
   

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
」「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
と
い
う 

言
葉
を
ご
存
知
で
す
か
？ 

 

私
た
ち
は
、
今
こ
の
瞬
間
を
生
き
て
い
る
よ
う
で 

い
て
、
実
は
過
去
や
未
来
の
こ
と
を
考
え 

心
こ
こ
に
あ
ら
ず
＝
「
マ
イ
ン
ド
ネ
ス
」
の
状
態
が 

多
く
の
時
間
を
占
め
て
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
な
状
態
か
ら
抜
け
だ
し
、
心
を
“
今
こ
の
瞬
間
！
”
に

向
け
、
感
情
や
思
考
を
冷
静
に
認
識
し
、
あ
り
の
ま
ま
を
受
け
入

れ
る
の
が
「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」。 

企
業
が
社
員
研
修
に
導
入
す
る
な
ど
、
国
内
外
で
も
広
が
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
手
法
と
し
て
瞑
想
な
ど
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
実

は
日
々
の
食
事
で
も
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
状
態
を
作
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

 

今
回
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
食
に
応
用
し
た
、
食
べ
る
瞑
想

と
も
い
わ
れ
て
い
る 

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
・
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
」 

に
関
す
る
お
話
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
現
代
人
は
「
マ
イ
ン
ド
レ
ス
」
な 

食
事
に
な
り
が
ち
⁈
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

普
段
の
食
事
の
場
面
を
思
い
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
な
ど
を
見
な
が
ら
、
ま
た
は 

作
業
を
し
な
が
ら
「
な
が
ら
食
べ
」
を
し
て
い 

ま
せ
ん
か
？ 

例
え
ば
、
映
画
を
見
な
が
ら
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
を
食
べ
て
い
る
時
、

お
腹
が
空
い
て
い
な
く
て
も
お
菓
子
を
つ
ま
む
時
、
ス
ト
レ
ス
解

消
の
た
め
に
食
べ
過
ぎ
る
時
な
ど…

食
べ
た
こ
と
に
満
足
で
き
な

い
ば
か
り
か
、
気
づ
い
た
ら
お
腹
い
っ
ぱ
い
で
不
快…

と
い
う
こ

と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

 

こ
の
よ
う
な
マ
イ
ン
ド
レ
ス
（
心
こ
こ
に
あ
ら
ず
）
な
食
べ
方
は

満
足
感
や
満
腹
感
を
感
じ
に
く
い
の
で
、
食
べ
す
ぎ
や
肥
満
の 

原
因
に
も
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
噛
む
回
数
が
減
る
こ
と
に
よ
っ
て
胃
や
腸
に
負
担
が
か
り

ま
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
少
量
で
も
高
い
満
足
感
の 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
・
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
・
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
は
、
米
国
イ
ン
デ
ィ
ア
ナ
州
立

大
学
名
誉
教
授
の
「
ジ
ー
ン
・
ク
リ
ス
テ
ラ
ー
博
士
」
が
開
発
し

た
も
の
で
、
食
事
の
際
、
五
感
（
視
覚
・
聴
覚
・
触
覚
・
嗅
覚
・

味
覚
）
を
全
て
使
う
こ
と
で
、
今
に
意
識
を
向
け
や
す
く
な
り
、

少
量
の
食
事
で
も
満
足
感
が
得
ら
れ
ま
す
。 
 

食
べ
る
量
や
、
食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
を
自
分
で
し
っ
か
り
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
し
、
食
材
や
食
感
も
丁
寧
に
確
認
し
ま
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
マ
イ
ン
ド
フ
ル
・
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
の
実
践
★ 

------------------------------------------------------------------- 

「
レ
ー
ズ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
と
呼
ば
れ
る 

レ
ー
ズ
ン
を
使
っ
た
練
習
も
あ
り
ま
す
が
、 

こ
こ
で
は
日
常
の
食
事
で
の
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

ま
ず
、
食
べ
る
前
に
二
～
三
回
深
呼
吸
を
し
て
、
自
分
の 

意
識
に
集
中
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
す
。 

ま
た
自
分
が
ど
れ
だ
け
空
腹
な
の
か
を
感
じ
、
身
体
の
内
側
の
声

に
耳
を
傾
け
ま
し
ょ
う
。 

 
①
食
べ
物
を
観
察
す
る 

「
初
め
て
見
る
よ
う
な
気
持
ち
」
で
「
色
・
形
」
な
ど
じ
っ
く

り
観
察
し
ま
し
ょ
う
。 

 

②
香
り
を
嗅
ぐ 

「
は
や
く
食
べ
た
い
」
と
い
う
感
情
や
、「
唾
液
が
出
て
く
る 

な
ど
の
身
体
の
変
化
に
気
づ
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

③
噛
ま
ず
に
口
の
中
に
含
む 

舌
の
上
に
し
ば
ら
く
乗
せ
て
口
の
中
で
転
が
し
て
み
ま
し
ょ
う 

「
ざ
ら
ざ
ら
、
柔
ら
か
い
」
な
ど
の
感
触
や
風
味
を
感
じ
ま
す
。 

 

④
ゆ
っ
く
り
と
噛
む 

噛
ん
だ
と
き
の
「
食
感
」
や
「
甘
み
や
苦
み
」「
変
化
す
る
味 

「
溶
け
て
い
く
様
子
」
な
ど
の
変
化
を
じ
っ
く
り
と
感
じ
ま
す 

 

⑤
ゆ
っ
く
り
と
飲
み
込
む 

噛
め
な
く
な
る
ま
で
味
わ
っ
た
ら
飲
み
込
み
ま
す
。
喉
や
食
道

を
通
る
感
覚
ま
で
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

忙
し
い
毎
日
の
中
で
も
可
能
な
範
囲
で
、
時
間
に
余
裕
が
あ
る
時

や
食
事
の
最
初
の
一
口
か
二
口
で
も
、
五
感
を
使
っ
て
食
事
を
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

----------------------------------------------------------------------- 

★ 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
・
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
の
効
果
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

実
践
す
る
と
、
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

●
減
量
効
果
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
が
期
待
で
き
る 

し
っ
か
り
噛
む
こ
と
で
、
通
常
よ
り
少
な
い
量
で
も
満
足
感
を

得
や
す
く
食
べ
過
ぎ
を
予
防
で
き
ま
す
。 

 

●
集
中
力
ア
ッ
プ 

食
事
に
集
中
す
る
こ
と
で
、
余
計
な
こ
と
に
と
ら
わ
れ
ず
、 

今
、
こ
の
瞬
間
に
深
く
集
中
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

●
幸
福
度
が
上
が
る 

食
べ
る
幸
せ
を
か
み
し
め
、
食
べ
物
に
感
謝
し
「
味
わ
う
」
ご

と
に
幸
福
感
に
包
ま
れ
ま
す
。「
た
だ
空
腹
を
満
た
す
だ
け
の

食
事
か
ら
、
充
実
し
た
時
間
」
へ
と
変
化
し
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
私
た
ち
が
毎
日
必
ず
摂
っ
て
い 

る
食
事
の
時
間
を
活
用
す
る
こ
と
で
、
自
然
と 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
実
践
す
る
こ
と
に
な
り 

「
今
を
生
き
る
実
感
」
に
も
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。 

------------------------------------------------------------------ 

★ 
 

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・ 

★ 
------------------------------------------------------------------ 

私
た
ち
が
当
た
り
前
の
よ
う
に
繰
り
返
し
て
い
る

「
食
事
」
と
い
う
習
慣
に
つ
い
て
一
度
し
っ
か
り

と
向
き
合
い
、
三
度
の
食
事
に
心
か
ら
感
謝
の
気

持
ち
を
持
ち
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 

ま
た
、
食
事
の
た
び
に
「
咀
嚼
（
そ
し
ゃ
く
）・
飲

み
込
み
・
消
化
・
吸
収
・
排
泄
」
と
い
う
大
仕
事

を
日
々
黙
々
と
こ
な
し
て
く
れ
て
い
る
私
た
ち
の

身
体
に
も
、
あ
り
が
と
う
！
【
Ａ
】 
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