
の
に
公
務
員
に
な
っ
た
ら
ど
う
な
る
で

し
ょ
う
か
？
価
値
観
に
沿
っ
て
い
な
い

目
標
は
達
成
し
て
も
満
足
感
が
得
ら
れ

に
く
い
の
で
す
。
反
対
に
目
標
が
価
値
観

に
沿
っ
て
い
た
な
ら
、
目
標
に
近
付
く
度

に
価
値
観
が
満
た
さ
れ
、
と
て
も
楽
し
く

行
動
で
き
る
の
で
す
。 

で
す
か
ら
「
何
の
た
め
に
？
」
と
い
う

質
問
を
常
に
自
分
に
投
げ
か
け
る
必
要

性
が
あ
る
の
で
す
。
た
だ
単
に
○
○
高
校

行
き
た
い
と
い
う
だ
け
で
な
く
、
何
の
た

め
に
い
く
の
か
が
大
事
な
の
で
す
。 

実
は
、
私
が
、
コ
ー
チ
ン
グ
し
て
い
る

ク
ラ
イ
ア
ン
ト
さ
ん
も
殆
ど
の
方
が
「
目

的
は
何
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
を
す
る

と
答
え
ら
れ
な
い
人
が
多
い
の
で
す
。
実

は
以
前
の
私
も
そ
う
で
し
た
。
今
の
時

代
、
大
人
が
こ
の
よ
う
な
状
態
な
の
で
、

子
供
に
い
き
な
り
こ
れ
を
求
め
る
の
は

ち
ょ
っ
と
酷
な
気
も
し
ま
す
。 

先
ず
は
、
我
々
大
人
が
自
分
は
何
の
た

め
に
生
き
て
い
る
の
か
？
自
分
の
使
命

は
何
な
の
か
？
」
も
っ
と
考
え
て
い
く
必

み
な
さ
ん
目
標
と
目
的
の
違
い
を
意

識
な
さ
っ
て
ま
す
か
？
目
的
は
「
的
」
進

む
べ
き
方
向
性
の
こ
と
で
、
目
標
は
目
的

に
向
か
う
ま
で
の
「
道
標
」
で
す
。
ほ
と

ん
ど
の
方
は
目
標
だ
け
を
掲
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。
「
マ
イ
ホ
ー
ム
を
持
ち
た
い
」

「
偉
く
な
っ
て
高
い
給
料
を
得
た
い
」
こ

れ
ら
は
す
べ
て
目
標
で
す
。
そ
の
先
の

「
目
的
」
何
の
た
め
に
？
と
い
う
こ
と
が

明
確
で
な
い
と
達
成
し
て
も
喜
び
は
一

瞬
で
終
わ
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

何
故
な
の
で
し
ょ
う
？
目
的
と
い
う

の
は
価
値
観
に
大
き
く
左
右
さ
れ
ま
す
。

価
値
観
は
「
貢
献
」「
愛
と
繋
が
り
」「
重

要
感
」「
成
長
」「
確
実
感
」「
不
確
実
感
」

に
分
類
さ
れ
ま
す
。
こ
こ
で
は
細
か
い
解

説
は
省
略
し
ま
す
が
、
目
標
が
価
値
観
に

沿
っ
て
い
な
か
っ
た
ら
ど
う
な
る
の
で

し
ょ
う
か
？
例
を
挙
げ
る
と
「
確
実
感
」

と
い
う
価
値
観
を
持
っ
て
い
る
の
に
冒

険
家
に
な
る
と
い
う
こ
と
が
目
標
だ
っ

た
ら
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
か
？
ま
た
「
不

確
実
感
」
と
い
う
価
値
観
を
持
っ
て
い
る

要
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
ま
す
。 

今
月
の
ご
挨
拶
に
歴
史
の
話
を
聞
き

に
行
っ
た
と
書
き
ま
し
た
が
、
喜
多
川
先

生
も
仰
っ
て
い
ま
し
た
。
今
の
時
代
は
便

利
に
な
っ
て
、
昔
の
よ
う
に
雑
巾
が
け
を

延
々
と
し
た
り
、
洗
濯
を
し
た
り
す
る
よ

う
な
単
純
作
業
の
時
間
は
無
く
な
り
ま

し
た
。
し
か
し
、
そ
の
分
自
分
を
磨
く
時

間
も
無
く
な
っ
て
き
た
よ
う
に
感
じ
ま

す
。
と
・
・
・
・
・ 

私
達
は
昔
に
比
べ
る
と
非
常
に
効
率

の
良
い
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
だ
か

ら
こ
そ
立
ち
止
ま
っ
て
考
え
る
時
間
も

必
要
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 
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「
○
○
し
な
さ
い

い
。
」
「
あ
な
た
は
い
つ

も
○
○
ね
。」
こ
れ
ら
の

主
語
は
何
で
し
ょ
う

か
？
こ
れ
ら
の
主
語
は

あ
な
た
Ｙ
Ｏ
Ｕ
な
の
で

Ｙ
Ｏ
Ｕ
メ
ッ
セ
ー
ジ
と

言
わ
れ
ま
す
。 

私
は
生
徒
達
と
接
し

て
い
て
感
じ
る
の
で
す
が
、
思
春
期
の

子
供
た
ち
に
と
っ
て
、
こ
れ
ら
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
は
届
か
な
い
よ
う
な
こ
と
が

多
い
よ
う
な
気
が
し
て
い
ま
す
。
思
春

期
と
は
あ
る
意
味
親
離
れ
し
て
い
く

過
程
で
す
。
親
に
反
発
し
て
殻
を
破
ろ

う
破
ろ
う
と
し
て
い
る
時
期
な
の
で

す
。
そ
の
よ
う
な
時
期
に
ＹO

Ｕ
メ
ッ

セ
ー
ジ
で
い
ろ
ん
な
こ
と
を
言
っ
て

も
通
じ
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
す
。 

い
う
こ
と
を
聞
か
な
い
子
供
に
「
勉

強
し
な
さ
い
」
と
か
「
そ
ん
な
こ
と
じ

ゃ
高
校
に
行
け
な
い
よ
」
と
か
言
っ
て

も
な
か
な
か
聞
い
て
く
れ
な
い
で
し

ょ
う
。 

そ
こ
で
登
場
す
る
の
が
Ｉ
（
ア
イ
）

メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。
「
そ
ん
な
こ
と
を

言
う
な
ん
て
私
は
悲
し
い
」
「
今
の
あ

な
た
の
姿
を
見
て
る
の
は
辛
い
」
等
自

分
を
主
語
に
し
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
の
こ

と
を
言
い
ま
す
。
Ｉ
メ
ッ
セ
ー
ジ
の
凄

い
所
は
、
相
手
が
ど
う
思
お
う
と
私
が

そ
の
よ
う
に
思
っ
た
こ
と
や
感
じ
た

こ
と
は
絶
対
に
否
定
で
き
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
。
Ｙ
Ｏ
Ｕ
メ
ッ
セ
ー
ジ
に

は
言
い
訳
や
否
定
が
出
来
る
の
で
す

が
Ｉ
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
そ
れ
が
出
来
な

い
の
で
す
。
そ
の
事
実
を
受
け
入
れ
る

し
か
な
い
の
で
す
。
そ
の
上
で
相
手
が

ど
の
よ
う
に
感
じ
る
の
か
？  

怒
る
の
で
は
な
く
「
が
っ
か
り
し

た
」
「
残
念
で
仕
方
が
な
い
」
こ
ん
な

メ
ッ
セ
ー
ジ
の
方
が
受
け
入
れ
ら
れ

易
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

是
非
皆
さ
ん
も
試
し
て
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。
少
し
は
話
を
聴
い
て
く
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
（
笑
） 

前
回
は
聴
く
こ
と
を
紹
介
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
実
践
し
て
い
た
だ
け
ま
し

た
か
？ 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
ス
キ
ル

で
す
。
繰
り
返
し
練
習
す
る
こ
と
で
ス

キ
ル
ア
ッ
プ
し
て
い
き
ま
す
。
私
は
、

今
で
も
「
あ
ー
っ
し
ゃ
べ
り
す
ぎ
て
し

ま
っ
た
」
と
か
「
考
え
事
し
て
た
～
っ
」

と
反
省
の
毎
日
で
す
が
意
識
で
き
て

い
る
か
？
い
な
い
か
で
大
き
く
違
っ

て
く
る
と
思
い
ま
す
。 

傾
聴
と
Ｉ
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
実
践
し

て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！ 

やる気相談室 

書籍紹介コーナー  フィット・フォー・ライフ 

 実は私が一番自信があるのがダイエットなんです（＾＾）/５年前は６６キロ

だったのにたったのに、３カ月で５３キロになりそれを今でも維持し続けていま

す。この本は１985年に世に出て以来、世界で1000万部以上が刊行された超

ロングセラーの本なのです。健康本はブームに乗って売れたと思えば、翌年には

消えている本が多い中、凄い本です！！内容は菜食主義を勧める内容にはなって

いますが、原理原則はとても素晴らしいと思っています。ほとんどの健康本はこ

の本の一部を切り取ったような内容です。私も、肉は大好きなので、この本の原

理原則をおさえて自分なりにアレンジなさるのはいかかがでしょうか？この本

を読んで一番参考になったのは、排せつの大切さです。サプリメントや食べるも

のに焦点を当てず、排せつをいかにスムーズにするのかがカギなのです。 


