の
皆
様
の
心
の
よ
り
ど
こ
ろ
と

な
れ
る
よ
う
、
今
後
と
も
職
員
全
員
で
サ
ー
ビ

ス
向
上
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　
最
後
に
、
私
は
今
年
度
を
も
っ
て
、
は
ま
ぐ

み
小
児
療
育
セ
ン
タ
ー
を
離
れ
る
こ
と
と
な
り

ま
す
が
、
今
後
と
も
セ
ン
タ
ー
の
運
営
に
つ
き

ま
し
て
ご
意
見
、
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
、

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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皆
様
の
「
は
ま
ぐ
み
」
と
し
て

新
潟
県
は
ま
ぐ
み
小
児
療
育
セ
ン
タ
ー

事
務
長

新
潟
県
は
ま
ぐ
み
小
児
療
育
セ
ン
タ
ー

　
発
達
障
が
い
者
支
援
セ
ン
タ
ー
Ｒ
Ｉ
Ｓ

Ｅ
で
は
、
発
達
障
が
い
の
理
解
を
深
め
る

取
り
組
み
の
一
環
と
し
て
、
12
月
14
日

（
土
）
に
「
発
達
障
が
い
支
援
セ
ミ
ナ
ー
」

を
オ
ン
ラ
イ
ン
形
式
で
開
催
し
ま
し
た
。

　
最
近
、
大
き
な
災
害
が
数
多
く
起
こ
っ

て
お
り
、
２
０
２
４
年
１
月
の
能
登
半
島

地
震
で
は
新
潟
で
も
多
く
の
被
害
を
受
け

ま
し
た
。
今
後
の
更
な
る
災
害
に
備
え
て
、

過
去
の
大
震
災
で
発
達
障
が
い
の
あ
る
方

や
そ
の
ご
家
族
を
支
援
し
て
来
ら
れ
た
東

京
女
子
大
学
教
授
の
前
川
あ
さ
美
先
生
か

ら
、「
み
ん
な
で
備
え
る
～
突
然
の
災
害

を
乗
り
越
え
る
た
め
に
～
」
と
い
う
テ
ー

マ
で
、
災
害

発
生
時
に
助

け
合
っ
て
生

き
延
び
て
い

く
た
め
の
方

法
や
、
事
前

に
準
備
を
し

て
お
く
べ
き

こ
と
等
に
つ

い
て
お
話
い

た
だ
き
ま
し

た
。

　
講
演
の
中

で
は
、
災
害

発
生
後
に
不

足
す
る
も
の

事
務
長

や
脅
か
さ
れ
る
も
の
、
そ
れ
ら
を
補
う
た

め
の
方
法
、
日
頃
か
ら
備
え
て
お
く
べ
き

こ
と
等
に
つ
い
て
、
当
事
者
の
声
を
交
え

な
が
ら
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
講
演

後
の
質
疑
で
も
、
参
加
者
か
ら
の
質
問
に

丁
寧
に
お
答
え
い
た
だ
き
、
そ
れ
ぞ
れ
の

立
場
で
参
考
と
な
る
知
見
を
得
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
参
加
さ
れ
た
皆
様
か
ら
は
「
自
分
の
実

践
に
基
づ
い
て
お
り
、
と
て
も
参
考
に

な
っ
た
」「
防
災
グ
ッ
ズ
の
見
直
し
を
し

よ
う
と
思
っ
た
」
等
の
感
想
が
聞
か
れ
ま

し
た
。

　
今
後
と
も
、
皆
様
の
意
見
等
を
踏
ま
え

て
、
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し
て
参
り
た
い
と

考
え
て
お
り
ま
す
。

　
11
月
27
日
に
、
一
般
社
団
法
人
日
本
ケ

ア
ラ
ー
連
盟
代
表
理
事
　
児
玉
真
美
氏
を

講
師
に
迎
え
、
職
員
を
対
象
と
し
た
研
修

会
を
実
施
し
ま
し
た
。
テ
ー
マ
は
「
コ
ロ

ナ
禍
で
障
害
の
あ
る
人
と
家
族
が
体
験
し

て
き
た
こ
と―

コ
ロ
ナ
禍
を
振
り
返
っ
て

今
後
へ
繋
げ
る―

」
で
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
は
様
々
な
感
染
症
対
策
の

取
組
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
利

用
者
の
生
命
を
守
る
た
め
に
必
要
な
取
組

で
し
た
が
、
利
用
者
や
保
護
者
へ
大
き
な

影
響
を
与
え
る
取
組
も
多
く
あ
り
、
様
々

な
ご
不
便
を
お
か
け
し
て
き
ま
し
た
。
感

染
症
対
策
の
取
組
が
一
段
落
し
た
今
、
利

用
者
側
の
視
点
に
よ
る
コ
ロ
ナ
禍
の
経
験

談
を
お
聞
き
し
、
今
後
、
新
た
な
感
染
症

が
発
生
し
た
際
の
取
組
に
つ
い
て
考
え
る

こ
と
を
目
的
と
し
ま
し
た
。

　
講
義
で
は
、
感
染
対
策
と
し
て
施
設
が

行
っ
た
利
用
制
限
や
面
会
制
限
と
い
っ
た

取
組
に
よ
る
本
人
・
家
族
へ
の
影
響
等
、

我
々
の
立
場
で
は
な
か
な
か
聞
く
こ
と
の

で
き
な
い
お
話
を
お
聞
き
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
ま
た
、ア
ン
ケ
ー
ト
で
は「「
ま

ず
は
否
定
せ
ず
、
親
の
気
持
ち
を
聞
く
こ

と
」
を
忘
れ
ず
に
職
務
に
当
た
り
た
い
と

思
う
」「
コ
ロ
ナ
禍
で
失
わ
れ
た
も
の
を

取
り
戻
せ
る
よ
う
努
力
し
た
い
」
等
の
感

想
が
聞
か
れ
、
職
員
が
自
身
を
振
り
返
る

と
と
も
に
、
今
後
の
支
援
活
動
を
よ
り
実

り
あ
る
も
の
に
し
て
い
く
た
め
の
貴
重
な

　
２
月
27
日
（
木
）
に
「
苦
情
解
決
及
び

虐
待
防
止
第
三
者
委
員
会
」
を
開
催
し
ま

し
た
。
佐
藤
和
子
委
員
、
藤
瀬
竜
子
委
員

に
出
席
い
た
だ
き
、
今
年
度
に
皆
様
か
ら

寄
せ
ら
れ
た
意
見
と
当
セ
ン
タ
ー
の
虐
待

防
止
対
策
に
つ
い
て
ご
協
議
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
委
員
か
ら
は
「
時
代
の
変
化
に
よ
っ
て
、

昔
か
ら
の
や
り
方
の
見
直
し
が
求
め
ら
れ

る
。
常
に
知
識
を
最
新
化
す
る
必
要
が
あ

る
」「
不
適
切
な
言
動
に
自
分
で
気
づ
く

こ
と
は
難
し
い
。
お
互
い
に
話
し
合
え
る

風
通
し
の
よ
い
職
場
づ
く
り
が
大
切
」
等

の
ご
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
先
日
、
十
年
ぶ
り
に
来
院
さ
れ
た
と
い

う
方
か
ら
「
職
員
の
対
応
が
明
る
く
優
し

く
な
っ
て
い
て
、
嬉
し
い
驚
き
で
し
た
。

今
後
も
保
護
者
を
温
か
く
見
守
っ
て
く
だ

さ
い
」
と
の
嬉
し
い
ご
感
想
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
、
皆
様
の
お
力
に

な
れ
る
は
ま
ぐ
み
を
職
員
皆
で
作
っ
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

機
会
に
な
っ
た
も
の
と
思
い
ま
す
。

　
今
後
も
皆
さ
ま
の
お
力
と
な
れ
る
よ
う

努
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

職
員
研
修
を
開
催
し
ま
し
た

発
達
障
が
い
支
援
セ
ミ
ナ
ー

「
第
三
者
委
員
会
」を

　
　
　
　 

開
催
し
ま
し
た
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睡
眠
は
記
憶
の
整
理
、
疲
労
回
復
、
身

体
の
成
長
・
修
復
に
お
い
て
と
て
も
重
要

な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠
を
脳
波

で
解
析
す
る
と
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム

睡
眠
の
主
に
２
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
は
脳
波
活
動
が
低
下
し
て
い

る
状
態
で
脳
も
身
体
も
休
ん
で
い
る
状
態
、

レ
ム
睡
眠
は
眼
球
が
素
早
く
動
い
て
い
る

状
態
で
す
。
入
眠
直
後
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

が
優
位
で
す
が
朝
に
近
づ
く
に
つ
れ
て
レ

ム
睡
眠
の
出
現
が
多
く
な
り
、
覚
醒
に
向

け
て
準
備
が
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
産
ま
れ

て
す
ぐ
は
レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の

割
合
が
半
々
く
ら
い
で
す
が
、
徐
々
に
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
主
体
と
な
り
効
率
の
良
い
睡

眠
が
取
れ
る
よ
う
に
な
る
の
が
一
般
的
で

す
。

　
良
い
睡
眠
の
条
件
と
し
て
は
、
十
分
な

時
間
、
規
則
正
し
く
取
れ
る
こ
と
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

　
ま
ず
睡
眠
時
間
に
つ
い
て
、
1
日
の
合

計
で
1
―
2
歳
で
は
11
―
14
時
間
、
3
―

５
歳
で
は
10
―
13
時
間
、
小
学
生
で
は

9
―
12
時
間
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
個
人
差
が
あ
る
の
で
、
朝
お
お
よ

そ
決
ま
っ
た
時
間
に
す
っ
き
り
起
き
ら
れ

て
午
前
中
に
眠
気
が
な
く
活
動
で
き
る
よ

う
な
ら
十
分
な
睡
眠
が
取
れ
て
い
る
と
考

え
て
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　
規
則
正
し
さ
に
つ
い
て
は
、
社
会
時
計
、

　
通
所
を
卒
園
し
、
こ
の
春
一
年
生
に
な

る
皆
さ
ん
か
ら
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
三
年
半
、
週
一
回
の
利
用
で
し
た
が
、

先
生
方
や
た
く
さ
ん
の
職
員
の
皆
様
に
は

大
変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

　
初
め
の
頃
は
今
よ
り
も
寝
て
い
る
こ
と

や
感
じ
る
こ
と
が
と
て
も
少
な
い
晴
で
し

た
が
、
音
楽
や
感
覚
遊
び
や
体
を
動
か
す

こ
と
な
ど
い
ろ
い
ろ
と
経
験
す
る
に
つ

れ
、
興
味
を
持
て
る
こ
と
が
少
し
ず
つ
増

え
て
き
て
、
す
ご
く
良
い
三
年
半
だ
っ
た

な
と
思
い
ま
す
。

　
今
後
も
、
通
所
で
の
経
験
を
も
と
に
小

学
校
で
も
た
く
さ
ん
の
好
き
を
見
つ
け
て

い
き
た
い
で
す
。

　
通
所
に
通
う
た
び
に
娘
の
笑
顔
を
た
く

さ
ん
見
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
毛
布
ブ

ラ
ン
コ
や
プ
ー
ル
な
ど
、
娘
の
好
き
な
遊

び
を
一
緒
に
見
つ
け
て
も
ら
い
、
楽
し
い

体
験
や
経
験
を
た
く
さ
ん
さ
せ
て
も
ら

い
、
前
向
き
で
明
る
い
気
持
ち
に
な
れ
ま

し
た
。
こ
れ
か
ら
つ
ら
い
こ
と
が
あ
っ
て

も
、先
生
方
や
お
友
達
、リ
ハ
ビ
リ
の
日
々

太
陽
時
計
、
体
内
時
計
の
３
つ
の
時
計
が

う
ま
く
か
み
合
う
こ
と
が
重
要
で
す
。
人

間
に
は
太
陽
時
計
に
よ
る
昼
夜
変
化
に
同

調
し
て
ほ
ぼ
1
日
の
周
期
で
体
内
環
境
を

積
極
的
に
変
化
さ
せ
る
機
能
が
備
わ
っ
て

お
り
、
こ
の
ほ
ぼ
1
日
の
周
期
は
サ
ー
カ

デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
を
司
っ
て
い
る

の
が
体
内
時
計
で
す
。
し
か
し
こ
の
体
内

時
計
は
社
会
時
計
の
24
時
間
よ
り
や
や
長

い
た
め
、
太
陽
時
計
の
明
暗
周
期
に
一
致

さ
せ
る
シ
ス
テ
ム
（
同
調
機
構
）
が
存
在

し
ま
す
。
同
調
機
構
と
し
て
働
く
の
が
睡

眠
、
体
温
、
時
計
遺
伝
子
、
メ
ラ
ト
ニ
ン

と
い
う
ホ
ル
モ
ン
、
光
な
ど
で
す
。
朝
に

強
い
光
を
浴
び
て
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

す
る
こ
と
で
、
社
会
時
計
に
適
応
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
や
注
意
欠
陥
多

動
症
な
ど
の
神
経
発
達
症
や
生
ま
れ
つ
き

の
染
色
体
や
遺
伝
子
異
常
が
あ
る
先
天
異

常
症
候
群
、
早
産
・
低
出
生
体
重
で
産
ま

れ
た
お
子
さ
ん
は
そ
れ
ぞ
れ
様
々
な
理
由

か
ら
睡
眠
障
害
を
起
こ
し
や
す
い
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。
N
P
O
法
人
赤
ち
ゃ

ん
の
眠
り
研
究
所
で
は
、
乳
児
期
ひ
い
て

は
胎
児
期
か
ら
健
康
な
睡
眠
の
土
台
を
育

て
る
こ
と
を
最
重
要
視
し
「
ネ
ム
ハ
グ
６

か
条
」
を
提
言
し
て
い
ま
す
（
下
記
参

照
）
。
ど
ん
な
子
供
で
あ
れ
睡
眠
を
整
え

る
上
で
注
意
す
べ
き
点
が
抑
え
ら
れ
て
い

る
か
と
思
い
ま
す
の
で
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

こ
れ
も
踏
ま
え
て
睡
眠
に
問
題
を
抱
え
る

お
子
さ
ん
に
試
し
て
い
た
だ
き
た
い
点
と

し
て
以
下
を
考
え
ま
す
。

①

　サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
を
整
え
る

　
起
床
時
刻
を
一
定
に
し
、
日
の
光
を
浴

び
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
お
昼
寝
、
夕

食
、
入
浴
終
了
、
就
寝
時
刻
を
あ
る
程
度

揃
え
ら
れ
る
と
さ
ら
に
効
果
的
で
す
。
昼

は
明
る
い
環
境
で
楽
し
く
、
夜
は
暗
く
し

ゆ
っ
た
り
過
ご
す
こ
と
が
理
想
的
で
す
。

②

　環
境
を
整
え
る

　
寝
具
、
室
温
な
ど
眠
る
と
き
の
環
境
を

整
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
夜
泣
き
に
つ
い
て
、

し
っ
か
り
覚
醒
し
て
い
な
い
場
合
も
多
い

の
で
、
５
分
は
構
わ
ず
様
子
を
み
て
再
入

眠
に
手
を
貸
し
す
ぎ
な
い
こ
と
も
効
果
的

な
場
合
が
あ
り
ま
す
。
メ
デ
ィ
ア
視
聴
は

睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
る
恐
れ
が
あ
る
た

め
1
日
２
時
間
ま
で
、
布
団
に
入
っ
た
ら

見
な
い
な
ど
制
限
を
設
け
ま
し
ょ
う
。
食

事
環
境
も
重
要
で
あ
り
、
タ
ン
パ
ク
質
多

め
の
朝
食
、
夜
食
を
食
べ
な
い
こ
と
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

③
　
医
療
、
療
育
、
福
祉
的
介
入
を
考
え
る

µ
②
だ
け
で
改
善
す
れ
ば
幸
運
で
す
が
、

実
際
は
う
ま
く
い
か
な
い
場
合
の
方
が
多

い
か
と
思
い
ま
す
。
そ
の
際
は
睡
眠
導
入

を
助
け
る
内
服
を
試
す
、
神
経
発
達
症
が

あ
る
場
合
は
療
育
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
を
深

め
る
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。
子
供
が
寝

な
く
て
な
に
よ
り
も
困
る
の
は
養
育
者
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
子
供
の
覚
醒
に
付
き
合

わ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
は
大
変
な
ス
ト

レ
ス
と
な
り
ま
す
。
場
合
に
よ
っ
て
は
福

祉
の
介
入
で
養
育
者
の
負
担
を
軽
く
す
る

こ
と
も
必
要
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
お
子
様
の
睡
眠
で
お
困
り
の
こ
と
が
あ

れ
ば
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。NPO法人赤ちゃんの眠り研究所ホームページから

https://babysleep.jp/wp-content/uploads/2024/02/
omote1C_ura1C_merged.pdf

を
思
い
出
し
て
乗
り
越
え
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。卒
業
が
と
て
も
寂
し
い
で
す
。

通
所
と
い
う
場
所
は
、
娘
と
私
に
と
っ
て

特
別
な
居
場
所
で
し
た
。
と
て
も
感
謝
し

て
い
ま
す
。

　
通
所
に
は
四
年
間
通
わ
せ
て
い
た
だ

き
、
先
生
方
や
多
く
の
職
員
の
皆
様
に
親

子
共
々
大
変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

　
初
め
の
頃
、
優
翔
の
障
害
に
つ
い
て
も

よ
く
理
解
で
き
て
お
ら
ず
、
不
安
な
こ
と

ば
か
り
で
し
た
が
、
リ
ハ
ビ
リ
や
保
育
、

お
友
達
と
の
活
動
や
出
会
い
で
楽
し
く
向

き
合
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
い
つ
も

温
か
く
愛
情
た
っ
ぷ
り
見
守
っ
て
支
え
て

い
た
だ
き
、
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い

で
す
。
皆
様
に
会
え
る
こ
と
が
楽
し
み
で

し
た
。
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

　
通
所
に
は
五
年
間
お
世
話
に
な
り
ま
し

た
。
小
さ
か
っ
た
Ｃ
グ
ル
ー
プ
時
代
を
懐

か
し
く
思
い
ま
す
。

　
通
所
に
通
い
始
め
て
、
い
つ
も
温
か
く

迎
え
て
く
れ
る
職
員
さ
ん
や
、
こ
こ
で
出

会
っ
た
お
友
達
や
マ
マ
た
ち
に
会
う
こ
と

が
、
私
た
ち
親
子
の
日
々
の
楽
し
み
の
ひ

と
つ
に
な
り
ま
し
た
。

　
こ
の
五
年
間
で
、
リ
ハ
ビ
リ
や
保
育
を

通
し
て
、
娘
の
成
長
を
一
緒
に
見
守
り
、

喜
ん
で
く
れ
た
全
て
の
皆
様
に
感
謝
の
気

持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

　
幸
せ
な
時
間
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

　
四
歳
か
ら
通
所
で
お
世
話
に
な
り
ま
し

た
。
通
い
始
め
の
頃
は
職
員
さ
ん
と
目
を

合
わ
せ
よ
う
と
も
し
な
か
っ
た
の
が
、
翌

年
か
ら
は
慣
れ
た
様
子
で
本
人
な
り
に
楽

し
ん
で
い
る
様
子
で
し
た
。
口
か
ら
食
べ

ら
れ
る
物
・
量
が
増
え
た
際
に
は
、「
朝

の
会
が
終
わ
っ
た
ら
お
や
つ
の
時
間
」
と

い
う
独
自
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
も
柔
軟
に
対

応
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
四
月
か
ら
小
学
生
と
な
り
ま
す
。
毎

日
元
気
に
登
校
で
き
る
よ
う
、
親
子
共
々

頑
張
り
ま
す
。
三
年
間
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

　
通
所
に
通
い
始
め
、
約
四
年
間
お
世
話

に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
四
年
間
で
た
く
さ

ん
の
職
員
さ
ん
、
通
所
の
お
友
達
、
お
母

さ
ん
方
に
支
え
ら
れ
、
と
て
も
成
長
す
る

こ
と
が
で
き
た
な
、
と
感
じ
て
い
ま
す
。

好
き
な
遊
び
や
苦
手
な
こ
と
な
ど
通
所
に

通
っ
て
い
た
か
ら
発
見
で
き
た
こ
と
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
通
所
に
行
く
こ
と

が
大
好
き
で
、
毎
回
楽
し
く
通
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
通
所
で
出
会
え
た
皆
さ
ま

に
と
て
も
感
謝
し
て
い
ま
す
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
ル
ラ
ル
さ
ん
の
絵
本
は
シ
リ
ー
ズ
化
さ

れ
て
い
て
、
三
十
年
以
上
に
渡
り
沢
山
の

親
子
に
読
み
継
が
れ
て
い
ま
す
。
今
回
ご

紹
介
す
る
の
は
第
一
作
目
の
「
ル
ラ
ル
さ

ん
の
に
わ
」
で
す
。

　
ル
ラ
ル
さ
ん
は
、
大
き
な
庭
の
あ
る
一

軒
家
に
一
人
で
住
む
青
い
眼
鏡
を
か
け
た

頑
固
な
お
じ
さ
ん
で
す
。

　
ル
ラ
ル
さ
ん
は
、
自
分
だ
け
の
大
切
な

庭
に
動
物
た
ち
が
入
っ
て
く
る
の
が
と
て

も
嫌
で
し
た
。
毎
日
、
庭
の
手
入
れ
を
す

る
ル
ラ
ル
さ
ん
。
勝
手
に
庭
に
入
ろ
う
と

す
る
動
物
を
、
得
意
の
パ
チ
ン
コ
で
追
い

払
い
ま
す
。

　
あ
る
朝
、
一
匹
の
ワ
ニ
と
の
交
流
を

き
っ
か
け
に
、
ル
ラ
ル
さ
ん
の
庭
は
動
物

達
で
溢
れ
か
え
り
、
い
つ
の
間
に
か
ル
ラ

ル
さ
ん
は
み
ん
な
と
一
緒
に
幸
せ
そ
う
に

笑
っ
て
い
ま
し
た
。

　
話
題
の
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
「
海
の
は
じ
ま

り
」
の
図
書
館
読
み
聞
か
せ
シ
ー
ン
で
も

使
わ
れ
て
い
た

よ
う
で
す
。

　
読
ん
だ
後
に

ほ
っ
こ
り
で
き

る
一
冊
で
す
。

「
ル
ラ
ル
さ
ん
の
に
わ
」

　
　
　
　
　
　
　
　作

：

い
と
う
ひ
ろ
し

伊
藤
　
晴
さ
ん
の
ご
家
族

坪
井
　
優
翔
さ
ん
の
ご
家
族

長
谷
川 

煌
汰
さ
ん
の
ご
家
族

成
田
　
茉
生
さ
ん
の
ご
家
族

廣
川
　
柚
花
さ
ん
の
ご
家
族

佐
々
木 

菜
愛
さ
ん
の
ご
家
族

こ
ど
も
の
睡
眠
に
つ
い
て

　
　
　
　小
児
科
医
長

　中
山

　有
美

資
料
提
供

NPO法人
赤ちゃんの眠り研究所
https://babysleep.jp/

※赤ちゃんの眠り研究所は、「子育て家庭の心の余裕」と「子どもの笑顔と健康」を守るために、赤ちゃんの眠り
に悩む子育て家庭をサポートする団体です。
※この資料は子育て支援センター等で自由に配布していただけます（商用利用不可・著作権は放棄していません）。
　PDFデータをご希望の方は、赤ちゃんの眠り研究所ホームページよりお問い合わせください。

1 妊娠中から
生活習慣を整えよう

お腹の赤ちゃんにもママの昼夜の
リズムが伝わっています。妊娠中
から早寝早起きの規則正しい生活
を心がけることで、生まれた赤ちゃ
んの眠りのリズムも整いやすくな
ることが期待できます。

4 ねんねルーティン
を決めよう

夕方からお布団に入るまでの生活の
流れを意識的に決めて続ける“ねん
ねルーティン”。地道に同じ流れを
続けることで、「これから眠るんだ」
という気持ちの切り替えになり、
赤ちゃんの安心にもつながります。 5 夜は暗くたっぷりの

お布団時間を確保しよう
赤ちゃんは成長のために、大人より長く
眠る必要があります。夜間に９～11時
間は寝室にいられる、赤ちゃんに無理の
ない生活リズムが大切。夜の光は睡眠
ホルモンを減らします。寝る前のスマホ
やテレビは控えましょう。

6 安全で快適な
寝室に整えよう

赤ちゃんは仰向きで寝かせ、窒息防止
のため、敷布団やマットレスは固めのも
のに。口や鼻を覆う寝具やおもちゃ、
首に巻きつく可能性のあるひも状の物
は眠っている近くに置かないように。
寝室は夏冬ともに大人が少しひんやり
感じるくらいの室温がおすすめです。｠

3 午前中に
楽しく遊ぼう

ねんね期は、親からの声かけや
ふれあい遊びを。生後１ヵ月を
過ぎたら、見守りながらうつ伏
せ遊びもおすすめ。午前中の運
動刺激が夜の眠りやすさにつな
がります。

2 同じ時間に
朝の光を浴びよう

体内時計は朝日を浴びることで1日
が始まります。生後３ヵ月以降で、
眠りのリズムが整いにくいときは
出来るだけ同じ時間にカーテンを
開け、光でおひさまリズムを教え
てあげましょう。

「ネムハグ」とは、赤ちゃんの安心安全で健やかな眠りをはぐくむこと。
そのためには、産前から子育て期にかけて、睡眠環境や生活習慣を整えていくことが大切です。

赤ちゃんが安心して眠るための赤ちゃんが安心して眠るための赤ちゃんが安心して眠るための

ひどい夜泣きや寝ぐずりの予防・改善にもつながる６つの心がけ。
１つからでも生活に取り入れて、温かで幸せな夜を過ごせる親子が増えますように。

ご
卒
園
お
め
で
と
う

　
　
　

 

ご
ざ
い
ま
す

お
す
す
め
絵
本
の
紹
介

診
療
部
長

　高
橋
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