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しまづよしのり*大学卒業後、 IT系ベンチャー企業に入社。同期 100名の中で卜 γプ
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らない技術1(フォレスす出版)は、発売後半年で50万郊のベストセラー。
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と
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と
な
く
、
心
穏
や
か
に
日
々
を
送
り
た
ν

ー
ー

こ
れ
は
多
く
の
人
が
望
ん
で
い
る
生
き
-
M
だ
と
川

い
ま
す
。
な
の
に
、
な
ぜ
人
は
、
望
み
と
は
裏
腹
に
、

思
う
よ
う
に
な
ら
な
い
現
実
に
イ
ラ
イ
ラ
し
、
う
ま

く
い
か
な
い
人
間
関
係
に
ク
ヨ
ク
ヨ
し
、
心
を
乱
し

て
し
ま
、
つ
の
で
し
ょ
、
つ
?

実
は
私
も
、
以
前
は
イ
ラ
イ
ラ
の
常
習
者
で
し
た
。

職
場
で
は
、
怒
り
で
部
下
た
ち
を
動
か
し
て
い
た
時

も
あ
り
ま
す
。

で
も
、
こ
れ
か
ら
ご
説
明
す
る
「
三
つ
の
『
捨
て

る
』
」
を
心
が
け
る
こ
と
で
、
会
社
経
営
も
、
自
分

の
心
も
う
ま
ソ
\
コ
ー
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

早
速
、
そ
の
方
法
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

石村紗貴子イラストレーション

①
「
人
に
好
か
れ
た
い
」
を
捨
て
る

「
人
に
好
か
れ
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
は
誰
も
が
あ

、
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持
っ
て
い
る
も
の
で
す
。
特
に
共
感
・
協
調
を
大
事

に
す
る
女
性
は
、
こ
の
志
向
が
強
い
で
し
ょ
う
。
そ

れ
自
体
、
も
ち
ろ
ん
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

で
も
、
こ
の
気
持
ち
が
強
す
ぎ
る
と
、
「
こ
う
言

っ
た
ら
、
相
手
を
傷
つ
け
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
」
「
相

手
に
嫌
わ
れ
ち
ゃ
う
ん
じ
ゃ
な
い
か
」
「
相
手
が
怒

っ
ち
ゃ
う
ん
じ
ゃ
な
い
か
」
と
考
え
、
自
分
の
言
い

た
い
こ
と
を
相
手
に
し
っ
か
り
伝
え
ら
れ
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
し
て
こ
れ
を
続
け
て
い
る
と
、

自
分
の
気
持
ち
を
抑
え
続
け
る
こ
と
に
な
り
、
ス
ト

レ
ス
も
た
ま
る
一
方
に
:
:
:
。

思
い
当
た
っ
た
、
あ
な
た
。
今
日
か
ら
、
「
自
分

の
考
え
や
思
い
を
誠
実
に
相
手
に
伝
え
る
こ
と
」
を

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
?
相
手
と
正
対
し
て
向
き
合

う
こ
と
か
ら
逃
げ
だ
さ
ず
、
「
伝
え
た
い
こ
と
」
を

直
球
で
ぶ
つ
け
て
み
る
の
で
す
。

た
だ
、
こ
の
と
き
に
注
意
し
た
い
の
が
、
そ
こ
に

「
怒
り
の
感
情
」
を
の
せ
な
い
こ
と
。
怒
り
を
加
え

原
因
が
あ
る
よ
う
に
思
っ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。

「
私
は
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
」
と
思
う
人
も
、
例

え
ば
こ
ん
な
こ
と
が
あ
っ
た
ら
ど
う
で
す
か
?

あ
な
た
は
毎
朝
7
時
に
起
き
、
8
時
に
家
を
出
て

8
時
半
の
電
車
に
乗
り
、
9
時
に
出
社
す
る
生
活
を
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て
し
ま
う
と
、
山
分
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し
ま
す
し
、
相
手
も
峨
必
胤
い
4
ー
ー
サ
れ

は
あ
ま
り
意
味
が
な
い
。
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「
怒
り
の
感
情
を
相
手
に
ぶ
つ
け
、
州
l
d
w
川
わ
叶

る
」
こ
と
で
は
な
く
、
相
互

m
-
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り
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目
的
を
明
確
に
し
て
い
く
こ
と
に
あ
る
の
で
す
か
ら
。

例
え
ば
、
「
あ
な
た
が
し
た
言
動
で
、
私
は
と
て

も
悲
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
」
と
は
っ
き
り
伝

え
て
み
る
。
ま
た
、
一
方
的
に
伝
え
る
の
で
は
な
く
、

相
手
の
考
え
を
聞
き
、
話
し
合
い
ま
し
ょ
う
。

こ
う
す
る
こ
と
で
、
相
互
の
信
頼
は
深
ま
り
、
私

の
経
験
上
、
嫌
わ
れ
る
ど
こ
ろ
か
逆
に
人
に
好
か
れ

る
よ
う
に
な
る
も
の
で
す
。

②
他
人
の
せ
い
に
す
る
気
持
ち
を
捨
て
る

「
上
司
の
頭
が
固
い
か
ら
」
「
彼
が
私
の
言
う
と
お

り
に
し
て
く
れ
な
い
か
ら
」
:
:
:
。
思
い
通
り
に
い

か
な
い
こ
と
が
あ
る
と
、
人
は
、
す
ぐ
に
ま
わ
り
に

続
け
て
い
ま
し
た
。
で
も
、
あ
る
日
、
乗
っ
た
電
車

が
車
両
故
障
で
遅
れ
て
し
ま
い
、
会
社
に
到
着
し
た

の
は
朝
日
時
。
朝
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
も
遅
刻
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。
さ
て
、
こ
の
遅
刻
の
責
任
は
ど
こ

に
あ
る
で
し
ょ
う
?

も
ち
ろ
ん
、
そ
の
電
車
が
遅
れ
た
原
因
は
車
両
故

障
に
あ
り
ま
す
。
で
も
、
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
間
に
合

わ
な
か
っ
た
責
任
は
ど
こ
に
あ
る
か
と
い
う
と
、
そ

れ
は
「
あ
な
た
自
身
」
に
あ
り
ま
す
。
い
つ
も
乗
る

電
車
が
遅
れ
な
い
と
勝
手
に
決
め
つ
け
て
い
た
の

は
、
あ
な
た
な
の
で
す
か
ら
。

こ
の
よ
う
に
、
一
見
他
人
の
せ
い
だ
と
思
え
る
こ

と
で
む
、
見
方
を
変
え
て
み
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の
原

因
に
自
分
が
関
与
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

あ
な
た
が
会
社
勤
め
し
て
い
る
な
ら
、
「
会
社
の

こ
こ
が
お
か
し
い
。
会
社
の
こ
こ
が
変
だ
」
と
思
う

こ
と
も
多
い
で
し
ょ
う
。
す
べ
て
の
責
任
が
会
社
に

あ
る
よ
う
に
思
え
る
。
で
も
、
そ
も
そ
も
そ
の
会
社
F
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に
入
る
と
決
め
た
の
は
誰
な
の
で
し
ょ
う
?
そ

う
、
そ
れ
は
「
あ
な
た
自
身
」
に
他
な
り
ま
せ
ん
。

ま
わ
り
の
せ
い
に
し
て
思
考
停
止
し
て
い
た
ら
、

い
つ
ま
で
経
っ
て
も
事
態
の
改
善
は
図
れ
ま
せ
ん
。

あ
な
た
の
イ
ラ
イ
ラ
も
継
続
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
し
か
し
、
「
私
に
も
責
任
が
あ
る
」
と
拡
え
れ
ば
、

「
で
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
」
と
い
う
発
想
に

立
つ
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

こ
う
な
っ
て
初
め
て
、
物
事
を
前
向
き
に
解
決
し

て
い
こ
う
、
と
い
う
方
向
に
も
つ
な
が
っ
て
い
く
の

で
す
。

③
勝
手
な
思
い
込
み
を
捨
て
る

先
日
、
あ
る
女
性
か
ら
「
職
場
の
親
し
か
っ
た
女

友
達
が
、
最
近
よ
そ
よ
そ
し
い
感
じ
が
す
る
」
と
い

う
相
談
を
受
け
ま
し
た
。
聞
い
て
い
る
と
、
「
彼
女

は
こ
う
思
っ
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
」
「
あ
の
こ
と

が
気
に
障
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
」
と
あ
れ
こ
れ
推
測

近
、
そ
の
人
が
よ
そ
よ
そ
し
い
」
と
感
じ
て
い
た
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

何
か
の
拍
子
で
互
い
に
誤
解
が
生
じ
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
不
足
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
た
ん
で

す
。
こ
の
二
人
は
そ
れ
か
ら
、
何
か
あ
れ
ば
互
い
に

話
し
あ
う
よ
う
に
な
り
、
さ
ら
に
仲
良
く
な
っ
た
よ

う
で
す
。

私
た
ち
は
よ
く
こ
の
「
勝
手
な
思
い
込
み
」
に
陥

り
が
ち
で
す
。
で
も
、
「
怒
る
・
怒
ら
な
い
」
「
傷
つ
く
・

傷
つ
か
な
い
」
は
、
相
手
が
決
め
る
こ
と
で
、
あ
な

た
が
決
め
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
相
手
の
感
情

に
関
し
て
、
ま
る
で
「
自
分
に
決
定
権
が
あ
る
」
か

の
よ
う
な
勘
違
い
を
な
く
す
こ
と
で
、
き
っ
と
人
間

関
係
は
も
っ
と
ラ
ク
に
な
り
ま
す
。

*

ぜ
ひ
今
日
か
ら
こ
の
三
つ
を
実
践
し
、
イ
ラ
イ
ラ
-

F
ク
ヨ
ク
ヨ
の
な
い
、
明
る
く
前
向
き
な
人
生
を
送
つ
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ア
て
く
だ
さ
い
。
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が
続
き
ま
す
。

私
は
こ
う
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
み
ま
し
た
。
「
そ
れ

は
全
部
あ
な
た
の
妄
想
か
も
し
れ
な
い
よ
。
ど
う
思

っ
て
い
る
か
な
ん
て
相
手
し
か
知
ら
な
い
こ
と
。
あ

れ
こ
れ
妄
想
し
た
っ
て
結
果
が
出
る
わ
け
じ
ゃ
な

'
'
A
も
ん

い
。
そ
ん
な
こ
と
で
悶
々
と
し
て
い
る
ん
だ
っ
た
ら
、

「
最
近
よ
そ
よ
そ
し
い
感
じ
が
す
る
け
ど
、
何
か
あ

っ
た
の
?
」
と
直
接
訊
い
て
み
た
ら
」
。

彼
女
は
そ
れ
か
ら
友
人
に
勇
気
を
出
し
て
訊
い
て

み
た
そ
う
で
す
。
す
る
と
、
逆
に
相
手
は
相
手
で
「
最

元気をなくしだと?のキ寺交力釜
ム

自分の喜ばせ方を知っておく
過去に経験したことで、「自分がハッピーで気持ちよ
かった出来事 J を書き出してみましょう。落ち込んだ
ら、閉じ環境に身を置くと、きっと心の中のわだかま
りも消えていくはずです。

自分を元気にしてくれる相手を見つけておく
年に 1回は会える、同性として魅力ある人を見つけて
おきましょう。また、愚痴もこぼせ、なんでも話せる人
が一人いればし、いですね。
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