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五
月
病
に
負
け
な
い

生
活
環
境
を
整
え
よ
う

　

五
月
病
と
は
新
し
い
環
境
に
対
応

す
る
こ
と
が
で
き
ず
に
焦
り
や
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
し
ま
い
、
気
持
ち
が

落
ち
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
で
す
。
四

月
に
な
る
と
、
新
社
会
人
に
な
っ
た

り
、部
署
が
異
動
に
な
っ
た
り
し
て
、

環
境
が
変
わ
る
人
が
多
い
で
す
ね
。

五
月
病
対
策
の
た
め
に
、
原
因
で
あ

る
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
生

活
を
心
が
け
、
十
分
に
睡
眠
を
と
っ

た
り
、
外
出
や
趣
味
に
打
ち
込
む
な

ど
し
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
と
い
い

で
す
ね
。
そ
し
て
食
事
に
対
す
る
心

が
け
で
五
月
病
を
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

五
月
病
を
解
消
す
る
カ
ギ
は

セ
ロ
ト
ニ
ン

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
と
は
脳
内
の
神
経
伝

達
物
質
の
一
つ
で
、
心
の
安
定
や
睡

眠
に
大
き
く
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
不
足
す
る
と
、
気
分

が
落
ち
込
ん
だ
り
不
眠
に
な
っ
た
り

し
て
う
つ
病
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
の
た
め
に
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
分
泌

す
る
働
き
の
あ
る
栄
養
素
を
摂
る
こ

と
が
大
切
で
す
。そ
の
栄
養
素
と
は
、

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
（
必
須
ア
ミ
ノ
酸

の
一
種
）、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
、
炭
水

化
物
で
す
。

　

大
切
な
の
は
こ
れ
ら
の
栄
養
素
を

意
識
し
つ
つ
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
事
を

摂
る
こ
と
で
す
。

五
月
病
を
防
ぐ
生
活
習
慣

○
バ
ラ
ン
ス
よ
い
食
事
を

　

主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
組
み
合
わ

せ
を
心
が
け
る
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
事
に
な
り
ま
す
。
三
度
の
食
事

が
お
に
ぎ
り
だ
け
、
カ
ッ
プ
麺
だ
け

と
い
う
方
は
野
菜
ス
ー
プ
や
豚
汁
、

具
だ
く
さ
ん
の
惣
菜
、
サ
ラ
ダ
、
納

豆
、
肉
・
魚
・
卵
料
理
等
を
加
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

た
っ
ぷ
り
の
野
菜
や
肉
を
入
れ
た

焼
き
そ
ば
や
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
で
も
い

い
で
す
ね
。
三
食
を
規
則
正
し
く
摂

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

○
朝
ご
は
ん
を
食
べ
よ
う

　

朝
ご
は
ん
で
脳
を
目
覚
め
さ
せ
、

効
率
よ
く
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ

る
土
台
を
作
る
こ
と
が
大
切
。

○
よ
く
噛
む

噛
む
こ
と
も
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
脳
に
分

泌
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す

○
誰
か
と
一
緒
に
楽
し
く
食
べ
る

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
活
性
化
さ

せ
る
に
は
、
人
と
関
わ
る
こ
と
も
重

要
で
す
。
誰
か
と
一
緒
に
楽
し
く
食

べ
る
こ
と
で
、
心
も
豊
か
に
し
て
く

れ
ま
す
。

　

整
っ
た
食
生
活
を
通
し
、
心
身
と

も
に
元
気
に
過
ご
し
て
五
月
病
を
乗

り
越
え
ま
し
ょ
う
！

五月病に負けない！効果的な食事
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①
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
：
神
経
伝
達

物
質
に
な
る

　

乳
製
品　

肉　

魚　

大
豆
製
品

卵　

な
ど

②
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
：
た
ん
ぱ
く
質

（
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
）
の
代
謝

に
関
わ
る

　

肉　

魚　

さ
つ
ま
芋　

ナ
ッ
ツ

類　

バ
ナ
ナ　

な
ど

③
炭
水
化
物
：
生
成
さ
れ
た
セ
ロ

ト
ニ
ン
を
脳
内
に
取
り
込
む

　

穀
類　

イ
モ
類　

豆
類
（
大
豆

を
除
く
）


