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涼
し
い
日
が
続
く
と
思
え
ば
急
に
蒸
し
暑

く
な
っ
た
り
と
、
季
節
の
変
わ
り
目
を
感
じ

る
こ
の
頃
。
お
と
な
も
こ
ど
も
も
夏
の
疲
れ

が
出
て
く
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

疲
れ
を
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
体
調
を

崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
疲
れ
を
で
き
る
だ

け
早
め
に
解
消
す
る
ポ
イ
ン
ト
は
、
規
則
正

し
い
生
活
リ
ズ
ム
で
す
。

今
回
は
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
５
つ
の

ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

早
起
き
し
て
、
朝
の
光
を
浴
び
ま
し
ょ
う
。

朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
時
計
の
ズ
レ

を
修
正
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

朝
は
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
日
光
を
浴
び
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

す
で
に
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
し
ま
っ
て

い
る
…
と
い
う
方
、
リ
ズ
ム
を
整
え
る
突
破

口
は
早
起
き
で
す
。

朝
日
の
力
を
借
り
て
、
元
気
な
か
ら
だ
の

リ
ズ
ム
を
取
り
戻
し
ま
し
ょ
う
。

夜
の
睡
眠
は
、
心
と
体
を
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

す
る
大
切
な
時
間
。
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
脳
や

体
の
成
長
発
達
を
促
し
、
体
中
の
組
織
を
修

復
し
て
い
ま
す
。
記
憶
力
を
高
め
、
美
肌
を

手
に
入
れ
る
コ
ツ
は
早
寝
に
あ
る
と
言
え
そ

う
で
す
。（
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
の
タ
イ
ミ

ン
グ
は
、
子
ど
も
は
午
後
８
～
９
時
、
大
人

は
午
後
11
時
頃
で
す
。）

き
ち
ん
と
朝
ご
は
ん
を
と
る
こ
と
で
、
体

温
が
上
が
り
頭
も
す
っ
き
り
し
て
、
元
気
に

一
日
を
ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
。
毎
朝
決
ま
っ

朝
、
排
便
す
る
習
慣
が
な
い
人
が
増
え
て

い
ま
す
。
食
事
量
の
不
足
や
栄
養
の
偏
り
、

朝
の
ゆ
と
り
の
時
間
の
少
な
さ
が
関
係
し
て

い
る
よ
う
で
す
が
、

朝
の
排
便
を
済
ま
せ

て
い
な
い
と
、
日
中

快
適
に
活
動
で
き
ま

せ
ん
。

朝
ご
は
ん
を
し
っ

日
中
の
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
で
昼
と
夜

の
メ
リ
ハ
リ
が
つ
き
、
心
地
よ
い
疲
れ
が
得

ら
れ
快
適
な
睡
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
昼
寝
は
午
後
３
時
ま
で
に
、
幼
児

な
ら
１
～
２
時
間
、
お
と
な
は
20
～
30
分
が

適
切
。
あ
ま
り
長
い
時
間
の
昼
寝
は
、
夜
の

睡
眠
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

お
と
な
も
こ
ど
も
も
早
起
き
し
て

み
ん
な
一
緒
に
！
朝
ご
は
ん
！

１
．早
起
き
で
１
日
を
ス
タ
ー
ト
！

　
（
目
標
６
時
ま
で
に
・
遅
く
て
も
７
時
）

★
リ
ズ
ム
を
整
え
る
突
破
口
は

　
『
早
起
き
』！

５
．早
寝
で
成
長
と
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
！

（
目
標　

乳
幼
児
は
８
時
、小
学
生
は
９

時
、中
学
生
は
10
時
ご
ろ
を
目
安
に
）

２
．朝
ご
は
ん
は
必
ず
食
べ
よ
う
！

３
．朝
で
す
っ
き
り
排
便
習
慣
を
！

４
．日
中
は
、活
動
的
に
過
ご
そ
う
！

う
る
ま
市
健
康
づ
く
り
標
語

「
早
寝
　
早
起
き
　
朝
ご
は
ん

　
　三
つ
揃
う
と
　
無
敵
の
パ
ワ
ー
」

南
原
小
学
校
６
年　

外
間　

天　

さ
ん

た
時
間
に
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

朝
き
ち
ん
と
食
べ
る
た
め
に
は
、
夜
遅
く

に
食
事
や
間
食
を
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

年　
　

齢

推
奨
睡
眠
時
間

０
～
３
か
月

14
～
17
時
間

４
～
11
か
月

12
～
15
時
間

１
～
２
歳

11
～
14
時
間

３
～
６
歳

10
～
13
時
間

７
～
13
歳

９
～
11
時
間

14
～
17
歳

８
～
10
時
間

18
～
64
歳

７
～
９
時
間

65
歳
以
上

７
～
８
時
間

【
推
奨
睡
眠
時
間
：

国
立
睡
眠
財
団
（
Ｎ
Ｓ
Ｆ
）
２
０
１
５
】

か
り
食
べ
て
、
ト
イ
レ
に
座
る
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。
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