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幸
せ
づ
く
り
の
処
方
箋　
そ
の
１

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
を
高
め
る

１

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。
彼
女

は
「
日
常
的
に
繁
栄
し
て
い
く
生
き
方
を
学
ぶ

こ
と
に
心
理
学
の
知
識
を
使
い
ま
し
ょ
う
」
と

呼
び
か
け
ま
し
た
。「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
を
活

か
し
て
学
校
で
子
ど
も
た
ち
が
も
っ
と
成
長
し

て
い
け
る
生
き
方
を
学
べ
た
ら
素
敵
だ
な
」
と

私
の
夢
が
広
が
り
ま
し
た
。
学
校
の
あ
ら
ゆ
る

場
面
で
見
せ
て
く
れ
る
子
ど
も
た
ち
の
強
み
や

才
能
、
仲
間
同
士
で
つ
な
が
り
支
え
合
う
姿
、

仲
間
で
課
題
や
困
難
を
乗
り
越
え
て
い
く
姿
、

授
業
で
教
師
と
対
話
す
る
姿
に
感
動
す
る
日
々

で
す
。
そ
う
し
た
子
ど
も
た
ち
に
、
待
ち
受
け

る
困
難
な
社
会
で
豊
か
な
人
生
を
送
る
力
を
さ

ら
に
つ
け
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
な
ら
、
こ
ん

な
素
晴
ら
し
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
一
方
で
、
不
登
校
、
い
じ
め
や
暴
力

行
為
、
子
ど
も
の
貧
困
、
児
童
虐
待
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
問
題
が
山
積
し
て
い
ま
す
。
文
部
科

学
省
は
教
育
相
談
を
充
実
さ
せ
る
た
め
に
、
常

勤
の
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
や
ス
ク
ー
ル
ソ

ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
の
増
員
、
教
員
の
中
か
ら

調
整
役
と
な
る
教
育
相
談
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

を
配
置
す
る
と
い
う
方
向
性
を
示
し
ま
し
た
（
平

成
二
九
年
一
月
）。
教
育
相
談
の
先
生
の
と
こ
ろ

に
行
く
子
ど
も
は
「
何
か
問
題
を
抱
え
て
い
る

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
っ
て
？

　

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
と
い
う
と
「
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
考
え
方
と
か
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を
使
っ

て
前
向
き
に
生
き
て
い
く
っ
て
感
じ
？
」
と
感

覚
的
に
理
解
し
て
い
る
人
も
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
は
、
マ
ー
テ
ィ

ン
・
セ
リ
グ
マ
ン
が
一
九
九
八
年
に
提
唱
し
た

も
の
で
、
病
理
で
は
な
く
、
人
間
の
潜
在
能
力

に
焦
点
を
当
て
、
何
が
生
き
る
価
値
の
あ
る
人

生
を
創
り
あ
げ
る
の
か
を
研
究
す
る
こ
と
に
主

眼
を
置
い
て
い
る
学
問
で
す
。
研
究
領
域
は
三

つ
の
階
層
に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
（
図
１
）。

　

こ
れ
か
ら
、
こ
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
を
教

育
の
現
場
で
活
用
し
て
い
く
方
法
に
つ
い
て
解

説
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
欧
州
で
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
の
第
一

人
者
の
イ
ロ
ー
ナ
・
ボ
ニ
ウ
ェ
ル
博
士
か
ら
、
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子
」
で
あ
り
、「
自
分
を
成
長
さ
せ
た
い
子
」
と

は
見
て
も
ら
い
に
く
い
現
状
が
あ
り
ま
す
。

　

私
は
教
育
相
談
が
す
べ
て
の
子
ど
も
た
ち
の

成
長
を
促
進
す
る
こ
と
に
も
力
を
発
揮
す
べ
き

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
マ
イ
ナ
ス
を
ゼ
ロ
に
で

は
な
く
、
プ
ラ
ス
を
さ
ら
に
プ
ラ
ス
の
方
向
へ

と
進
め
る
の
が
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
で
す
。
本

来
の
学
校
教
育
の
目
的
と
合
致
す
る
の
で
す
。

幸
福
度
を
高
め
る
生
き
方

　

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
の
中
で
も
「
幸
福
」
は

中
心
的
な
研
究
に
な
り
ま
す
。
幸
福
度
が
高
い

人
は
「
社
交
的
で
友
人
に
恵
ま
れ
る
」「
利
他
的

で
人
助
け
を
す
る
」「
結
婚
相
手
に
恵
ま
れ
る
」

「
長
生
き
し
や
す
い
」「
ス
ト
レ
ス
耐
性
が
あ
る
」

と
い
う
メ
タ
分
析
の
結
果
や
、
社
員
の
幸
福
度

が
企
業
の
発
展
に
影
響
す
る
と
い
う
調
査
結
果

も
あ
り
ま
す
。
教
職
員
の
幸
福
度
が
学
校
目
標

達
成
に
影
響
す
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し
た
い
と

こ
ろ
で
す
。

　

幸
福
度
を
測
る
指
標
の
一
つ
に
「
人
生
満
足

度
尺
度
」
が
あ
り
ま
す
（
図
２
）。
Ｎ
Ｈ
Ｋ
・
Ｅ

テ
レ
「
白
熱
教
室
」
で
話
題
と
な
っ
た
ロ
バ
ー

ト
・
ビ
ス
ワ
ス
・
デ
ィ
ー
ナ
ー
博
士
が
つ
く
っ

た
も
の
で
す
。
一
五
〜
七
九
歳
の
日
本
人
一
五

〇
〇
人
に
行
っ
た
ウ
ェ
ブ
調
査
（
二
〇
一
一
年
）

の
平
均
は
一
八
・
九
。
教
員
研
修
で
実
施
し
た

私
の
経
験
で
は
、
教
員
は
平
均
よ
り
も
ず
っ
と

高
い
数
値
で
し
た
。
人
と
積
極
的
に
か
か
わ
る
、

他
者
に
貢
献
す
る
と
い
う
教
師
の
仕
事
が
人
生

の
満
足
度
を
高
め
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。

　

幸
福
度
を
高
め
る
に
は
、「
喜
び
に
満
ち
た
生

き
方
」「
充
実
的
な
生
き
方
」「
有
意
義
な
生
き

方
」
の
三
つ
の
生
き
方
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
今
回
は
、「
喜
び
に
満
ち
た
生
き
方
」
を

促
進
す
る
方
法
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

研究領域

主観的

個人的

社会的

階　層

ポジティブな体験「よい気分を感じること」
喜び、ウェルビーイング（幸福）、満足感、充実感、幸福感、
楽観性、フロー　等

「よい人生」「よい人間」になるために必要な個人的資質
人間の強みや美徳、レジリエンス、未来志向性、愛する能力、
勇気、忍耐、許し、独創性、知恵、対人スキル、天才性　等

社会人としての人格の向上や共同体の発展
道徳、社会的責任、教育、利他主義、礼節、寛容、労働倫理、
ポジティブ組織　等

質問項目 点数
１　ほとんどの面で、私の人生は私の理想に
近い。

２　私の人生は、とてもすばらしい状態だ。

３　私は自分の人生に満足している。

４　私はこれまで、自分の人生に求める大切
なものを得てきた。

５　もう一度人生をやりなおせるとしても、
ほとんど何も変えないだろう。
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ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
高
め
る

　

感
情
は
、
認
識
し
に
く
い
も
の
で
す
が
、
行

動
に
つ
な
が
る
大
切
な
も
の
で
す
。
幸
せ
な
人

の
横
に
い
る
と
そ
の
幸
せ
が
伝
染
し
、
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
な
感
情
の
人
と
い
る
と
幸
福
度
が
下
が
り

ま
す
。
し
か
し
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
も
大
切

な
も
の
で
、
そ
の
お
か
げ
で
人
は
危
険
か
ら
身

を
守
っ
て
き
た
と
い
う
側
面
も
あ
り
ま
す
。
た

だ
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
は
処
理
が
難
し
く
、
高

血
圧
、
高
血
糖
、
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に
な
り
ま

す
。

　

一
方
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
に
は
、
長
続
き
し

に
く
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
が
、
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
感
情
を
中
和
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
と

も
に
、
次
の
よ
う
な
効
用
が
あ
り
ま
す
。

・ 

心
と
精
神
が
解
放
さ
れ
、
自
分
の
考
え
方
や

も
の
の
見
方
が
広
が
る

・ 

意
欲
的
に
か
か
わ
り
た
い
と
望
む
活
動
の
レ

パ
ー
ト
リ
ー
が
広
が
る

・ 

将
来
に
役
立
つ
リ
ソ
ー
ス
（
身
体
的
・
知

的
・
心
理
的
・
社
会
的
）
が
形
成
さ
れ
る

・ 

好
循
環
が
発
生
し
、
継
続
的
な
自
己
変
容
と

成
長
に
つ
な
が
る

　

ま
ず
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
高
め
る
技
法

を
学
ぶ
た
め
に
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
を
生
み
出

す
ワ
ー
ク
を
紹
介
し
ま
す
。
何
回
か
に
分
割
し

て
実
施
し
て
も
い
い
も
の
で
す
。

　

自
ら
生
み
出
す
〝
幸
せ
〞
ワ
ー
ク

１
．Three G

ood Things

【
目
的
】
心
地
よ
い
感
覚
体
験
を
想
起
し
、
ポ
ジ
テ

ィ
ブ
感
情
を
高
め
る

【
方
法
】
ペ
ア
に
な
り
、
①
〜
③
の
質
問
を
活
用
し

な
が
ら
、「
な
ぜ
う
ま
く
い
っ
た
の
で
す
か
」「
誰

の
お
か
げ
で
す
か
」
な
ど
と
聞
き
合
う
。
聞
き
終

わ
っ
た
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
自
分
の
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
に

記
入
。
最
後
に
、
今
感
じ
て
い
る
幸
せ
感
の
度
合

い
を
、
右
上
の
小
さ
な
♡
マ
ー
ク
に
色
を
塗
っ
て

表
現
す
る
（
２
．
３
．
も
同
じ
）。

＊ 

朝
の
学
活
や
終
わ
り
の
会
で
、
心
地
よ
い
感
覚

体
験
を
伝
え
合
う
活
動
は
、
学
級
が
保
有
す
る

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
を
持
続
さ
せ
ま
す
。

２
．
感
謝
の
手
紙

【
目
的
】
感
謝
の
感
情
を
高
め
る

【
方
法
】
自
分
を
支
え
て
く
れ
た
人
の
中
か
ら
、
感

謝
を
伝
え
る
機
会
が
な
か
っ
た
人
を
選
び
、
そ
の

人
に
感
謝
を
伝
え
る
手
紙
を
書
く
。
ワ
ー
ク
シ
ー

ト
は
下
書
き
用
と
し
て
使
い
、
別
に
便
箋
を
配
り

一
通
の
手
紙
を
書
く
。

＊ 

学
年
や
学
校
全
体
で
取
り
組
み
、
相
手
に
渡
す

と
こ
ろ
ま
で
行
え
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
た
だ

し
、
渡
す
こ
と
が
目
的
で
は
な
く
、
感
謝
の
気

持
ち
を
育
成
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
学
校
の

実
態
に
合
わ
せ
て
取
り
組
み
ま
す
。

３
．
思
い
や
り
瞑
想

【
目
的
】
思
い
や
る
気
持
ち
を
育
む

【
方
法
】
深
い
呼
吸
を
し
た
後
、
自
分
の
存
在
を
脳

の
中
に
イ
メ
ー
ジ
す
る
。
イ
メ
ー
ジ
し
た
自
分
に

対
し
て
、「
幸
せ
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
」「
す
べ
て

の
こ
と
が
う
ま
く
い
き
ま
す
よ
う
に
」
と
唱
え
る
。

頭
に
浮
か
ん
で
き
た
思
い
や
り
の
言
葉
が
あ
れ
ば
、

か
け
る
よ
う
に
す
る
。
次
に
、
大
切
な
人
の
存
在

を
脳
の
中
に
招
き
、
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
す
。
瞑

想
は
一
〜
二
分
の
短
い
時
間
で
。

＊ 

心
の
傷
を
負
っ
て
い
る
子
ど
も
も
い
る
の
で
、
深

い
瞑
想
に
な
ら
な
い
ほ
う
が
安
全
で
す
。

イ
ロ
ー
ナ
・
ボ
ニ
ウ
ェ
ル
（
成
瀬
ま
ゆ
み
監
訳
）『
ポ
ジ
テ

ィ
ブ
心
理
学
が
１
冊
で
わ
か
る
本
』
国
書
刊
行
会
、
二
〇

一
五
年

マ
ー
テ
ィ
ン
・
セ
リ
グ
マ
ン
（
宇
野
カ
オ
リ
監
訳
）『
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
心
理
学
の
挑
戦
』
デ
ィ
ス
カ
ヴ
ァ
ー
・
ト
ゥ
エ
ン

テ
ィ
ワ
ン
、
二
〇
一
四
年
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