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み
な
さ
ん
は
年
末
年
始
の
連
休
を
ど
の
よ
う
に
過
ご
さ
れ
ま
し
た
か 

プ
チ
贅
沢
や
小
旅
行
な
ど
で
エ
ン
ジ
ョ
イ
さ
れ
て
い
る
方
も
い
れ
ば 

忙
し
く
て
あ
っ
と
い
う
間
に
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

仕
事
熱
心
な
日
本
人
は
、
休
む
こ
と
に
後
ろ
め
た
さ
を
感
じ
た
り
、

休
日
も
仕
事
に
つ
い
て
考
え
て
し
ま
い
、
し
っ
か
り
休
め
な
い 

“
休
み
下
手
”
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は

『
休

息

力
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

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

★

人

の

集

中

力

は

九

〇

分

が

限

界

？

！

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

人
の
集
中
で
き
る
時
間
は
、
九
〇
分
が
限
界
と
の
デ
ー
タ
が
あ
り
、 

こ
れ
は
人
の
体
内
時
計
で
あ
る
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
の
周
期
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。 

「
休
息
・
休
暇
」
＝
「
仕
事
を
し
な
い
」
で
は
な
く
、
休
息
は
次
の 

九
〇
分
、
休
暇
は
そ
の
後
の
仕
事
に
備
え
る
た
め
の
準
備
期
間
と
捉

え
、
タ
イ
ミ
ン
グ
良
く
取
っ
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
す
。 

 

な
か
な
か
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

「
上
手
に
休
む
の
も
仕
事
の
う
ち
」。
忙
し
い
人
ほ
ど
、 

疲
れ
る
『
前
』
に
、
意
識
し
て
休
息
や
休
暇
を
取
る
よ
う
工
夫
し
て 

み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

休
む
メ
リ
ッ
ト 

・
集
中
力
、
生
産
性
が
上
が
る 

・
リ
ラ
ッ
ク
ス
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
が
で
き
る 

・
疲
労
感
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
で
き
る 

な
ど 

 

休
ま
な
い
デ
メ
リ
ッ
ト 

・
仕
事
の
効
率
が
下
が
る 

・
精
神
的
な
不
調
に
陥
り
や
す
く
な
る 

・
家
族
や
大
切
な
人
と
過
ご
す
時
間
が
な
く
な
る 

な
ど 

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

★
あ
な
た
の
休
息
を
チ
ェ
ッ
ク
！ 

～
平
日
編
～
★ 

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

【
仕
事
の
合
間
で…

】 

□
コ
ピ
ー
を
取
り
に
行
く
、
フ
ァ
イ
ル
を
棚
に
移
す
な
ど
こ
ま
め
に 

□
休
憩
中
に
、
一
〇
分
程
度
の
昼
寝
や
瞑
想
な
ど
で
頭
を
リ
セ
ッ
ト

し
た
り
、
好
き
な
音
楽
や
動
画
を
見
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
い
る 

□
時
間
を
決
め
て
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
運
動
を
し
て
い
る 

□
酸
味
の
強
い
も
の
、
甘
い
も
の
を
常
備
し
て
い
る 

 

【
入
浴
で…

】 

□
三
八
～
四
〇
度
の
ぬ
る
め
の
お
湯
に
一
〇
～
二
〇
分 

く
ら
い
浸
か
っ
て
い
る 

□
入
浴
剤
や
ア
ロ
マ
、
音
楽
、
防
水
ラ
イ
ト
を
活
用
し
、 

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
工
夫
を
取
り
入
れ
て
い
る 

 

【
睡
眠
で…

】 

□
可
能
な
限
り
、
睡
眠
時
間
を
確
保
し
て
い
る 

□
光
の
強
さ
が
弱
く
、
暖
色
系
の
照
明
を
使
用 

し
て
い
る 

□
ア
ロ
マ
や
音
楽
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る 

□
体
へ
の
負
担
が
少
な
い
寝
姿
勢
（
寝
相
）
を
保
て
る
も
の
や
、 

保
温
性
、
吸
湿
性
、
放
湿
性
が
高
い
寝
具
を
活
用
し
て
い
る 

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

★
あ
な
た
の
休
息
力
を
チ
ェ
ッ
ク
！ 

～
休
日
編
～
★ 
------------------------------------------------------------------- 

□
休
日
も
で
き
る
だ
け
平
日
と
同
じ
時
間
に
起
き
て
い
る 

□
休
日
は
消
極
的
休
養
と
積
極
的
休
養
の
ど
ち
ら
か
一
方
で
は
な
く
、

両
者
を
組
み
合
わ
せ
て
過
ご
し
て
い
る 

□
や
る
べ
き
こ
と
だ
け
で
な
く
、
や
り
た
い
こ
と
が
で
き
て
い
る 

 
【
消
極
的
休
養
】 

・
横
に
な
る 

・
映
画
鑑
賞
、
音
楽
鑑
賞
、
読
書
、
ゲ
ー
ム
を
す
る 

・
日
記
や
ブ
ロ
グ
を
つ
け
る 

 

な
ど 

 
 【

積
極
的
休
養
】 

・
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ヨ
ガ
、
散
歩
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
、 

ス
ポ
ー
ツ
を
す
る 

・
ド
ラ
イ
ブ
、
レ
ジ
ャ
ー
に
行
く 

 

・
温
泉
、
岩
盤
浴
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る 

 

な
ど 

 

昼
間
は
外
で
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
、
夕
方
か
ら
自
宅
で
ま
っ
た
り
す
る
な
ど 

メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。 

や
る
べ
き
こ
と
だ
け
、
ま
た
は
何
も
せ
ず
に
ダ
ラ
ダ
ラ
一
日
が
終
わ
っ

て
し
ま
う
方
は
、
や
り
た
い
こ
と
リ
ス
ト
や
休
日
の
計
画
を
立
て
て
優

先
順
位
を
つ
け
て
お
く
と
休
息
力
が
さ
ら
に
ア
ッ
プ
で
き
る
か
も
？
！ 

  

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

★
働
き
方
改
革
の
次
は 

休
み
方
改
革
！
★ 

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

政
府
は
二
〇
二
五
年
ま
で
に
年
次
有
給
休
暇
取
得
率
七
〇
％
の
目
標
を

掲
げ
て
い
ま
す
。
そ
の
取
り
組
み
の
代
表
的
施
策
と
し
て
、 

次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

 

●
プ
ラ
ス
ワ
ン
休
暇 

土
日
や
祝
日
の
前
後
に
休
日
を
一
日
追
加
し
、
連
休
お
よ
び
年
次
有

給
休
暇
の
取
得
を
促
す 

 

●
キ
ッ
ズ
ウ
ィ
ー
ク 

地
域
ご
と
に
学
校
の
新
た
な
休
日
を
設
定
し
、
長
期
休
暇
を
分
散
さ

子
供
と
大
人
が
一
緒
に
過
ご
せ
る
休
日
を
増
や
す
取
り
組
み 

 

●
仕
事
休
（
や
す
）
も
っ
化
計
画 

計
画
的
に
年
次
有
給
休
暇
取
得
日
を
割
り
振
る
こ
と
が
で
き
る 

（
一
定
要
件
の
下
） 

 

今
後
の
休
み
方
改
革
の
取
り
組
み
に
も
着
目
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。 

 

働
き
方
・
休
み
方
改
善
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
（
厚
生
労
働
省
）
は
こ
ち
ら 

→
https://w

ork-holiday.m
hlw

.go.jp/ 
-------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

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

心
筋
と
い
う
筋
肉
で
で
き
て
い
る
心
臓
。 

休
み
な
し
に
脈
を
打
ち
続
け
て
い
ま
す
が
、 

実
は
頻
繁
に
ア
ク
セ
ル
と
ブ
レ
ー
キ
を
踏
み
、 

働
き
す
ぎ
な
い
よ
う
に
上
手
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル 

さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
か
ら
一
年
、
そ
し
て
そ
の
後
も
元
気
に 

働
く
た
め
に
、
し
っ
か
り
休
む
こ
と
を
意
識 

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。【
Ｓ
】 

健康づくり 

 日本人は休み下手？！～『休息力』を高めるために～ 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 
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っ
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