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英
国
ア
フ
ァ
式
脳
力
開
発
プ
ロ
グ
ラ
ム

は
、
脳
力
・
英
語
力
ア
ッ
プ
及
び
、
人

生
満
足
度
の
最
大
化
を
実
現
し
ま
す

APPLIED FAITH 株式会社
代表取締役 徳永　　誠

パフォーマンスを最大化し、人生をプラスに
変革する世界初の脳力開発法を生み出す

自らの実体験・理論研究をベースに万人に『再現性』を発現す
る「AFA（アファ）式」脳力開発法を発明、完全体系化に成功

「
社
会
人
と
し
て
身
に
つ
け
た
い
ス
キ
ル
は
」
と
い
う
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、
毎
回
必
ず
と
い
っ
て
い
い
ほ
ど
Ｔ
Ｏ
Ｐ
３
に
入
る
英

語
や
ビ
ジ
ネ
ス
英
会
話
。
習
得
し
た
い
人
が
日
本
中
に
溢
れ
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、「
勉
強
を
続
け
る
の
が
難
し
い
」、「
思
っ
た
ほ
ど

実
力
が
伸
び
な
い
」
な
ど
の
理
由
で
修
得
を
諦
め
る
人
が
後
を
絶
た
な
い
。
そ
の
た
め
か
、「
今
度
こ
そ
英
語
を
マ
ス
タ
ー
す
る
！
」
と

力
強
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
掲
げ
た
英
語
学
習
法
や
語
学
習
得
の
ハ
ウ
ツ
ー
も
の
書
籍
・
動
画
が
巷
に
溢
れ
て
い
る
。
こ
う
し
た
中
で
、
短

期
間
で
英
検
１
級
・
準
１
級
合
格
や
Ｔ
Ｏ
Ｅ
Ｉ
Ｃ
９
０
０
点
以
上
取
得
が
可
能
に
な
る
と
評
判
の
脳
力
開
発
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
、
Ａ
Ｐ
Ｐ

Ｌ
Ｉ
Ｅ
Ｄ
Ｆ
Ａ
Ｉ
Ｔ
Ｈ
（
ア
プ
ラ
イ
ド
・
フ
ェ
イ
ス
）
株
式
会
社
代
表
取
締
役
で
英
国
Ｗ
Ａ
Ｒ
Ｗ
Ｉ
Ｃ
Ｋ
（
ウ
ォ
ー
リ
ッ
ク
）
大
学
院

経
済
学
修
士
、
徳
永
誠
氏
の
開
発
し
た
「
Ａ
Ｆ
Ａ
（
ア
フ
ァ
）
式
」
で
あ
る
。
英
語
脳
力
獲
得
に
圧
倒
的
な
効
果
を
誇
る
「
ア
フ
ァ
式
」

だ
が
、
実
は
単
な
る
英
語
学
習
法
に
収
ま
ら
な
い
。
巷
に
溢
れ
る
小
手
先
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
英
語
を
捉
え
る
の
で
は
な
く
、
全
て
の
学

習
や
知
識
習
得
発
揮
の
本
質
と
な
る
、
人
間
の
「
脳
力
」
を
引
き
出
す
こ
と
で
語
学
力
の
劇
的
ア
ッ
プ
を
可
能
に
す
る
、
全
く
新
し
い

世
界
初
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
。
世
に
あ
ふ
れ
る
英
語
学
習
法
と
は
根
本
的
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
次
元
の
異
な
る
、
斬
新
な
手
法
と
い
え
る
。

経
験
と
深
い
洞
察
、
知
識
体
系
を
ベ
ー
ス
に
確
実
に
結
果
に
繋
げ
る

英
国
の
超
名
門
大
学
院
経
済
学
修
士
取
得
を
実
現
し
た
『
万
人
に
効
果
を
発
現
す
る
』
脳
力
開
発
法
プ
ラ
グ
ラ
ム

徳
永
代
表
は
、
あ
る
夏
２
週
間
の
旅
行
で
訪
れ
た
イ
ギ
リ
ス
で
、
洗
練
さ
れ
た
街
並
み
や
人
、
そ
し
て
自
然
や
大
学
の
美
し
さ

に
衝
撃
を
受
け
た
。
そ
し
て
、
現
地
書
店
で
購
入
し
た
世
界
的
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
『
７
つ
の
習
慣
（7Habits of Highly Eff ective 

People

）』
の
原
書
を
日
本
に
戻
り
熟
読
し
た
後
、約
一
カ
月
後
に
英
国
留
学
、及
び
、本
場
英
国
で
の
経
済
学
学
位
（
デ
ィ
プ
ロ
マ
）

及
び
、
修
士
取
得
を
本
気
で
考
え
る
よ
う
に
な
り
決
意
に
至
っ
た
と
い
う
。
英
語
圏
以
外
の
国
か
ら
ト
ッ
プ
ラ
ン
ク
の
大
学
・
大

学
院
に
留
学
す
る
際
は
、
世
界
中
か
ら
出
願
が
殺
到
す
る
為
、
選
抜
の
た
め
に
Ｔ
Ｏ
Ｅ
Ｆ
Ｌ
（Test of English as a Foreingn 
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Languege

）、
Ｇ
Ｒ
Ｅ
（Graduate Record Exam

ination

：

大
学
院
共
通
試
験
）、
Ｇ
Ｐ
Ａ
（Grade Point Average

：
大

学
学
部
で
の
評
定
平
均
）、
及
び
、Essay

（
志
望
動
機
）
等

の
書
類
を
提
出
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
徳
永
代
表
は
、「
ア

フ
ァ
式
」
ス
キ
ル
の
徹
底
実
践
に
よ
り
入
学
選
抜
試
験
対
策

で
効
果
的
に
高
い
成
果
を
出
し
、
経
済
学
分
野
に
お
い
て
世

界
最
高
峰
と
さ
れ
る
Ｌ
Ｓ
Ｅ
大
学
（London  School of 

Econom
ics

：
ノ
ー
ベ
ル
経
済
学
賞
13
名
輩
出
）
の
経
済
学
プ
ロ

グ
ラ
ム
に
合
格
し
た
。
Ｌ
Ｓ
Ｅ
上
級
マ
ク
ロ
経
済
学
、ミ
ク
ロ
経
済
学
コ
ー
ス
は
Ｌ
Ｓ
Ｅ
学
部
内
コ
ー
ス
で
最
難
関
の
試
験
を
課
す
コ
ー

ス
で
あ
っ
た
が
、
徳
永
代
表
は
中
間
・
期
末
各
３
時
間
の
実
力
試
験
に
上
位
成
績
で
パ
ス
し
た
。

「
当
時
、
Ｌ
Ｓ
Ｅ
上
級
マ
ク
ロ
経
済
学
コ
ー
ス
の
ク
ラ
ス
メ
ー
ト
は
全
45
人
で
し
た
。
そ
の
中
に
は
ハ
ー
バ
ー
ド
大
統
計
学
部
主
席
の

奨
学
生
韓
国
人
や
ロ
シ
ア
の
大
学
院
経
済
学
部
教
授
、
日
本
か
ら
は
経
産
省
官
僚
等
、
世
界
中
か
ら
学
業
エ
リ
ー
ト
達
が
集
ま
っ
て
き

ま
し
た
が
、
そ
れ
で
も
約
２
割
の
学
生
に
Ｆ
（
落
第
）
が
つ
く
ほ
ど
の
厳
し
い
競
争
環
境
で
し
た
」

翌
平
成
16
年
に
イ
ギ
リ
ス
の
超
名
門
・
ウ
ォ
ー
リ
ッ
ク
大
学
院
で
経
済
学
修
士
号
を
取
得
し
た
。
同
大
学
院
の
修
士
コ
ー
ス
は
平
成

28
年
に
ノ
ー
ベ
ル
経
済
学
賞
を
受
賞
し
、
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
経
済
学
部
学
部
長
も
歴
任
し
た
オ
リ
バ
ー
・
ハ
ー
ト
氏
も
１
９
７
２
年
に

修
了
し
て
い
る
。
イ
ギ
リ
ス
か
ら
帰
国
し
た
徳
永
代
表
は
、
イ
ン
テ
ル
・
ジ
ャ
パ
ン
や
日
本
コ
カ
・
コ
ー
ラ
な
ど
の
業
界
最
大
手
の
外

資
系
企
業
で
活
躍
。
そ
の
後
40
歳
を
機
に
、
Ａ
Ｐ
Ｐ
Ｌ
Ｉ
Ｅ
Ｄ
Ｆ
Ａ
Ｉ
Ｔ
Ｈ
株
式
会
社
（
ア
プ
ラ
イ
ド
・
フ
ェ
イ
ス
：
意
訳
・
誠
実
さ

を
実
践
し
て
日
々
よ
り
良
く
生
き
る
）
を
立
ち
上
げ
、
自
ら
の
実
践
体
験
・
20
年
以
上
に
わ
た
る
研
究
を
ベ
ー
ス
に
し
た
脳
力
開
発
法
・

英
語
習
得
法
・
そ
の
他
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
の
サ
ー
ビ
ス
提
供
を
開
始
し
た
。「
英
国
ア
フ
ァ
式
」
体
系
化
の
イ
ン
ス
ピ
レ
ー
シ
ョ
ン
の

一
部
は
、
徳
永
代
表
の
英
留
学
時
の
天
才
的
ク
ラ
ス
メ
ー
ト
達
の
学
習
ス
キ
ル
の
直
接
的
観
察
・
分
析
の
結
果
か
ら
得
ら
れ
た
も
の
だ

と
い
う
。

「
経
済
学
部
の
優
秀
な
仲
間
達
は
、
例
外
な
く
高
い
脳
力
と
集
中
力
を
兼
ね
備
え
て
い
ま
し
た
。
そ
の
中
で
難
関
科
目
ゲ
ー
ム
理
論
の

ク
ラ
ス
で
仲
の
良
か
っ
た
イ
ギ
リ
ス
人
と
の
直
接
的
対
話
の
中
で
、
彼
も
人
に
は
話
さ
な
い
本
質
的
脳
力
発
揮
ス
キ
ル
を
（
私
自
身
が

日
々
使
っ
て
き
た
の
と
同
様
に
）
活
用
し
て
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
て
い
た
事
が
明
ら
か
に
な
っ
た
の
で
す
」。

「
ア
フ
ァ
式
ス
キ
ル
で
は
極
初
歩
的
な
も
の
に
な
り
ま
す
が
、
あ
る
ス
キ
ル
と
並
行
し
て
、
呼
吸
ス
ピ
ー
ド
及
び
深
さ
を
最
適
化
し
て

い
く
と
、
脳
に
酸
素
が
安
定
的
か
つ
効
果
的
に
多
く
供
給
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
一
方
で
乱
れ
る
と
安
定
供
給
が
損
な
わ
れ
、
コ

ル
チ
ゾ
ー
ル
や
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
と
い
っ
た
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
増
加
に
繋
が
り
ま
す
。
呼
吸
及
び
意
識
の
乱
れ
は
、
右
脳
と
左
脳
の

統
合
的
働
き
も
阻
害
し
て
、
知
能
や
運
動
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
影
響
を
与
え
る
の
で
す
」。
徳
永
代
表
は
、「
ア
フ
ァ
式
」
の
実
践･

応
用
に
よ
り
、
趣
味
の
ボ
ー
リ
ン
グ
で
は
自
己
最
高
ス
コ
ア
２
７
９
点
（
10
回
連
続
ス
ト
ラ
イ
ク
）、
ま
た
、
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
で
は
３
時

間
17
分
（
２
０
１
５
年
東
京
）
の
記
録
も
１
年
弱
の
短
期
練
習
で
達
成
し
て
い
る
と
い
う
か
ら
驚
く
ば
か
り
で
あ
る
。

ア
フ
ァ
式
脳
力
開
発
法
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
３
つ
の
柱

難
し
さ
や
根
性
論
と
は
無
縁
。
誰
で
も
結
果
を
出
せ
る
秘
密
と
は

ア
フ
ァ
式
脳
力
開
発
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
は
、「
脳
力
開
発
法
」、「
英
語
習
得
法
」、「
人
生
満
足
度
最
大
化
ス
キ
ル
」
の
３
つ
の
柱
が

あ
る
。
ま
ず
「
脳
力
開
発
法
」
は
、
集
中
力
・
Ｉ
Ｑ
・
記
憶
力
・
思
考
力
・
創
造
力
・
や
る
気
、
そ
し
て
体
力
の
全
て
を
ア
ッ
プ
さ
せ
、

脳
内
を
学
習
最
適
状
態
へ
と
導
く
。
幾
つ
か
の
ア
フ
ァ
式
基
本
ス
キ
ル
を
訓
練
し
て
身
に
つ
け
て
い
く
こ
と
で
そ
れ
が
可
能
と
な
る
。

次
に
「
英
語
習
得
法
」
で
は
本
質
を
貫
く
無
駄
の
な
い
特
別
な
学
習
法
で
、
英
検
５
級
レ
ベ
ル
か
ら
英
検
１
級
合
格
ま
で
全
て
の
級

に
対
応
可
能
だ
。
因
み
に
ネ
イ
テ
ィ
ブ
同
等
に
会
話
や
読
み
書
き
が
で
き
る
レ
ベ
ル
と
さ
れ
る
英
検
１
級
合
格
の
レ
ベ
ル
は
、
Ｔ
Ｏ
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Ｅ
Ｉ
Ｃ
換
算
で
は
９
５
０
点
以
上
に
値
す
る
。
通
常
の
学
習
法
で
は
、

10
年
か
け
て
も
到
達
が
困
難
な
領
域
と
い
わ
れ
る
が
、
ア
フ
ァ
式
で

は
働
き
な
が
ら
で
も
2
年
以
内
に
到
達
が
可
能
だ
。
３
つ
目
の
「
人

生
満
足
度
最
大
化
ス
キ
ル
」
で
は
、
深
い
レ
ベ
ル
で
の
価
値
観
の
特

定
、
及
び
、
意
味
を
も
つ
目
標
・
ミ
ッ
シ
ョ
ン
の
設
定
を
行
う
。
人

生
全
般
に
わ
た
る
満
足
度
を
最
大
化
し
て
く
た
め
だ
。「
本
当
に
そ

ん
な
こ
と
が
で
き
る
の
だ
ろ
う
か
？
」
と
疑
問
を
持
つ
人
に
対
し
て
、

徳
永
代
表
は
、「
自
己
の
意
識
の
使
い
方
を
知
り
、
日
々
実
践
し
て

鍛
え
て
い
く
こ
と
で
、
全
て
の
人
が
例
外
な
く
脳
力
を
高
め
使
命
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
る
」
と
答
え
る
。
そ
れ
を
客
観
的
に
初
め

て
確
認
し
た
の
は
、
徳
永
代
表
が
大
学
生
の
時
だ
っ
た
と
い
う
。

「
学
生
当
時
、
家
庭
教
師
の
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
て
い
た
の
で
す
が
、「
ア
フ
ァ
式
」
の
基
本
ス
キ
ル
三
つ･

四
つ
を
教
授
し
、
身
に
つ

け
さ
せ
た
高
３
生
、
中
３
生
そ
し
て
小
６
生
の
成
績
は
何
れ
も
皆
、
ご
く
短
期
間
で
驚
く
ほ
ど
上
昇
し
て
い
き
ま
し
た
ね
」

最
初
は
ど
の
子
も
成
績
は
芳
し
く
な
か
っ
た
そ
う
だ
が
、「
ア
フ
ァ
式
」
ス
キ
ル
に
よ
り
、
み
る
み
る
学
力
を
上
げ
て
い
っ
た
。
小
６

生
徒
は
、
受
験
直
前
の
12
月
の
模
擬
で
は
４
科
目
平
均
が
30
点
代
で
合
格
は
絶
望
的
で
あ
っ
た
が
、
２
月
の
本
試
験
で
は
見
事
７
割
以

上
を
取
り
第
一
志
望
校
の
国
立
大
付
属
中
学
に
見
事
合
格
し
た
と
い
う
。
カ
ギ
は
集
中
力
の
発
揮
・
持
続
法
を
体
得
さ
せ
、
学
習
時
・

試
験
時
に
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
で
き
る
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
さ
せ
た
こ
と
だ
。

「
ア
フ
ァ
式
で
は
難
し
い
こ
と
や
無
駄
な
努
力
を
課
す
よ
う
な
事
は
一
切
し
ま
せ
ん
。
社
会
人
で
あ
れ
ば
、
そ
の
方
の
本
質
的
価
値
観
も

見
抜
き
、人
生
の
目
標
、つ
ま
り
使
命
に
気
付
き
、内
側
か
ら
湧
き
出
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
え
る
状
態
に
様
々
な
角
度
か
ら
導
い
て
い
き
ま
す
」

2020 年英国大学経済学部ラン
キングでトップ校の修士を取得

海
外
ビ
ジ
ネ
ス
や
難
関
大
・
医
学
部
突
破
の
英
語
力
が
短
期
で
身
に
つ
く

短
期
間
で
効
果
的
に
習
得
し
た
膨
大
な
数
の
語
彙
力
を
日
常
生
活
で
運
用
で
き
る
レ
ベ
ル
に
ま
で
高
め
る

英
語
習
得
に
は
多
種
多
様
な
学
習
法
が
あ
る
が
、「
ア
フ
ァ
式
」
で
は
実
践
的
語
彙
力
を
短
期
間
で
身
に
つ
け
る
こ
と
を
最
重
要
視
し

て
い
る
。
平
均
的
な
ア
フ
ァ
式
顧
客
生
徒
達
は
、
脳
力
開
発
法
ス
キ
ル
を
活
用
し
て
、
わ
ず
か
数
か
月
で
３
０
０
０
語
か
ら
４
０
０
０

語
以
上
の
英
単
語
を
習
得
し
て
い
く
。
徳
永
代
表
は
、「
短
期
間
で
大
量
の
語
彙
力
を
身
に
つ
け
た
後
は
、
そ
れ
を
日
常
生
活
で
使
っ
て

い
く
こ
と
で
実
践
的
か
つ
立
体
的
な
真
の
英
語
力
が
身
に
つ
き
ま
す
」
と
語
る
。
そ
し
て
こ
れ
に
加
え
大
切
な
の
は
、「
学
習
の
目
的
を

常
に
意
識
し
て
お
く
こ
と
」
だ
と
も
。「
英
語
力
を
駆
使
し
て
何
か
価
値
あ
る
目
標
を
達
成
し
た
い
」
と
い
う
強
い
思
い
が
あ
れ
ば
、
そ

の
知
識
を
組
み
合
わ
せ
、
思
考
す
る
「
知
恵
」
を
発
揮
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い
う
。

「
例
え
ば
、
海
外
ニ
ュ
ー
ス
を
聞
く
よ
う
に
し
て
、
海
外
の
経
済
情
勢
を
日
々
の
生
活
の
中
で
自
然
に
学
ん
で
い
っ
た
り
、
英
語
サ

イ
ト
の
ニ
ュ
ー
ス
・
記
事
か
ら
価
値
あ
る
情
報
を
収
集
し
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。
ま
た
、
英
文
メ
ー
ル
を
書
く
際
に
は
、
ア
フ
ァ
式

で
習
得
し
た
語
彙
・
イ
デ
ィ
オ
ム
を
意
識
的
に
引
き
出
し
な
が
ら
文
章
を
作
成
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
知
識
（
語
彙
）

と
思
考
（
表
現
）
が
よ
り
深
く
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。
膨
大
な
数
の
語
彙
力
を
ベ
ー
ス
に
、
英
語
の
語
順
で
理
解
・
発
信
し
て
い
く
事

が
生
き
た
英
語
力
を
身
に
付
け
る
上
で
の
カ
ギ
と
な
る
訳
で
す
」。

「
受
講
者
の
中
に
は
、
１
年
弱
で
７
０
０
０
語
以
上
（
準
１
級
レ
ベ
ル
以
上
に
相
当
）
を
ほ
ぼ
完
全
に
記
憶
さ
れ
て
い
る
方
も
複
数

い
ま
す
。
こ
う
し
た
変
化
も
、ア
フ
ァ
式
脳
力
開
発
法
を
駆
使
し
て
英
語
学
習
を
積
め
ば
十
分
に
可
能
で
す
」。
徳
永
代
表
の
言
葉
通
り
、

「
ア
フ
ァ
式
」
を
受
講
し
て
い
る
経
営
者
や
、
医
師
・
歯
科
医
師
、
一
級
建
築
士
、
会
社
員
、
受
験
生
な
ど
、
様
々
な
受
講
者
の
多
く
が

短
期
間
で
英
検
合
格
、
Ｔ
Ｏ
Ｅ
Ｉ
Ｃ
数
百
点
ア
ッ
プ
、
難
関
大
学
多
数
合
格
な
ど
目
に
見
え
る
成
果
を
出
し
て
い
る
。
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「
ア
フ
ァ
式
」
が
高
い
人
気
と
信
頼
を
集
め
る
５
つ
の
理
由

各
個
人
が
持
つ
力
を
フ
ル
に
発
揮
で
き
る
究
極
の
実
践
的
手
法

「
ア
フ
ァ
式
」が
な
ぜ
多
く
の
人
に
選
ば
れ
、高
い
人
気
と
信
頼
を
得
て
い
る
の
か
。そ
れ
に
は
５
つ
の
理
由
が
あ
る
と
い
う
。

１
つ
目
は
脳
力
・
能
力
が
飛
躍
的
に
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
。「
ア
フ
ァ
式
」
で
い
う
脳
力
を
高
め
る
と
は
、
ま
ず
脳
波
状
態
を
整

え
て
脳
内
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
最
適
化
し
て
い
く
こ
と
だ
。
思
考
が
ク
リ
ア
に
な
り
集
中
力
を
発
揮
・
維
持
で
き
る
状
態

へ
と
「
意
識
」
の
力
を
用
い
て
導
く
。
脳
科
学
的
視
点
で
は
、
脳
内
の
ミ
ッ
ド
α
波
領
域
を
増
や
し
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン

や
雑
念
（
不
安
・
疑
念
）
を
生
じ
さ
せ
る
脳
の
回
路
で
あ
る
Ｄ
Ｍ
Ｎ
（D

efault M
ode

N
etw
ork

）　
の
働
き
を
制
御
し

て
い
く
。
ア
フ
ァ
式
で
は
そ
れ
を
意
図
的
に
で
き
る
手
法
を
身
に
つ
け
る
た
め
、
学
習
時
の
記
憶
効
率
性
や
数
学
的
思
考
力

を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
。
勿
論
、
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
力
も
高
め
ら
れ
る
の
は
い
う
ま
で
も
な
い
。

「
ア
フ
ァ
式
の
超
基
本
ス
キ
ル
の
１
つ
は
私
の
開
発
し
た『
パ
ワ
ー
呼
吸
法
』を
日
々
実
践
に
よ
り
ま
ず
身
に
つ
け
る
こ
と
で
す
ね
。

脳
波
を
整
え
て
集
中
力
を
引
き
出
し
維
持
し
続
け
る
に
は
、
頭
で
理
解
す
る
だ
け
で
は
足
り
ず
、
日
々
の
習
慣
化
に
よ
っ
て
ス
キ
ル

を
体
得
・
実
践
活
用
し
て
い
く
こ
と
が
不
可
欠
で
す
」

上
述
の
ス
キ
ル
に
加
え
、
日
々
の
食
事
・
運
動
・
睡
眠
の
質
を
高
め
て
い
く
こ
と
も
必
要
で
あ
る
。
こ
の
た
め
、
徳
永
代
表
は
顧

客
に
ア
フ
ァ
式
を
教
授
し
て
い
く
際
、
基
本
的
な
生
活
習
慣
の
ヒ
ア
リ
ン
グ
も
行
っ
て
い
く
。

２
つ
目
の
理
由
は
、
確
実
に
目
に
見
え
る
結
果
を
出
し
て
い
る
こ
と
だ
。
顧
客
の
内
在
す
る
価
値
観
・
性
質
を
ク
リ
ア
に
し
、「
や

る
気
ダ
イ
ナ
マ
イ
ト
」
に
点
火
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
引
き
出
し
、
さ
ら
に
習
慣
化
へ
と
導
く
。
各
人
が
生
ま
れ
な
が
ら
に
持
つ
潜
在

的
特
性
・
性
格
・
強
み
を
最
大
限
に
活
用
し
、
心
の
深
部
に
あ
る
真
の
価
値
観
の
気
付
き
へ
と
導
い
て
い
く
の
だ
。

「
脳
に
は
潜
在
意
識
と
顕
在
意
識
領
域
が
あ
り
ま
す
。
前
者
は
膨
大
な
情
報
体
系
に
繋
が
っ
て
い
ま
す
が
、
残
念
な
が
ら
年
齢
が

上
が
る
に
つ
れ
て
潜
在
意
識
領
域
へ
の
扉
は
閉
ざ
さ
れ
が
ち
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
ア
フ
ァ
式
ス
キ
ル
を
体
得
す
る
こ
と
で
そ
の
未

開
の
閉
ざ
さ
れ
た
領
域
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
や
す
く
な
る
の
で
す
」

３
つ
目
は
本
物
の
指
導
を
行
っ
て
い
る
こ
と
だ
。
英
国
ト
ッ
プ
の
経
済
学
大
学
院
を
優
秀
な
成
績
で
修
了
し
、
一
流
外
資
系
企
業

２
社
で
も
活
躍
し
た
徳
永
代
表
自
ら
が
、
対
面
式
セ
ッ
シ
ョ
ン
で
き
め
細
や
か
に
指
導
し
て
確
実
に
成
果
を
引
き
出
し
て
い
く
。

「
教
授
手
法
は
顧
客
に
応
じ
て
最
適
な
形
に
変
化
さ
せ
ま
す
が
、
全
て
に
共
通
す
る
軸
は
、「
心
」「
体
」「
気
」
の
３
点
に
働
き
か

け
て
そ
れ
ら
の
調
和
を
創
り
出
し
て
い
く
こ
と
で
す
。
そ
れ
を
、
ア
フ
ァ
式
脳
力
開
発
法
、
英
語
習
得
法
、
人
生
満
足
度
最
大
化
ス

キ
ル
の
教
授
を
通
し
て
行
っ
て
い
く
訳
で
す
」

さ
ら
に
４
つ
目
は
、
価
格
以
上
の
価
値
を
常
に
提
供
し
て
い
る
こ
と
だ
。「
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
内
容
は
個
々
の
顧
客
の
要
望
に
よ
っ

て
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
し
、
結
果
に
繋
げ
る
事
を
最
優
先
し
て
柔
軟
に
対
応
し
て
い
ま
す
」

そ
し
て
５
つ
目
は
、
人
生
全
般
に
わ
た
る
満
足
度
を
向
上
さ
せ
て
い
く
た
め
の
本
質
的
な
考
え
方
と
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
ら
れ
る

こ
と
だ
。
脳
力
や
英
語
力
の
ア
ッ
プ
に
加
え
、
人
生
満
足
度
を
最
大
化
す
る
。
こ
れ
を
可
能
に
す
る
の
は
ど
う
い
っ
た
手
法
な
の
か
。

「
ア
フ
ァ
式
」
の
究
極
の
ゴ
ー
ル
は
人
生
満
足
度
を
最
大
化
し
て
い
く
こ
と

「
そ
の
人
ら
し
さ
」
を
生
か
し
て
い
く
こ
と
。
自
然
体
で
よ
り
輝
く
人
生
を
生
き
る
ス
キ
ル
を
獲
得

「
ア
フ
ァ
式
で
は
、
人
生
の
満
足
度
を
決
定
づ
け
る
要
因
の
一
つ
は
、
脳
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
の
質
に
あ
る
と
考
え
ま
す
。

さ
ら
に
個
人
の
生
ま
れ
持
つ
性
格
や
価
値
観
、及
び
、周
囲
の
環
境
が
そ
の
質
を
決
定
し
て
い
る
と
考
え
ま
す
。
し
た
が
っ
て
ア
フ
ァ

式
で
は
順
序
を
踏
ん
で
、
受
講
者
一
人
ひ
と
り
の
特
性
の
掘
り
下
げ
を
行
っ
て
い
く
訳
で
す
。
そ
の
人
ら
し
さ
や
価
値
観
を
最
大
限

に
生
か
し
て
生
き
る
こ
と
、
ま
た
そ
れ
を
可
能
に
す
る
環
境
を
獲
得
し
て
い
く
こ
と
こ
そ
が
、
良
い
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
し
、
人
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生
満
足
度
を
大
き
く
向
上
さ
せ
て
い
く
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
」。
徳
永
代
表
に
よ
る
と
、

「
ア
フ
ァ
式
」
の
最
終
的
な
ゴ
ー
ル
は
顧
客
の
「
人
生
満
足
度
の
最
大
化
」
で
あ
り
、

そ
の
根
幹
に
あ
る
の
が
、「
愛
・
英
知
・
強
運
・
富
・
体
力
・
優
雅
さ
・
感
謝
・
尊
敬
」

と
い
う
８
つ
の
幸
福
の
要
素
だ
と
い
う
。「
こ
れ
ら
は
全
て
の
人
間
が
幸
せ
を
感
じ
て

生
き
る
上
で
欠
か
せ
な
い
も
の
な
の
で
す
」

こ
の
よ
う
な
話
を
す
る
と
、
学
習
法
で
は
な
く
「
心
理
学
や
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
み
た

い
だ
」
と
も
思
わ
れ
そ
う
だ
が
、
徳
永
代
表
は
、「
ア
フ
ァ
式
は
私
の
専
門
分
野
の
一

つ
で
あ
る
経
済
学
の
合
理
的
意
思
決
定
理
論
、
及
び
、（
自
然
思
想
）
統
計
学
理
論
を

軸
に
体
系
化
し
て
い
ま
す
」
と
語
る
。
例
え
ば
品
質
や
容
量
、
製
造
年
月
日
ま
で
何
も

か
も
が
同
じ
で
、
価
格
が
２
０
０
円
と
50
円
の
商
品
が
あ
っ
た
と
し
た
ら
、
普
通
は
50

円
の
方
を
迷
わ
ず
に
選
ぶ
。
こ
れ
が
合
理
的
意
思
決
定
だ
が
、
脳
に
過
剰
な
ス
ト
レ
ス

が
か
か
り
、
正
常
な
判
断
が
出
来
な
く
な
っ
て
い
る
場
合
、
ま
た
は
、『
値
段
が
高
い
ほ
ど
質
も
高
い
に
違
い
な
い
』
と
い
う
様
に
、

無
意
識
の
思
考
に
バ
イ
ア
ス
が
か
か
っ
て
い
る
場
合
、
合
理
的
判
断
が
で
き
な
く
な
り
、
結
果
的
に
２
０
０
円
の
商
品
を
選
ん
で
し

ま
う
。「
そ
う
い
う
不
合
理
な
意
思
決
定
を
人
生
の
重
大
な
局
面
で
避
け
て
い
く
為
に
も
、
ま
ず
初
め
に
脳
力
開
発
法
に
取
り
組
み
、

シ
ャ
ー
プ
で
ク
リ
ア
な
脳
を
獲
得
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
」

脳
力
と
英
語
力
を
高
め
つ
つ
、
個
人
の
特
性
や
価
値
観
を
明
確
に
し
て
正
し
い
判
断
・
知
恵
・
意
思
決
定
力
を
養
い
、
人
生
の
満

足
度
を
最
大
化
出
来
る
よ
う
に
し
て
行
く
事
こ
そ
が
「
ア
フ
ァ
式
」
の
真
骨
頂
と
い
う
わ
け
だ
。

「
今
後
は
、
人
生
を
よ
り
輝
か
せ
る
「
ア
フ
ァ
式
」
ス
キ
ル
を
国
内
で
更
に
広
め
、
何
れ
は
世
界
中
に
広
げ
て
世
の
中
を
よ
り
良

い
形
に
導
い
て
い
け
た
ら
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
」と
抱
負
を
語
る
徳
永
代
表
。
独
創
性
あ
ふ
れ
る
若
き
パ
イ
オ
ニ
ア
の
さ
ら
な
る
チ
ャ

レ
ン
ジ
に
目
が
離
せ
な
い
。
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