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私
た
ち
の
健
康
を
決
め
て
い
る
の
は
、
多

く
は
私
た
ち
の
行
動
で
す
。
し
か
し
、
健
康

の
た
め
に
望
ま
し
い
行
動
と
分
か
っ
て
は
い

て
も
、
な
か
な
か
そ
の
通
り
に
は
で
き
ま
せ

ん
。

　

例
え
ば
、
肥
満
解
消
の
た
め
に
運
動
す
る

と
し
ま
す
。
運
動
は
決
し
て
嫌
い
な
ほ
う
で

は
な
い
し
、
や
れ
ば
で
き
る
と
思
っ
て
い
て

も
、
な
ぜ
か
う
ま
く
「
実
行
」
に
移
せ
な
い

こ
と
も
多
い
も
の
で
す
。そ
の
時
、大
切
な
の

は
、「
い
つ
か
ら
で
き
る
か
」
を
考
え
て
み
る

こ
と
。
具
体
的
に
は
、
開
始
す
る
日
を
「
決

め
る
」
こ
と
で
す
が
、
実
行
す
る
と
い
う

「
意
思
決
定
」
を
行
う
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。

　

意
思
決
定
と
は
、「
複
数
の
選
択
肢
の
中

か
ら
（
基
本
的
に
は
）
１
つ
を
選
ぶ
こ
と
」

で
す
。
自
分
で
意
思
決
定
す
る
こ
と
に
は
自

己
責
任
を
伴
い
、
で
き
れ
ば
「
決
め
た
く
な

い
」
と
思
う
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

自
分
の
健
康
の
た
め
に
「
運
動
す
る
こ
と
」

が
選
択
肢
と
し
て
あ
る
の
に
「
運
動
し
て
い

な
い
」
と
い
う
事
実
は
、「
す
る
」
か
「
し

な
い
」
で
は
「
し
な
い
」
を
選
ん
で
い
る
こ

と
と
も
言
え
ま
す
。

　

ま
た
、「
し
な
い
」
こ
と
が
「
習
慣
」
化

し
て
い
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
習
慣
と

は
「
意
思
決
定
を
必
要
と
し
な
い
行
動
」
で
、

無
意
識
に
自
動
的
に
行
わ
れ
る
た
め
、
そ
こ

に
は
選
択
肢
が
あ
り
ま
せ
ん
。
習
慣
を
変
え

る
の
が
、
難
し
い
わ
け
で
す
。

　

よ
り
良
い
意
思
決
定
を
す
る
た
め
に
は
、

ま
ず
自
分
に
ど
の
よ
う
な
問
題
が
あ
り
、
そ

の
解
決
に
ど
う
い
っ
た
選
択
肢
が
あ
る
か
を

明
確
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
次
に
、
自

分
で
納
得
が
い
く
意
思
決
定
が
で
き
る
方
法

を
挙
げ
て
み
ま
す
。
肥
満
を
例
に
考
え
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

①
意
思
決
定
が
必
要
な
問
題
を
明
確
に
す
る

　

そ
も
そ
も
肥
満
が
な
ぜ
問
題
な
の
か
が
明

確
で
な
い
と
、
解
決
方
法
を
探
し
、
自
分
で

決
め
な
く
て
は
い
け
な
い
と
い
う
気
に
な
り

ま
せ
ん
。

②
問
題
解
決
の
た
め
の
選
択
肢
を

　

す
べ
て
挙
げ
る

　

肥
満
解
消
の
た
め
に
、
運
動
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
な
ど
可
能
性
の
あ
る
選
択
肢
を
す
べ
て
挙

げ
て
リ
ス
ト
を
作
成
し
ま
す
。
運
動
の
種
類

に
も
選
択
肢
が
あ
り
ま
す
。
ど
れ
を
選
ぶ
か

は
考
え
ず
、
す
べ
て
の
選
択
肢
を
並
べ
て
み

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
特
に
、
可
能
性
が
ゼ

ロ
と
早
合
点
し
て
思
い
つ
い
た
選
択
肢
を
消

肥
満
解
消
の
運
動
が

う
ま
く
い
か
な
い
理
由
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す
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し
て
し
ま
わ
な
い
こ
と
。
後
で
事
情
が
変
わ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

③
選
択
肢
を
選
ぶ
基
準
を
決
め
る

　

リ
ス
ト
の
選
択
肢
を
評
価
す
る
た
め
に
、

そ
れ
ぞ
れ
の
ベ
ネ
フ
ィ
ッ
ト
と
リ
ス
ク
を
挙

げ
て
み
ま
す
。
運
動
な
ら
、
可
能
な
時
間
や

場
所
、
好
み
の
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
の
種
類
、

身
体
・
精
神
面
で
の
負
担
感
、
経
済
的
な
コ

ス
ト
、
現
在
の
健
康
状
態
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

④
選
ん
だ
結
果
を
想
像
す
る

　

次
に
実
際
に
あ
る
選
択
肢
を
選
ん
だ
場
合

を
想
定
し
て
、
そ
れ
が
思
っ
た
通
り
の
結
果

に
な
り
そ
う
か
ど
う
か
を
考
え
ま
す
。
結
果

に
対
す
る
主
観
的
な
価
値
や
望
ま
し
さ
は
ど

う
か
、
期
待
通
り
の
結
果
が
起
こ
る
主
観
的

な
確
率
は
ど
う
か
な
ど
で
す
。
例
え
ば
、

「
毎
朝
10
分
散
歩
を
す
る
」
と
い
う
選
択
肢

な
ら
、
そ
れ
が
必
ず
う
ま
く
い
く
に
違
い
な

い
と
思
え
る
か
ど
う
か
で
す
。

⑤
情
報
の
提
供
方
法
に
よ
る

　

心
理
的
効
果
を
理
解
す
る

　

③
、
④
を
考
え
る
時
に
必
要
な
情
報
を
正

し
く
理
解
で
き
て
い
る
か
の
チ
ェ
ッ
ク
で
す
。

例
え
ば
、
数
字
に
関
す
る
認
知
で
は
、
０
・

０
５
と
５
％
、
20
分
の
１
で
は
、
同
じ
数
値

で
も
イ
メ
ー
ジ
が
違
い
ま
す
。
手
術
に
よ
る

「
生
存
率
が
99
％
」
と
い
う
情
報
と
、「
死
亡

率
が
１
％
」
と
い
う
情
報
で
は
、
患
者
の
手

術
へ
の
意
欲
に
違
い
が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
同
じ
情
報
で
も
、
そ
の
提
供
方

法
に
よ
っ
て
心
理
的
に
違
い
が
生
じ
る
の
で
、

い
ろ
い
ろ
と
見
方
を
変
え
て
み
る
こ
と
が
必

要
で
す
。

⑥
意
思
決
定
の
支
援
を
得
る

　

し
か
し
、
そ
う
は
言
っ
て
も
多
く
の
情
報

を
正
確
に
見
極
め
る
の
は
、
や
は
り
難
し
い

こ
と
で
す
。
専
門
家
の
支
援
を
受
け
る
こ
と

も
選
択
肢
に
入
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

⑦
意
思
決
定
に
お
け
る

　

葛
藤
や
ジ
レ
ン
マ
を
解
決
す
る

　

ど
う
し
て
も
決
め
ら
れ
な
い
時
に
は
、
葛

藤
や
ジ
レ
ン
マ
が
生
じ
て
い
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
理
由
と
し
て
、
表
に
示
し
た

要
因
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
う
ち
、

自
分
一
人
で
解
決
で
き
る
こ
と
は
ど
れ
ほ
ど

あ
る
で
し
ょ
う
か
。

　

表
の
Ｃ
に
あ
る
よ
う
に
自
分
の
価
値
観
が

は
っ
き
り
し
な
い
場
合
、
選
択
肢
に
対
す
る

評
価
基
準
が
定
ま
ら
ず
、
ベ
ネ
フ
ィ
ッ
ト
と

リ
ス
ク
を
明
確
に
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り

ま
す
。
こ
れ
ま
で
に
経
験
の
あ
る
こ
と
な
ら

問
題
は
少
な
い
の
で
す
が
、
そ
う
で
な
い
場

合
は
想
像
に
頼
ら
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

　

い
く
ら
自
問
自
答
し
て
も
難
し
い
た
め
、

誰
か
に
相
談
し
た
り
、
他
人
は
ど
う
し
て
い

る
の
か
を
知
る
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
自

分
の
家
族
、
友
人
、
周
囲
や
同
じ
環
境
の
人

が
ど
の
よ
う
な
経
験
を
持
ち
、
そ
れ
ら
を
ど

う
考
え
て
い
る
の
か
が
参
考
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
Ｄ
～
Ｆ
で
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
や
周
囲
の
支
援
が
重
要
な
こ
と
が
分
か

り
ま
す
。
難
し
い
意
思
決
定
ほ
ど
サ
ポ
ー
ト

が
必
要
で
、
支
援
が
得
ら
れ
な
い
と
意
思
決

定
そ
の
も
の
が
嫌
に
な
る
可
能
性
も
高
く
な

り
ま
す
。
周
囲
に
な
か
な
か
支
援
者
が
得
ら

れ
な
い
場
合
に
は
、
専
門
的
な
知
識
や
技
術

を
持
っ
た
人
が
必
要
に
な
る
で
し
ょ
う
。
詳

し
く
は
、『
健
康
を
決
め
る
力
』（http://

w
w
w
.healthliteracy.jp/

）
の
「
健
康

の
た
め
に
は
情
報
に
基
づ
く
意
思
決
定
を
」

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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表　葛藤・ジレンマを生む
　　７つの要因
A	 選択肢についての
	 知識・情報の不足
B	 ある選択肢に過大・過小な
	 期待をかけている
C	 価値観がはっきりしない

D	 周囲の人の価値や意見が
	 よく分からない
E	 ある１つの選択肢に対する周囲の
	 プレッシャーがある
F	 自分の選択を聞いてくれたり
	 認めてくれる人がいない
G	 これらの障害を乗り越える
	 スキルや支援がない


