
子
ど
も
は
親
の
行
動
を
よ
く
見
て
い
ま
す
。
大
人
が
本
を

読
む
姿
を
見
せ
る
こ
と
で
、
「
読
書
っ
て
特
別
な
こ
と
で
は

な
く
、
日
常
に
あ
る
楽
し
い
時
間
な
ん
だ
」
と
感
じ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
ス
マ
ホ
は
脇
に
置
い
て
、
一
緒
に
本
を
開
い

て
み
る
だ
け
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ジ
ャ
ン
ル
は
何
で
も

構
い
ま
せ
ん
、
小
説
や
趣
味
、
健
康
や
歴
史
何
で
も
い
い
の

で
背
中
で
教
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

残
念
で
す
が
、
子
ど
も
は
親
の
言
う
こ
と
は
聞
き
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
親
の
背
中
は
必
ず
見
て
い
ま
す
。
こ
の
機
会

に
保
護
者
の
皆
さ
ん
も
お
子
様
と
一
緒
に
な
っ
て
本
を
読
む

習
慣
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

３
．
子
ど
も
の
「
好
き
」
を
尊
重
し
た
本
選
び
を 

一
番
失
敗
し
や
す
い
パ
タ
ー
ン
は
、
親
が
読
ま
せ
た
い
本

を
無
理
強
い
す
る
事
で
す
。
本
の
ジ
ャ
ン
ル
に
こ
だ
わ
り
す

ぎ
ず
、
図
鑑
、
な
ぞ
な
ぞ
、
マ
ン
ガ
、
冒
険
も
の
等
、
ま
ず

は
お
子
様
の
興
味
の
あ
る
本
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

読
書
を
「
勉
強
」
と
捉
え
さ
せ
る
の
で
は
な
く
、
「
楽
し
い
」

「
ワ
ク
ワ
ク
す
る
も
の
」
と
感
じ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

４
．
小
さ
な
成
功
体
験
を
積
ま
せ
る 

「
読
ん
だ
本
の
内
容
を
話
せ
た
」
「
先
生
や
友
達
に
紹
介

で
き
た
」
「
図
書
カ
ー
ド
の
ス
タ
ン
プ
が
増
え
た
」
な
ど
、

本
を
読
ん
だ
こ
と
で
得
ら
れ
る
喜
び
や
達
成
感
が
、
次
の
読

書
へ
の
意
欲
に
つ
な
が
り
ま
す
。
塾
で
習
っ
た
こ
と
や
習
い

事
で
習
っ
た
こ
と
も
出
来
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
褒
め
て
あ
げ

私
は
、
学
生
の
頃
は
読
書
が
嫌
い
で
し
た
。
読
書
感
想
文

の
時
は
い
つ
も
オ
ズ
の
魔
法
使
い
を
書
い
て
い
た
気
が
し
ま

す
（
笑
）
そ
ん
な
私
も
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
に
な
っ
て
読
書
の
大

切
さ
を
痛
感
で
き
る
出
来
事
が
あ
り
ま
し
た
。
子
ど
も
に
は

絶
対
に
読
書
を
好
き
に
な
っ
て
欲
し
い
と
思
い
文
香
と
名
付

け
た
程
で
す
。
そ
ん
な
私
が
塾
を
や
っ
て
速
聴
読
と
い
う
読

書
教
育
を
し
て
い
る
と
い
う
の
も
本
当
に
縁
が
あ
る
と
し
か

言
い
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

読
書
は
、
語
彙
力
・
集
中
力
・
思
考
力
な
ど
、
す
べ
て
の

学
び
の
土
台
を
育
て
る
力
が
あ
り
ま
す
。
社
会
に
出
た
ら
読

書
の
習
慣
が
身
に
付
い
て
い
る
か
い
な
い
か
は
大
き
な
違
い

が
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
そ
ろ
ば
ん
や
学
習
塾
で
の
学
び

を
よ
り
効
果
的
に
す
る
た
め
に
も
、
読
書
習
慣
は
と
て
も
大

切
で
す
。
今
回
は
、
お
子
さ
ま
が
自
然
と
本
に
親
し
み
、

「
読
書
好
き
」
に
な
る
た
め
の
秘
訣
を
５
つ
紹
介
し
ま
す
。 

１
．
読
み
聞
か
せ
は
何
歳
に
な
っ
て
も
効
果
的 

幼
児
期
は
も
ち
ろ
ん
、
小
学
生
に
な
っ
て
も
読
み
聞
か
せ

は
有
効
で
す
。
絵
の
な
い
本
を
読
む
よ
う
に
な
る
迄
読
み
聞

か
せ
は
続
け
た
方
が
良
い
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
ほ
ど

影
響
を
与
え
る
の
が
読
み
聞
か
せ
で
す
。
親
の
声
で
物
語
に

触
れ
る
こ
と
で
、
子
ど
も
は
言
葉
の
響
き
や
リ
ズ
ム
、
感
情

の
動
き
に
自
然
と
関
心
を
持
ち
ま
す
。
夜
寝
る
前
の
１
０
分

だ
け
で
も
、
親
子
の
心
を
繋
ぐ
大
切
な
時
間
に
な
り
ま
す
。 

２
．
親
が
「
読
む
姿
」
を
見
せ
る 

る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

５
．
本
を
身
近
に
置
く
環
境
づ
く
り 

子
ど
も
部
屋
だ
け
で
な
く
、
リ
ビ
ン
グ
や
キ
ッ
チ
ン
、
寝

室
な
ど
、
家
の
中
の
い
ろ
い
ろ
な
場
所
に
本
を
置
く
こ
と

で
、
ふ
と
し
た
時
に
本
を
手
に
取
る
習
慣
が
生
ま
れ
ま
す
。

図
書
館
や
書
店
に
一
緒
に
出
か
け
る
こ
と
も
、
本
を
身
近
に

感
じ
さ
せ
る
良
い
機
会
に
な
り
ま
す
。
私
の
一
番
の
お
す
す

め
は
ジ
ュ
ン
ク
堂
さ
ん
等
の
大
き
な
本
屋
さ
ん
に
行
く
こ
と

で
す
。
こ
ん
な
に
沢
山
の
本
が
る
こ
と
を
知
る
だ
け
も
素
晴

ら
し
い
学
び
だ
と
思
い
ま
す
。 

最
後
に
買
っ
た
本
を
読
ま
な
く
て
も
も
っ
た
い
な
い
と
は

思
わ
ず
、
投
資
だ
と
思
う
こ
と
も
重
要
で
す
。
日
本
一
の
読

書
家
と
私
が
信
じ
て
い
る
執
行
草
舟
氏
は
、
本
は
棚
に
置
い

て
お
く
だ
け
で
も
価
値
が
あ
る
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
す
。

忘
れ
た
頃
に
読
み
だ
す
こ
と
も
多
い
の
で
、
本
に
関
し
て
は

積
極
的
に
お
金
を
使
っ
て
欲
し
い
で
す
。 

読
書
習
慣
は
、
将
来
の
学
力
や
人
間
力
の
土
台
と
な
る
貴

重
な
力
を
育
て
ま
す
。
忙
し
い
日
常
の
中
で
も
、
少
し
ず
つ

本
と
ふ
れ
あ
う
時
間
を
取
り
入
れ
て
い
け
る
と
い
い
で
す

ね
。
お
子
さ
ま
が
「
本
っ
て
楽
し
い
！
」
と
感
じ
ら
れ
る
よ

う
、
ご
家
庭
で
も
ぜ
ひ
応
援
を
お
願
い
し
ま
す
。 
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藤
原
直
哉
さ
ん
と
い
う
経

済
評
論
家
の
方
の
セ
ミ
ナ
ー

に
参
加
し
ま
し
た
。
藤
原
先

生
の
口
癖
は
、
「
知
っ
て
」

「
行
っ
て
」
「
見
て
」
「
会
っ

て
」
な
の
で
す
が
、
こ
の
言

葉
は
人
が
大
き
く
変
わ
る
時

に
と
て
も
重
要
な
事
だ
と
思

い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
人
に

会
っ
て
話
を
聞
く
こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。 

私
も
今
年
で
６
２
歳
に
な
り
、
い
ろ
い
ろ
な
人

を
見
て
き
ま
し
た
。
防
衛
大
学
で
の
学
生
生
活
か

ら
海
上
自
衛
隊
の
幹
部
生
活
、
そ
し
て
ベ
ン
チ
ャ

ー
企
業
か
ら
一
部
上
場
企
業
の
人
事
と
し
て
様
々

な
人
と
出
会
い
、
今
の
仕
事
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

中
で
、
一
番
重
要
な
こ
と
は
「
知
っ
て
」
「
行
っ

て
」
「
見
て
」
「
会
っ
て
」
と
い
う
こ
と
で
す
。 

昔
、
学
生
の
頃
、
私
の
友
人
に
Ｎ
君
と
い
う
人

が
い
ま
し
た
。
私
も
Ｎ
君
も
当
時
不
真
面
目
で
良

く
居
眠
り
を
し
て
い
ま
し
た
。
大
学
の
体
育
館
で

講
演
を
聞
い
て
い
た
の
で
す
が
、
い
つ
も
の
ご
と

く
私
は
居
眠
り
を
し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
終

わ
っ
た
後
、
そ
の
日
は
Ｎ
君
の
様
子
が
全
く
違
っ

て
い
た
の
で
す
。 

Ｎ
君
は
私
に
こ
う
言
い
ま
し
た
。
「
オ
レ
、
自

衛
隊
や
め
て
社
長
に
な
る
」
と
、
「
ど
う
し
た
ん

や
」
と
い
う
と
「
講
演
会
の
小
倉
社
長
（
ク
ロ
ネ

コ
ヤ
マ
ト
の
創
業
者
）
の
話
に
と
て
も
感
動
し
た

の
で
社
長
に
な
り
た
く
な
っ
た
」
と
い
う
の
で

す
。
こ
の
変
化
に
私
も
び
っ
く
り
し
て
、
人
の
話

っ
て
凄
い
な
あ
～
と
思
い
、
そ
れ
か
ら
は
人
の
話

を
よ
く
聞
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

そ
れ
ま
で
の
私
の
思
い
抱
い
て
い
る
講
演
と
い

う
の
は
、
学
校
の
先
生
や
偉
い
人
の
お
説
教
の
よ

う
な
話
だ
と
い
う
先
入
観
が
あ
っ
た
の
で
、
何
故

か
眠
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
件
が
あ
っ
て
か

ら
は
、
大
き
な
講
演
は
も
し
か
し
た
ち
ゃ
ら
ん
ぽ

ら
ん
だ
っ
た
Ｎ
君
に
あ
れ
だ
け
影
響
を
与
え
る
よ

う
な
方
が
来
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
て
積
極
的

に
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
は
毎
回

い
ろ
い
ろ
と
得
る
こ
と
が
あ
っ
て
、
２
０
代
後
半

く
ら
い
ま
で
は
メ
モ
を
取
る
程
は
ま
っ
た
ほ
ど
で

す
。
Ｎ
君
は
あ
れ
か
ら
早
く
に
自
衛
隊
を
や
め
て

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
か
ら
本
当
に
Ｉ
Ｔ
関
係
の
社
長
に

な
っ
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。 

こ
の
出
来
事
は
、
私
に
と
っ
て
本
当
に
い
い
経

験
に
な
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。
生
徒
達
の
中
に

も
学
校
の
見
学
に
行
く
こ
と
で
目
の
色
を
変
え
て

勉
強
す
る
よ
う
に
な
っ
た
生
徒
を
何
人
も
見
て
き

ま
し
た
。 

す
べ
て
が
い
ろ
ん
な
人
と
の
出
会
い
で
大
き
く

変
わ
る
の
で
す
。
し
か
も
変
わ
る
時
は
一
瞬
で

す
。
い
ろ
ん
な
機
会
を
受
け
入
れ
て
、
「
知
っ
て
」

「
行
っ
て
」
「
見
て
」
「
会
っ
て
」
多
く
の
刺
激
を

受
け
る
こ
と
で
成
長
し
て
い
っ
て
欲
し
い
と
思
い

ま
す
。
今
は
、
情
報
が
沢
山
あ
る
の
で
勉
強
す
る

だ
け
で
は
な
く
、
講
演
会
や
イ
ベ
ン
ト
、
説
明
会

を
調
べ
て
、
実
際
に
足
を
運
ん
で
「
行
っ
て
」

「
見
て
」
「
会
っ
て
」
の
回
数
を
増
や
し
た
い
も

の
で
す
。 
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書籍紹介  「食」「育」のプロが語る 7 つのやくそく  重松雄子著 

この本は福岡で小学校の教員をなさっていた重松氏が書かれた本です。重松氏は３回の流産を経験して、

食生活の重要性に気がついたのだそうです。一旦は体調を壊して教師の職を離れたそうです。それからは食

品や栄養学について学び、再度教職に復帰なさったそうです。 

その時担当したクラスがとても荒れていて、落ち着きがない生徒や歩き回る生徒が多い、問題のクラスだ

ったのです。そこで重松氏は学んできた知識を活かして、生徒と 7つの約束を交わしたそうです。その約束

は「朝ご飯を食べる」「自分のうんちを見る」「一口 30回噛む」「温かいお茶や水を飲む」「甘いものは曜日

を決めて食べる」「おやつもお皿にのせて食べる」「『ま（豆）・ご（胡麻）・わ（わかめ）・や（やさい）・さ

（魚）・し（椎茸）・い（芋）』を食べる」です。この約束は子ども達が自分でやれる約束だったのが凄いとこ

ろです。勉強会では重松氏は「勉強せんでも頭の良うなる方法ば教えちゃろうか？」って生徒に言ったそう

です。それから 7つの約束を教えてあとは、毎日その約束を守ったのかの確認をホームルームの際に確認し

たのだそうです。最初は生徒によって温度差はあったもの少しずつ 7つの約束を気にする生徒が増えて来て

教室も安定してきたそうです。いい食事で腸内環境が変わり、そして脳が変わるのです。 


