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平
成
23
年
1
月
28
日
（
金
）、
東
京
・
千

代
田
区
平
河
町
の
ル
ポ
ー
ル
麹
町
（
麹
町
会

館
）
で
「
平
成
22
年
度
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
専
門

セ
ミ
ナ
ー
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

こ
の
セ
ミ
ナ
ー
は
、
主
に
地
方
公
共
団
体
、

共
済
組
合
等
の
福
利
厚
生
担
当
者
を
対
象

に
、
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
す
る

際
の
参
考
と
し
、
併
せ
て
担
当
者
の
専
門
知

識
習
得
を
目
的
に
、
特
定
の
課
題
を
選
定
し

て
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
年
度
は
「
心
と
体

の
健
康
づ
く
り
」
を
テ
ー
マ
に
実
施
し
ま
し

た
。各

講
演
の
紹
介

講
演
1
「
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
と

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
テ
ー
マ
に
、
総
合
心

理
教
育
研
究
所
主
宰
の
佐
藤
隆
氏
に
講
演

い
た
だ
き
ま
し
た
。

◆
概
要

・
心
と
体
の
健
康
が
崩
れ
る
と
ラ
イ
フ
プ
ラ

ン
が
根
底
か
ら
崩
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題
は
2
0
3
0
年
に

は
経
済
的
損
失
を
与
え
る
第
1
位
の
疾
病

に
な
る
こ
と
が
W
H
O
の
統
計
か
ら
予
測

さ
れ
て
お
り
、
民
間
企
業
に
お
い
て
も
重

要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

「平成22年度 ライフプラン専門セミナー」
を開催しました！

・
か
つ
て
は
う
つ
と
い
う
と
50
～
60
歳
代
の

「
荷
降
ろ
し
う
つ
（
退
職
し
て
、
肩
の
荷

が
下
り
る
と
出
て
く
る
う
つ
）」
が
多
か
っ

た
が
、
最
近
で
は
30
歳
代
が
増
え
て
い
ま

す
。
早
期
か
ら
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
作
成
に

よ
り
“
豊
作
人
生
”
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
な
ぜ
今
、
う
つ
病
の
人
が
増
え
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
に
は
Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
（
抗

う
つ
薬
の
一
種
）
の
発
売
が
背
景
に
あ
り

ま
す
。
そ
の
販
売
促
進
の
た
め
に
、
重
症

の
人
の
み
な
ら
ず
、
従
来
で
は
該
当
し
な

い
よ
う
な
軽
症
の
人
も
う
つ
病
と
診
断
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
が
、
患

者
数
増
大
の
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
英

米
で
は
、軽
い「
う
つ
病
」や「
不
安
障
害
」

に
は
薬
の
効
果
に
関
す
る
研
究
が
な
さ
れ
、

心
理
療
法
で
の
対
応
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。

・
人
の
発
達
の
過
程
に
は
、
竹
の
節
の
よ
う

に
課
題
が
あ
り
（
発
達
心
理
学
）、
そ
れ

を
乗
り
越
え
る
た
め
に
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を

作
成
し
ま
す
。
各
発
達
期
に
あ
る
ス
ト
レ

ス
に
対
し
て
コ
ー
ピ
ン
グ
を
行
う
こ
と
が

大
切
で
す
。（
コ
ー
ピ
ン
グ
の
一
例
と
し
て
）

老
年
期
の
隠
れ
た
危
機
と
し
て
、
ア
ル
コ

ー
ル
依
存
が
あ
り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
依

存
に
な
っ
て
か
ら
対
応
す
る
の
は
難
し
く
、

早
期
か
ら
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要
と
な

り
ま
す
。
コ
ー
ピ
ン
グ
と
し
て
、
お
酒
の

代
わ
り
に
ミ
ル
ク
で
晩
酌
を
続
け
、
立
ち

直
っ
た
人
が
い
ま
す
。
牛
乳
に
含
ま
れ
る

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
が
セ
ロ
ト
ニ
ン
（
不
足

す
る
と
う
つ
の
原
因
と
な
る
）
を
増
や
し
、

そ
れ
に
よ
り
メ
ラ
ト
ニ
ン
（
睡
眠
を
誘
導

す
る
脳
内
伝
達
物
質
）
が
増
え
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。

・「
ロ
ー
ゴ
は
一
日
に
し
て
な
ら
ず
」。
老
後

に
は
四
つ
の
危
機
が
あ
り
ま
す
。
健
康
面
、

経
済
面
、
生
き
が
い
、
家
族
面
。
こ
れ
ら

を
乗
り
越
え
る
た
め
に
は
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン

が
大
切
で
す
。

・
ナ
ン
シ
ー
・
メ
イ
ヤ
ー
の
豊
作
人
生
の
た

め
の
13
の
指
針
①
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
真
面

目
に
考
え
る
こ
と
、
②
老
い
を
悲
し
む
必

要
を
認
め
る
こ
と
、
③
自
分
の
人
生
に
責

任
を
持
つ
こ
と
、
④
自
分
の
主
義
主
張
と

目
標
を
再
評
価
す
る
こ
と
、
⑤
新
し
い
喜

び
を
与
え
て
く
れ
る
も
の
を
見
つ
け
る
こ

と
、
⑥
自
分
の
感
情
に
触
れ
る
こ
と
、
⑦

総合心理教育研究所主宰の佐藤隆氏
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体
を
大
事
に
す
る
こ
と
、
⑧
セ
カ
セ
カ
・

イ
ラ
イ
ラ
型
の
パ
タ
ー
ン
を
打
破
す
る
こ

と
、
⑨
現
実
的
に
な
る
（
金
銭
面
も
し
っ

か
り
す
る
）
こ
と
、
⑩
人
生
の
棚
卸
（
今

ま
で
の
努
力
を
自
分
で
認
め
る
）
を
す
る

こ
と
、
⑪
自
分
の
考
え
を
他
人
に
話
し
て

み
る
こ
と
、
⑫
突
然
に
あ
ま
り
多
く
を
変

え
な
い
こ
と
、
⑬
ま
ず
小
さ
な
変
化
を
試

み
る
こ
と

・「
落
ち
込
み
」
と
「
う
つ
」
は
違
い
ま
す
。

落
ち
込
む
こ
と
は
健
康
な
証
拠
で
す
。
ゆ

っ
た
り
と
し
た
生
活
を
送
り
、
悪
い
ス
ト

レ
ス
を
良
い
ス
ト
レ
ス
に
変
え
ま
し
ょ
う
。

講
演
2
「
快
適
な
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に

─
食
事
と
栄
養
か
ら
の
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
デ
ザ
イ
ン
─
」

食
事
と
栄
養
に
つ
い
て
、
有
限
会
社

O
f
f
i
c
e 

L
A
C

－

U
代
表
の
石
川

三
知
氏
に
講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。

◆
概
要

・（
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
栄
養
サ
ポ
ー
ト
の
経

験
か
ら
）
体
の
中
で
起
き
て
い
る
こ
と
は
、

選
手
と
一
般
の
人
と
で
共
通
し
て
い
る
部

分
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
か

ら
取
っ
た
デ
ー
タ
を
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
に
転
用
し
て
い
る
よ
う
な
事
例
も
あ
り

ま
す
。

・
私
達
は
、
快
適
に
動
く
体
を
手
に
入
れ
る

こ
と
が
大
切
で
す
が
“
快
適
”
と
は
人
そ

れ
ぞ
れ
で
す
。
怪
我
・
病
気
の
経
験
等
、

人
に
よ
り
バ
ッ
ク
グ
ラ
ウ
ン
ド
は
異
な
れ

ど
、
今
の
自
分
が
で
き
る
範
囲
で
、
自
分

の
思
い
通
り
に
体
を
動
か
せ
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

・
そ
の
た
め
に
は
目
標
を
掲
げ
る
こ
と
、
ま

た
、
目
標
を
立
て
る
だ
け
で
は
な
く
現
状

を
見
つ
め
、
自
分
の
体
の
問
題
点
を
把
握

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
も

現
状
を
把
握
し
た
上
で
、
期
日
（
試
合

当
日
）
か
ら
逆
算
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
内

容
を
決
め
て
い
き
ま
す
。
こ
う
す
る
こ
と

で
、
よ
り
結
果
の
出
や
す
い
体
つ
く
り
が

可
能
に
な
り
ま
す
。

・
こ
ん
な
体
に
な
り
た
い
、
と
い
う
こ
と
を

イ
メ
ー
ジ
す
る
と
、
ど
こ
か
ら
解
決
す
べ

き
な
の
か
が
見
え
て
き
ま
す
。
そ
う
す
る

と
「
効
果
」
を
感
じ
、「
継
続
」
で
き
、「
結

果
」
が
出
や
す
い
と
思
い
ま
す
。
選
手
の

サ
ポ
ー
ト
で
も
、
こ
の
三
つ
の
調
和
が
大

事
で
す
。

・
人
間
は
24
時
間
の
中
で
動
い
て
食
べ
て
寝

て
い
ま
す
。
こ
の
三
つ
が
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

な
輪
で
回
転
す
る
の
が
一
番
快
適
な
状
態

で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
を
単
独
で
考
え
て
も
良

く
は
な
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
不
眠
で
あ
れ

ば
、
寝
具
や
寝
る
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法

平成22年度ライフプラン専門セミナープログラム
課題 ： 「心と体の健康づくり」
日程 ： 平成23年1月28日（金）

時　間 講演内容等

 9:30～10:00 受付

10:00～10:05 開講挨拶

10:05～10:15 オリエンテーション 

10:15～11:45
（1時間30分）

講演：「ライフプランとメンタルヘルス」
講師：総合心理教育研究所

主宰　佐藤隆

11:45～13:00 休憩・昼食

13:00～13:30 当協会自主制作DVD
「あなたもできる『いきがいづくり』」の先行上映

13:30～15:00
（1時間30分）

講演：「快適な毎日を過ごすために─食事と栄養からのライフ
スタイルデザイン─」

講師：有限会社Office LAC-U
代表　石川三知

15:00～15:15 休憩

15:15～16:15
（1時間）

講演：「実践できる運動プログラム」
講師：有限会社ナビスポーツアカデミー

代表取締役　櫻井優司

16:15 閉会、アンケート記入　解散

会場：ルポール麹町３Ｆエメラルド（東京都千代田区平河町２－４－３）

有限会社Office LAC-U代表の石川三知氏
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だ
け
で
な
く
、
朝
起
き
て
か
ら
の
一
日
の

行
動
・
食
事
を
整
え
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

・
体
を
大
切
に
す
る
…
人
間
の
細
胞
は
ど
ん

ど
ん
生
ま
れ
変
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
い
い

細
胞
が
生
ま
れ
て
く
る
環
境
を
作
る
べ
き

で
す
。
外
か
ら
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
、
細

胞
の
周
り
の
リ
ン
脂
質
と
呼
ば
れ
る
膜
が

酸
化
し
、
不
調
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
酸

化
を
防
ぐ
の
が
ビ
タ
ミ
ン
E
、
補
助
す
る

の
が
ビ
タ
ミ
ン
C
・
B
2
。
し
か
し
ビ
タ

ミ
ン
E
は
油
な
の
で
、
そ
れ
自
体
も
酸
化

し
ま
す
。
そ
れ
を
元
に
戻
す
の
が
コ
エ
ン

ザ
イ
ム
Q
10
で
す
。
ま
た
、
膜
自
体
を
強

く
す
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
カ
ロ
テ
ン
・

レ
シ
チ
ン
で
す
。

・
体
の
能
力
を
発
揮
す
る
…
私
達
が
意
識
的

に
動
か
せ
る
筋
肉
は
骨
格
筋
だ
け
で
す
。

ま
た
、
年
齢
と
と
も
に
一
番
変
わ
る
の
は

関
節
の
可
動
域
で
す
。
自
ら
が
現
在
ど
れ

ぐ
ら
い
動
け
る
の
か
を
見
極
め
、
股
関
節

や
肩
関
節
な
ど
を
意
識
的
に
動
か
し
ま
し

ょ
う
。
ま
た
、
体
重
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
や

筋
肉
量
の
維
持
も
大
切
で
す
。

・
良
質
な
睡
眠
を
手
に
入
れ
る
…
慢
性
的
に

睡
眠
不
足
の
人
は
、
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ

と
が
大
事
で
す
。
ま
た
、
起
き
て
い
る
時

間
は
し
っ
か
り
動
く
よ
う
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

す
る
こ
と
で
睡
眠
に
入
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
寝
て
い
る
時
の
神
経
と
起
き
て
い
る

神
経
を
入
れ
替
え
る
の
は
食
べ
る
こ
と
。

朝
食
抜
き
だ
と
こ
の
入
れ
替
わ
り
が
悪
い

ま
ま
体
を
無
理
や
り
動
か
す
こ
と
に
な
り

ま
す
。
白
湯
で
も
い
い
の
で
、
口
の
中
に

入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、牛
乳
・

胡
桃
・
大
豆
な
ど
、
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
の

入
っ
た
食
べ
物
を
摂
取
す
る
と
、
眠
り
を

誘
発
す
る
環
境
を
整
え
ら
れ
ま
す
。

・
上
手
に
食
べ
る
…
食
べ
る
こ
と
は
体
の
負

荷
に
も
な
り
ま
す
。
消
化
吸
収
に
は
体
力

が
必
要
で
す
。
吸
収
で
き
る
環
境
と
、
排

せ
つ
を
考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
低
カ

ロ
リ
ー
の
食
事
と
少
量
の
食
事
と
は
違
い

ま
す
。
少
量
の
食
事
で
は
、
腸
が
働
か
な

く
な
り
ま
す
。
脂
肪
が
付
き
、
冷
え
の
原

因
に
も
な
り
ま
す
。
野
菜
量
・
食
物
繊
維

量
の
多
い
食
事
を
す
る
べ
き
で
す
。
ま
た
、

年
齢
が
高
く
な
っ
て
も
タ
ン
パ
ク
質
を
上

手
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。
一
度
に
消
化
吸

収
で
き
る
量
に
は
限
り
が
あ
る
の
で
、
毎

食
た
ん
ぱ
く
質
食
品
を
食
べ
る
よ
う
に
心

掛
け
て
下
さ
い
。
一
食
の
中
で
、
動
物
性

（
肉
や
魚
、卵
、乳
製
品
）
と
植
物
性
（
大

豆
製
品
）
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
。
少
量

で
も
回
数
を
多
く
食
べ
る
こ
と
が
、
体
作

り
の
大
切
な
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質
を
、

体
内
で
上
手
に
使
う
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

・
野
菜
は
根
・
実
・
葉
の
部
位
を
揃
え
る
イ

メ
ー
ジ
で
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
調

理
方
法
も
、
コ
ト
コ
ト
加
熱
・
さ
っ
と
加

熱
・
非
過
熱
の
三
つ
を
実
践
し
、
そ
れ
ぞ

れ
の
部
位
の
栄
養
素
を
体
に
無
理
な
く
取

り
入
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
動
く
・
食
べ
る
・
眠
る
、
こ
の
三
つ
の
大

き
な
歯
車
を
し
っ
か
り
組
み
合
わ
せ
て
回

し
、
そ
の
中
で
自
身
に
と
っ
て
必
要
な
健

康
法
を
選
ぶ
こ
と
で
最
も
結
果
が
出
ま
す
。

講
演
3
「
実
践
で
き
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
」

運
動
に
つ
い
て
、
有
限
会
社
ナ
ビ
ス
ポ
ー

ツ
ア
カ
デ
ミ
ー
代
表
取
締
役
の
櫻
井
優
司
氏

に
、
実
技
（
リ
ン
パ
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
）
を
交
え
、
講
演
い
た
だ
き

ま
し
た
。

◆
概
要

・（
自
ら
の
生
い
立
ち
、
骨
折
に
よ
り
ス
キ

有限会社ナビスポーツアカデミー代表取締役の櫻井優司氏
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ー
選
手
へ
の
道
が
絶
た
れ
た
こ
と
、
戦
争

で
障
害
を
負
っ
た
子
供
た
ち
と
の
出
会
い

な
ど
に
触
れ
て
）
な
ぜ
長
々
と
生
い
立
ち

を
話
す
の
か
と
い
う
と
、
こ
の
よ
う
な
怪

我
や
事
故
、
そ
れ
に
対
す
る
回
復
と
い
う

の
が
、
皆
さ
ん
が
、
自
分
の
体
の
仕
組
み

や
健
康
維
持
に
つ
い
て
知
る
た
め
に
非
常

に
大
切
だ
か
ら
で
す
。

・
リ
ン
パ
は
体
中
に
流
れ
て
い
ま
す
。
リ
ン

パ
節
は
小
豆
状
の
大
き
さ
で
、
全
身
に
千

箇
所
ほ
ど
あ
り
ま
す
。
全
身
の
リ
ン
パ
が

繋
が
っ
て
い
る
た
め
、
部
分
的
に
切
除
し

た
だ
け
で
も
、
流
れ
が
悪
く
な
り
、
む
く

み
に
な
り
ま
す
。

・
リ
ン
パ
と
い
う
の
は
下
水
道
の
よ
う
な
働

き
が
あ
り
ま
す
。
血
液
が
幹
細
胞
に
栄
養

を
与
え
、
そ
れ
が
髪
の
毛
や
涙
な
ど
に
変

換
さ
れ
ま
す
が
、
変
換
し
き
れ
な
か
っ
た

も
の
が
老
廃
物
を
連
れ
て
体
に
戻
っ
て
き

ま
す
。
そ
し
て
、
リ
ン
パ
節
で
フ
ィ
ル
タ

ー
を
か
け
て
、
き
れ
い
に
し
て
戻
し
ま
す
。

風
邪
を
引
く
と
、
こ
れ
を
戻
せ
な
く
な
る

こ
と
で
、
ひ
じ
や
肩
な
ど
、
リ
ン
パ
節
の

多
い
箇
所
に
痛
み
が
発
生
し
ま
す
。

・
体
の
中
で
特
に
リ
ン
パ
節
が
多
い
の
は
顔
。

顔
は
唯
一
外
気
に
む
き
出
し
の
場
所
だ
か

ら
で
す
。
目
・
鼻
・
口
と
臓
器
が
外
部
に

露
出
す
る
た
め
、
フ
ィ
ル
タ
ー
に
か
け
る

必
要
が
あ
り
、
リ
ン
パ
節
が
多
く
集
ま
っ

て
い
ま
す
。
眼
は
濡
れ
て
い
る
た
め
、
カ

ビ
や
ウ
ィ
ル
ス
が
入
り
や
す
い
状
態
に
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
目
の
洗
浄
を
す
る

と
風
邪
を
引
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
次
に

多
い
の
は
脇
の
下
と
鼠そ

け
い蹊

部
で
す
。
肩
甲

骨
と
骨
盤
の
周
り
に
リ
ン
パ
節
が
非
常
に

多
い
た
め
、
そ
こ
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。
四

十
肩
・
五
十
肩
で
腕
の
リ
ン
パ
の
流
れ
が

悪
く
な
り
、
肩
こ
り
に
な
り
、
ド
ラ
イ
ア

イ
に
も
な
り
ま
す
。

【
実
習
】

・
体
バ
ラ
ン
ス
チ
ェ
ッ
ク

・
セ
パ
レ
ー
ト
フ
ィ
ン
ガ
ー
ス
ト
レ
ッ
チ

・
椅
子
を
使
っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ

・
首
・
眼
球
の
ス
ト
レ
ッ
チ

・
タ
オ
ル
体
操

・（
実
習
を
終
え
て
）
皆
さ
ん
が
活
気
の
あ

る
仕
事
を
す
る
た
め
に
、
ぜ
ひ
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
一
日
一
個
で
も
い
い
の
で
や
っ
て

く
だ
さ
い
。

セ
ミ
ナ
ー
を
終
え
て

上
記
3
名
の
先
生
の
講
演
の
他
に
、
平

成
22
年
度
当
協
会
作
成
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
普

及
啓
発
ビ
デ
オ
「
あ
な
た
も
で
き
る
『
生
き

が
い
づ
く
り
』
─
自
分
時
間
・
家
族
・
仕
事

─
」
を
ご
覧
い
た
だ
き
ま
し
た
。
セ
ミ
ナ
ー

開
催
の
際
に
ご
活
用
い
た
だ
け
る
と
幸
い
で

す
。今

回
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
専
門
セ
ミ
ナ
ー
に

参
加
さ
れ
た
方
々
か
ら
は
、
セ
ミ
ナ
ー
の
全

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
通
じ
て
、
参
考
に
な
っ
た
と

の
ご
意
見
を
多
数
い
た
だ
き
、
主
催
し
た
当

協
会
と
し
て
も
所
期
の
目
的
を
ほ
ぼ
達
成
す

る
こ
と
が
で
き
た
と
安
堵
し
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
。

今
回
は
52
名
の
方
に
参
加
い
た
だ
き
、
地

方
公
共
団
体
等
の
皆
様
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
セ

ミ
ナ
ー
に
対
す
る
関
心
の
高
さ
を
実
感
し
ま

し
た
。

福
利
厚
生
業
務
の
担
当
者
、
ラ
イ
フ
プ
ラ

ン
相
談
員
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
業

務
多
忙
と
は
存
じ
ま
す
が
、
今
後
と
も
皆
様

の
お
役
に
立
て
る
よ
う
、
本
セ
ミ
ナ
ー
を
よ

り
充
実
し
た
も
の
に
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、

次
回
以
降
も
ぜ
ひ
参
加
い
た
だ
き
ま
す
よ
う

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。


