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秋
分
の
日
を
控
え
体
調
管
理
を
大
切
に

夏
か
ら
秋
に
変
わ
る
時
期
、
日
中
は
ま
だ
少
し
暑
い

け
れ
ど
、
朝
晩
は
涼
し
く
な
っ
て
き
ま
す
。
長
期
予
報

で
は
厳
し
い
残
暑
が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ

暑
い
か
ら
と
言
っ
て
夏
も
の
の
パ
ジ
ャ
マ
だ
と
朝
晩
の

冷
え
込
み
で
体
調
を
崩
し
て
し
ま
う
心
配
も
あ
り
ま
す
。

残
暑
厳
し
い
秋
に
な
り
そ
う
で
す
が
、
体
に
温
度
差

が
生
じ
る
と
、
自
律
神
経
が
乱
さ
れ
て
、
最
終
的
に
は

睡
眠
の
リ
ズ
ム
も
乱
れ
て
し
ま
い
す
。
夏
を
乗
り
切
り

迎
え
た
秋
を
健
や
か
に
過
ご
す
た
め
に
睡
眠
に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

３
．
良
い
睡
眠
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

睡
眠
時
間
が
不
足
し
て
い
る
人
や
不
眠
が
あ
る
人

で
は
、
生
活
習
慣
病
に
な
る
危
険
性
が
高
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
睡
眠
不
足
や
不
眠
を
解
決
す

る
こ
と
で
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
を
予
防
で
き
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

４
．
睡
眠
に
よ
る
休
養
感
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に

重
要
で
す
。

寝
つ
け
な
い
、
熟
睡
感
が
な
い
、
早
朝
に
目
が
覚

め
て
し
ま
う
、
疲
れ
て
い
て
も
眠
れ
な
い
等
の
不
眠

症
状
は
、
こ
こ
ろ
の
病
の
症
状
と
し
て
現
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
眠
っ
て
も
心
身
の
回
復
感
が

な
く
、
気
持
ち
が
重
た
く
、
物
事
へ
の
関
心
が
な
く

な
り
、
好
き
だ
っ
た
こ
と
が
楽
し
め
な
い
と
い
っ
た

こ
と
が
続
く
場
合
に
は
、
う
つ
病
の
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
う
つ
病
に
な
る
と 

９
割
近
く
の
人
が
何
ら
か

の
不
眠
症
状
を
伴
い
、
中
で
も
睡
眠
に
よ
る
休
養
感

の
欠
如
は
、
最
も
特
徴
的
な
症
状
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

５
．
年
齢
や
季
節
に
応
じ
て
、
ひ
る
ま
の
眠
気
で

困
ら
な
い
程
度
の
睡
眠
を
。

日
本
の
成
人
の
睡
眠
時
間
は
６
時
間
以
上
８
時
間

未
満
の
人
が
お
よ
そ
６
割
を
占
め
、
こ
れ
が
標
準
的

な
睡
眠
時
間
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
一
晩
の
睡
眠
の
量

は
、
成
人
し
て
か
ら
は
加
齢
す
る
に
つ
れ
て
徐
々
に

減
っ
て
い
き
、
６
５
歳
に
な
る
と
約
６
時
間
と
な
り

ま
す
。
健
康
で
病
気
の
な
い
人
で
は
２
０
年
ご
と
に

３
０
分
ぐ
ら
い
の
割
合
で
減
少
し
て
い
く
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。

６
．
良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
環
境
づ
く
り
も
重

要
で
す
。

習
慣
と
し
て
い
る
自
分
の
就
寝
時
刻
が
近
づ
く
と
、

脳
は
目
覚
め
た
状
態
か
ら
徐
々
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

状
態
に
移
り
、
や
が
て
、
睡
眠
に
入
っ
て
い
き
ま
す
。

ス
ム
ー
ズ
に
眠
り
へ
移
行
す
る
に
は
、
こ
の
よ
う
な
、

就
寝
前
の
脳
の
変
化
を
妨
げ
な
い
よ
う
に
、
自
分
に

あ
っ
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
方
法
を
工
夫
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
温
度
や
湿
度
は
、
季
節
に
応
じ
て
、
心
地

よ
い
と
感
じ
ら
れ
る
程
度
に
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
明
る
い
光
に
は
目
を
覚
ま
す
作
用
が
あ
る

た
め
、
就
寝
前
の
寝
室
の
照
明
が
明
る
す
ぎ
た
り
、

白
っ
ぽ
い
色
味
で
あ
っ
た
り
す
る
と
、
睡
眠
の
質
の

低
下
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

７
．
熟
年
世
代
は
朝
晩
メ
リ
ハ
リ
、
ひ
る
ま
に
適
度

な
運
動
で
良
い
睡
眠
。

高
齢
に
な
る
と
、
若
年
期
と
比
べ
て
必
要
な
睡
眠
時

間
が
短
く
な
り
ま
す
。
年
齢
相
応
の
適
切
な
睡
眠
時
間

を
目
標
に
、
寝
床
で
過
ご
す
時
間
を
適
正
化
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
長
い
時
間
眠
ろ
う
と
寝
床
で
過
ご
す
時

間
を
必
要
以
上
に
長
く
す
る
と
、
か
え
っ
て
睡
眠
が
浅

く
な
り
、
夜
中
に
目
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
。
日
中
に

し
っ
か
り
目
覚
め
て
過
ご
せ
て
い
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、

適
切
な
睡
眠
時
間
は
確
保
で
き
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
。８

．
眠
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に
入
り
、
起
き
る
時
刻

は
遅
ら
せ
な
い
。

寝
つ
け
る
時
刻
は
季
節
や
日
中
の
身
体
活
動
量
な
ど

に
よ
り
変
化
し
、
一
年
を
通
じ
て
毎
日
同
じ
時
刻
に
寝

つ
く
こ
と
が
自
然
な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
寝
床
に

つ
い
て
も
３
０
分
以
上
眠
れ
な
い
場
合
は
、
い
っ
た
ん

寝
床
を
出
て
気
分
転
換
を
し
、
「
眠
く
な
っ
て
か
ら
寝

床
に
就
く
」
こ
と
が
ス
ム
ー
ズ
な
入
眠
へ
の
近
道
で
す
。

９
．
い
つ
も
と
違
う
睡
眠
に
は
、
要
注
意
。

睡
眠
中
の
激
し
い
い
び
き
・
呼
吸
停
止
、
手
足
の
ぴ

く
つ
き
・
む
ず
む
ず
感
や
歯
ぎ
し
り
は
要
注
意
。
眠
っ

て
も
日
中
の
眠
気
や
居
眠
り
で
困
っ
て
い
る
場
合
は
専

門
家
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

１
０
．
眠
れ
な
い
、
そ
の
苦
し
み
を
か
か
え
ず
に
、

専
門
家
に
相
談
を

睡
眠
に
問
題
が
生
じ
て
、
日
中
の
生
活
に
悪
い
影
響

が
あ
り
、
自
ら
の
工
夫
だ
け
で
は
改
善
し
な
い
と
感
じ

た
時
に
は
、
早
め
に
専
門
家
に
相
談
す
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

厚
生
労
働
省
健
康
局
か
ら
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡

眠
指
針
２
０
１
４
と
し
て
「
睡
眠
１
２
箇
条
」
が
発
行

さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
こ
の
指
針
か
ら
高
齢
者
向
け

の
項
目
を
抜
粋
し
、
「
睡
眠
１
０
箇
条
」
と
し
て
ご
紹

介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

１
．
良
い
睡
眠
で
、
か
ら
だ
も
こ
こ
ろ
も
健
康
に
。

睡
眠
に
は
、
心
身
の
疲
労
を
回
復
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
不
眠
が
う
つ
病
の
よ
う
な
こ
こ
ろ
の
病
に
つ
な
が

る
こ
と
や
、
睡
眠
不
足
や
睡
眠
障
害
に
よ
る
日
中
の
眠

気
が
ヒ
ュ
ー
マ
ン
エ
ラ
ー
に
基
づ
く
事
故
に
つ
な
が
る

こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

２
．
適
度
な
運
動
、
し
っ
か
り
朝
食
、
ね
む
り
と
め

ざ
め
の
メ
リ
ハ
リ
を
。

就
寝
前
の
飲
酒
や
喫
煙
は
か
え
っ
て
睡
眠
の
質
を
悪

化
さ
せ
る
た
め
、
控
え
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
ア
ル

コ
ー
ル
は
、
入
眠
を
一
時
的
に

は
促
進
し
ま
す
が
、
中
途
覚
醒

が
増
え
て
睡
眠
が
浅
く
な
り
、

熟
睡
感
が
得
ら
れ
な
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
ニ
コ
チ
ン
に
は
覚

醒
作
用
が
あ
る
た
め
、
就
寝
前

の
喫
煙
は
入
眠
を
妨
げ
、
睡
眠

を
浅
く
し
ま
す
。

睡
眠
１
０
箇
条

相
談
で
き
る
こ
と
の
大
切
さ

ひ
と
り
夜
眠
れ
な
い
で
い
る
こ
と
は
つ
ら
い
だ
け
で

な
く
、
孤
独
感
を
感
じ
る
も
の
で
す
。
そ
の
つ
ら
さ
は

家
族
に
も
な
か
な
か
わ
か
っ
て
も
ら
え
な
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
相
談
で
き
る
人
を
持
つ
こ
と
は

大
き
な
助
け
と
な
り
ま
す
。

苦
し
み
を
わ
か
っ
て
も
ら
う
だ
け
で
も
気
持
ち
が
楽

に
な
り
、
さ
ら
に
、
睡
眠
習
慣
に
つ
い
て
の
助
言
を
受

け
る
こ
と
で
睡
眠
が
改
善
す
る
手
立
て
を
み
つ
け
る
こ

と
が
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

皆
様
が
こ
の
秋
を
健
や
か
に
過
ご
さ
れ
る
こ
と
を
祈

念
し
て
お
り
ま
す
。
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