


成
長

⼩
さ
い
こ
ろ
︑
タ
ネ
を
も
ら
�
て
育
て
て
い
た
︒

き
�
と
花
の
種
だ
ろ
う
と
思
�
て
鉢
に
植
え
て
育
て
て
い
た
の
だ
け
ど
︒

い
つ
ま
で
た
�
て
も
芽
が
出
な
い
︒
な
ん
の
種
な
の
か
も
わ
か
ら
な
い
︒

周
り
の
⼈
た
ち
も
ど
う
や
ら
似
た
か
寄
�
た
か
︑
花
の
育
て
⽅
を

調
べ
た
り
し
な
が
ら
育
て
て
い
た
︒

や
�
と
芽
が
出
て
き
た
わ
た
し
の
植
物
は
︑
思
�
て
い
た
も
の
と
は

か
け
離
れ
た
姿
の
ヒ
�
ロ
ヒ
�
ロ
で
︑
ど
う
や
ら
蔓
の
物
ら
し
い
︒

こ
ん
な
も
の
を
育
て
た
い
ん
じ
�
な
い
︑
と
憎
ら
し
く
な
�
て

地
⾯
に
投
げ
つ
け
た
先
で
︑
わ
た
し
の
植
物
は
⾒
事
に
た
く
ま
し
く

蔦
を
伸
ば
し
て
葉
を
つ
け
て
︑
気
が
付
い
た
こ
ろ
に
は
わ
た
し
の

背
の
丈
を
⼤
き
く
超
え
て
⽴
派
な
実
を
ぶ
ら
下
げ
て
い
た
︒

晩
御
飯
は
ゴ
�
ヤ
�
チ
�
ン
プ
ル
�

ゴ
�
ヤ
の
⾁
詰
め
ス
�
プ

ゴ
�
ヤ
と
ス
ラ
イ
ス
⽟
ね
ぎ
の
サ
ラ
ダ

ど
れ
も
苦
い
︒

も
し
︑
最
初
か
ら
ゴ
�
ヤ
だ
�
て
知
�
て
い
た
ら
育
て
た
だ
ろ
う
か…

も
し
知
�
て
い
た
ら
︑
こ
の
苦
み
は
味
わ
う
こ
と
な
か
�
た
ろ
う
︒
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本棚のオキグスリ
今回の本棚

「成長」という言葉から、連想されるもの、成長って、いつも自分では気づいて
いないものが多くて、いつの間にか、それの存在に気づいたりするものだったり。

わたしは、何に背中を押されて生きてきたのだろう・・・って
振り返ったらそこには成長があるのだと思う。

そうゆうものをご紹介。

メ
ル
ナ
の
は
な
し

�

ど
ん
な
⾃
分
に
な
�
て
い
き
た
い
か
�

ど
ん
な
キ
�
ラ
の
⾃
分
を
⽬
指
し
た
い
か
が
�

年
々
分
か
ら
な
く
な
�
て
い
る
�

前
は
�
﹁
カ
�
コ
イ
イ
⾃
分
﹂
に
な
り
た
か
�
た
�

の
だ
が
�
今
は
�
別
に
カ
�
コ
良
さ
は
�

そ
ん
な
に
要
ら
な
い
気
が
し
て
る
�

ど
ん
な
メ
ル
ナ
に
な
�
て
い
き
た
い
の
か
�

理
想
の
⾃
分
像
は
�
特
に
な
い
け
ど
�

何
と
な
く
あ
�
た
⽅
が
�

そ
れ
に
向
か
�
て
⽣
き
て
い
け
る
の
か
な
と
�

思
う
け
ど
�
そ
れ
に
縛
ら
れ
る
の
も
な
ん
か
い
や
�

だ
�
た
ら
�
あ
り
の
ま
ま
の
メ
ル
ナ
で
�

い
い
気
も
す
る
け
れ
ど
�
ま
だ
﹁
あ
り
の
ま
ま
﹂
が
�

⾒
つ
か
�
て
る
よ
う
な
�
⾒
つ
か
�
て
い
な
い
よ
う
な
�

最
近
で
⾔
え
ば
�

笑
い
の
ツ
ボ
が
メ
チ
�
メ
チ
�
浅
く
な
�
て
い
て
�

昔
の
⾃
分
が
�
笑
い
の
ツ
ボ
が
深
す
ぎ
た
の
か
�

そ
れ
か
�
今
の
ツ
ボ
が
�

本
来
の
⾃
分
の
笑
い
の
ツ
ボ
な
の
か
�

真
相
は
分
か
ら
な
い
け
ど
�

昔
に
⽐
べ
れ
ば
�
今
の
⾃
分
の
⽅
が
�

断
然
�
あ
り
の
ま
ま
だ
�

笑
い
た
い
時
に
緊
張
し
な
い
で
笑
え
て
�

喋
り
た
い
時
に
�
割
と
喋
れ
て
い
る
�

今
の
⾃
分
を
例
え
る
な
ら
�

ひ
び
割
れ
た
卵
か
な
�

殻
に
ヒ
ビ
は
⼊
�
て
る
け
ど
�

ま
だ
完
全
に
割
れ
て
は
い
な
い
�

別
に
そ
の
殻
を
破
り
た
い
訳
じ
�
な
い
け
ど
�

﹁
⾃
分
と
は
何
か
﹂
﹁
何
者
か
﹂
�
て
の
を
�

⾃
分
の
中
で

判
明
さ
せ
た
い
気
持
ち
が
少
し
あ
る
�

ひ
び
割
れ
た
卵
で
⽣
き
て
い
く
か
�

ツ
ル
�
と
剥
け
た
ゆ
で
卵
で
⽣
き
て
い
く
か
�

今
後
ど
う
な
る
か
は
�
不
明
�

ど
う
な
る
か
不
明
だ
か
ら
こ
そ
�

と
て
も
不
安
だ
が
�

毎
⽇
⽣
き
る
の
が
�

楽
し
み
で
も
あ
る
�

来
年
は
�
ど
ん
な
メ
ル
ナ

め
る
な

２



ほんだなのオキグスリ
CANVAS /COOLON    　　　　 ジャンル：音楽

Canvasに何度も背中を押してもらった、詩。 進まないといけない時に、進むこと
を目的にしてしまって、何度も立ち往生したけれど、振り返ることを思い出させ
てくれて、何度も何度も振り返って、少しずつ成長出来たのかな。歩くことが成

長することだと教えてくれたように思っている。

本棚のオキグスリ

�������
盾
を
構
え
ろ

�

今
回
の
テ-
マ
は
﹁
成
⻑
﹂
な
ん
で
す
�
て
�

そ
う
聞
い
た
と
き
迷
わ
ず
思
�
た
�

絶
対
に
﹁
成
⻑
�
て
�
す
ば
ら
し
い
！
！
﹂

な
ん
て
記
事
は
書
か
な
い
ぞ
�
と
�

成
⻑
は
い
い
も
の
の
よ
う
に
思
う
�

例
え
ば
�
⾚
ち
�
ん
が
⼤
⼈
に
な
�
て
い
く
こ
と
�

植
物
が
芽
を
出
し
実
を
つ
け
て
種
を
残
し
て
い
く
こ
と
�

例
え
ば
�
で
き
な
か
�
た
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
�

相
⼿
の
事
情
を
考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
�

⾃
分
だ
�
て
い
ろ
ん
な
意
味
で
成
⻑
を
重
ね
て

曲
が
り
な
り
に
も
こ
こ
ま
で
⽣
き
て
き
た
�

そ
れ
を
無
視
し
て
﹁
成
⻑
﹂
⾃
体
を
否
定
す
る
の
は
で
き
な

い
�

成
⻑
し
て
い
い
こ
と
も
あ
�
た
し
�

で
も
�﹁
成
⻑
﹂
と
い
う
⾔
葉
に
は
⼿
放
し
で
賞
賛

し
た
く
な
い
�
ど
こ
か
胡
散
臭
い
匂
い
が
す
る
�

キ
ラ
キ
ラ
し
た
う
⚫
こ
�
て
感
じ
だ
�

⾃
分
の
経
験
か
ら
�
そ
ん
な
フ
�
ル
タ-

が
か
か
�
て
⾒
え
て

い
る
だ
け
な
の
は
⼀
応
承
知
し
て
い
る
が
�

し
ん
ど
い
時
代
の
⾃
分
は
こ
う
い
う
こ
と
を

⾔
�
て
く
れ
る
⼈
た
ち
に
救
わ
れ
て
き
た
�

と
い
う
免
罪
符
を
使
�
て
﹁
成
⻑
﹂
な
る

⾔
葉
を
デ
�
ス
�
て
や
ろ
う
と
思
う
�

他
⼈
や
社
会
の
よ
う
に
⾃
分
の
外
側
か
ら

﹁
成
⻑
�
て
�
い
い
も
ん
だ
よ
？
﹂

と
押
し
付
け
ら
れ
た
と
き
�
成
⻑
と
い
う
⾔
葉
か
ら

は
妙
な
匂
い
が
し
て
く
る
�

﹁
⼤
⼈
に
な
り
な
さ
い
よ
﹂

﹁
社
会
�
て
そ
う
い
う
も
の
だ
か
ら
﹂

﹁
成
⻑
し
な
い
と
ね
！
﹂

﹁
も
�
と
成
⻑
し
た
い
で
し
�
？
﹂

⾔
�
て
き
た
側
に
悪
気
は
な
い
の
か
も
し
れ
な
い

︵
も
し
か
し
た
ら
あ
る
の
か
も
し
れ
な
い
︶

が
�
こ
ん
な
⾔
葉
を
⾔
わ
れ
る
と
き
そ
こ
に
は

﹁
さ
�
さ
と
⾃
分
た
ち
に
都
合
が

良
い
存
在
に
変
わ
�
て
く
れ
﹂

と
い
う
誰
か
の
願
い
が
込
め
ら
れ
て
い
る

よ
う
な
気
が
す
る
�

同
時
に
﹁
早
く
変
わ
れ
�
す
ぐ
変
わ
れ
﹂
と

も
の
す
ご
く
急
が
せ
て
圧
を
か
け
て
く
る
よ
う
な

プ
レ
�
シ
�
�
も
感
じ
る
�

３



本棚のオキグスリ
　　　　　　　　やめるならいま/ヒグチアイ　　　　　　ジャンル：音楽

　やめるなら今 まだ学生だった頃、前に進もうとする度に、ほんとうにこれ
でいいんだろうかって、足を引っ張る私が居た。 見えないものに怯えて進む

ことをためらう自分だ。 だけど、今の私は過去の君にこう言える。 
ここで二の足を踏むために、ここまで歩いてきたわけじゃないからね。って。

心
か
ら
の
善
意
で
そ
の
人
が
理
想
と
す
る
﹁
成
長
﹂

を
促
し
て
く
れ
た
人
も
い
た
け
れ
ど
︑
自
分
に
と
っ

て
そ
れ
は
望
ま
な
い
形
の
﹁
成
長
﹂
だ
っ
た
こ
と
も

あ
る
︒

そ
も
そ
も
︒

﹁
成
長
﹂
っ
て
本
当
に
﹁
い
い
こ
と
﹂
な
ん
だ
ろ
う

か
︒
い
い
こ
と
﹁
だ
け
﹂
な
ん
だ
ろ
う
か
︒

な
ん
で
成
長
を
強
制
さ
れ
る
ん
だ
ろ
う
︒
自
分
で
今

こ
こ
に
い
る
こ
と
を
望
ん
だ
わ
け
じ
ゃ
な
い
の
に
︒

そ
う
思
っ
て
﹁
な
ん
で
成
長
し
な
い
と
い
け
な
い
ん

で
す
か
？
﹂
と
聞
い
て
回
っ
て
い
た
こ
と
が
あ
る
け

れ
ど
︑
納
得
い
く
答
え
は
聞
け
な
か
っ
た
︒

ま
ぁ
で
も
薄
々
︑
今
の
ま
ま
じ
ゃ
い
ら
れ
な
い
の
も

わ
か
っ
て
る
け
ど
︒

と
こ
ろ
で
︒

﹁
成
長
﹂
す
る
こ
と
っ
て
﹁
楽
し
い
こ
と
﹂
な
ん
だ

ろ
う
か
︒

  
階
段
を
ノ
ン
ス
ト
ッ
プ
で
登
り
続
け
な
く
て
は
い
け
な
い
よ
う
な
気

持
ち
に
な
っ
て
す
ご
く
苦
し
い
︒

ど
こ
ま
で
頑
張
り
続
け
な
い
と
い
け
な
い
の
か
︒

い
つ
終
わ
る
の
か
︒

ず
っ
と
成
長
し
続
け
な
い
と
い
け
な
く
て
︑

頑
張
り
続
け
る
日
々
が

終
わ
ら
な
い
な
ら
︑

命
を
終
わ
ら
せ
る
し
か
な
い
よ
ね
︒

相
手
の
た
め
を
思
っ
て
︑
言
い
に
く
い
こ
と
を

言
っ
て
く
れ
る
人
た
ち
も
い
る
︒

楽
な
方
だ
け
に
流
れ
な
い
で
︑
ひ
と
つ
ひ
と
つ
︑

毎
日
を
積
み
重
ね
る
大
切
さ
を
教
え
て
く
れ
る
人
た
ち
も
い
る
︒

そ
う
い
う
人
た
ち
も
い
る
け
れ
ど
︑
無
意
識
に
成
長
と
い
う
言
葉
を
自

分
た
ち
の
望
む
通
り
に
人
を
操
る
言
葉
と
し
て
使
っ
て
い
る
人
た
ち
も

た
く
さ
ん
い
た
︒
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楽
し
さ
で
誤
魔
化
し
て
る
だ
け
で
あ
�
て
本
当
は
痛
い
ん
じ
�

な
い
の
か
�

﹁
こ
の
苦
味
が
い
い
ん
だ
よ
﹂
�
て
い
う
春
の
⼭
菜
と
同
じ
で

本
質
的
に
は
苦
い
も
の
な
ん
じ
�
な
い
か
�

あ
り
が
た
が
�
て
拍
⼿
し
て
ラ
メ
を
振
り
か
け
る
よ
う
に

祭
り
上
げ
る
よ
う
な
こ
と
な
の
か
�

い
や
�
も
し
か
し
て
本
当
は
成
⻑
�
て
も
の
す
ご
く
神
秘
的
で

神
聖
な
こ
と
な
ん
じ
�
な
い
の
か
�

だ
い
た
い
�

﹁
成
⻑
﹂
の
定
義
�
て
⼈
に
よ
�
て
も
時
代
に
よ
�
て
も
変
わ

る
し
�
⽂
化
と
か
コ
ミ
�
ニ
テ
�
に
よ
�
て
も
変
わ
る
よ
ね
？

そ
ん
な
に
絶
対
的
な
も
の
じ
�
な
い
の
か
も
し
れ
な
い
�

和
を
乱
さ
な
い
こ
と
を
成
⻑
�
て
い
う
⼈
も
い
れ
ば
�
⾃
分
と

違
う
意
⾒
に
反
論
で
き
る
の
が
成
⻑
�
て
⼈
も
い
る
よ
ね
�

定
義
も
バ
ラ
バ
ラ
な
の
に
�
仲
間
で
す
み
た
い
な
顔
し
て
語
ら

れ
る
﹁
成
⻑
﹂
�
て
な
ん
な
ん
だ
ろ
う
�

あ
る
時
に
�
宇
宙
に
つ
い
て
の
動
画
を
⾒
た
�

な
ん
と
地
球
も
ぐ
る
ぐ
る
回
り
な
が
ら
�
前
︵
？
︶
に
向
か

�
て
す
す
ん
で
い
て
�

同
じ
場
所
で
停
⽌
し
て
は
い
ら
れ
な
い
そ
う
だ
�

そ
れ
を
知
�
た
時
に
⾃
分
は
ど
う
や
ら
﹁
成
⻑
﹂
か
ら
逃
げ

ら
れ
な
い
ら
し
い
と
諦
め
が
つ
い
た
�

地
球
が
動
い
て
る
か
ら
�
て
⼈
間
が
成
⻑
し
な
い
と
い
け
な

い
理
由
は
な
い
ん
だ
け
ど
�

な
ん
だ
か
そ
れ
を
知
�
た
ら
圧
倒
さ
れ
て
し
ま
�
て

﹁
地
球
が
前
に
す
す
む
な
ら
ま
�
�
仕
⽅
な
い
�
す
ね…

﹂

と
い
う
気
持
ち
に
な
�
た
�
世
の
中
の

﹁
成
⻑
し
ろ
ム
�
ド
﹂
に
抗
い
疲
れ
て
い
た
の

か
も
し
れ
な
い
�

で
も
せ
め
て
�
⾃
分
が
ピ
カ
ピ
カ
う
⚫
こ
だ
と
感
じ
る

﹁
成
⻑
﹂
の
道
に
は
乗
ら
な
い
ぞ
�
と
思
�
て
い
る
�

不
完
全
で
い
い
し
�
遅
く
て
い
い
し
�
誰
か
か
ら
⾒
た
ら
劣

化
と
か
負
け
で
も
い
い
�

今
の
ま
ま
の
⾃
分
で
も
い
い
し
�
変
わ
ら
な
く
て
も
い
い
�

胡
散
臭
い
成
⻑
の
⾔
葉
に
は
盾
を
構
え
て
⽯
を
投
げ
�

階
段
の
踊
り
場
で
⾃
分
の
﹁
成
⻑
﹂
を
⾒
守
る
つ
も
り
�

�
�

な
な
お

無才の鳥と果実  /      Kra                                 ジャンル：音楽

「昨日と明日の違いを今日作るため無才の鳥の僕が不器用に鳴く」

 学生時代に出会ってからこのフレーズに何度も助けられてる。前に進むばっかりがいいことじゃないけど、
    今日ちょっとだけ何かを変えていくことで明日の自分がちょっとだけ息がしやすくなるかもしれない。他の鳥

みたいに飛べなくても鳴くことはできるかも。

そう思うと、ほんの少しだけ勇気を出してみようかなと思えるから。

本棚のオキグスリ
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春の歌/スピッツ　　　　　　ジャンル:音楽

私がまだ小学生のとき、お母さんがいつも車でかけていた歌
あのときはBGMだったけど

「平気な顔でかなり無理してたこと　叫びたいのに懸命に微笑んだこと」
この歌詞で泣いてしまうところまで、わたしは進んできたね

本棚のオキグスリ

~

�
�
�~

~

�
�
�~
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﹁
無
題
﹂

  

⾃
分
の
﹁
成
⻑
﹂
の
無
さ
に
辟
易
と
し
て
い
る
�

⾃
分
は
ず
�
と
⽴
ち
⽌
ま
�
て
い
る
�

周
り
の
⼈
達
は
⽇
々
を
忙
し
そ
う
に
⽴
ち
振
る
舞
い
�

確
実
に
先
へ
先
へ
進
ん
で
い
る
�

そ
れ
な
の
に
�
⾃
分
は
こ
の
有
様
だ
�
そ
れ
が
怖
い
�

海
を
眺
め
な
が
ら
�
そ
う
思
�
た
�

そ
の
⽇
は
東
⽇
本
⼤
震
災
が
起
こ
�
た
⽇
と

 

同
じ
⽇
付
だ
�
た
�

あ
の
揺
れ
が
あ
�
た
時
�
⾃
分
は
学
校
に
居
た
�

下
校
の
時
間
�
揺
れ
に
窓
が
軋
み
�
教
室
中
が
う
る
さ
く
な
る
�

興
奮�

す
る
⼦
�
お
び
え
る
⼦
�
そ
れ
を
落
ち
着
か
せ
よ
う
と
す
る
先
⽣
�

⻑
い
⻑
い
揺
れ
が
収
ま
�
て
�
ざ
わ
め
き
の
中
家
に
帰
る
�

テ
レ
ビ
を
つ
け
る
�
真
�
⿊
い
津
波
が
街
を
呑
み
込
ん
で
い
た
�

⾞
も
�
建
物
も
�
街
も
�
⼈
も
�

等
し
く
⿊
い
波
に
連
れ
去
ら
れ
た
�
永
遠
に
��

  



  

あ
の
⽇
か
ら
﹁
成
⻑
﹂
な
ん
て
し
て
い
な
い
�

海
を
眺
め
�
冷
た
い
⽔
に
⾜
を
浸
し
�
そ
う
思
�
た
�

 
 

 

帰
�
て
か
ら
ふ
と
そ
の
海
の
こ
と
を
思
�
て
�

短
歌
を
作
�
た
�
こ
ん
な
こ
と
初
め
て
だ
�
た
�

そ
れ
を
恥
ず
か
し
な
が
ら
�
に
あ
げ
て
み
た
� 

そ
し
た
ら
�
そ
の
短
歌
を
好
き
だ
と
⾔
�
て
く
れ
た
⼈
が
い
た
�

⼼
が
少
し
温
か
く
な
�
た
�

そ
の
瞬
間
�
⾃
分
⾃
⾝
が
﹁
成
⻑
﹂
し
た
と
思
�
た
�

ち
�
�
と
こ
じ
つ
け
か
も
し
れ
な
い
け
ど…

�

海
を
⾒
て
�
⻩
昏
て
�
⼼
は
ど
こ
か
で
冷
た
く
な
�
て
い
て…

�

そ
の
⼼
か
ら
�
ふ
と
閃
い
た
⾔
葉
の
連
な
り
が
他
⼈
︵
ひ
と
︶
に
伝
わ
�
た
�

 

こ
ん
な
こ
と
�
昔
の
⾃
分
だ
�
た
ら
出
来
な
か
�
た
�

昔
の
⾃
分
が
出
来
な
か
�
た
こ
と
が
�
今
の
⾃
分
な
ら
出
来
る
�

こ
れ
は
﹁
成
⻑
﹂
じ
�
な
い
か
？

﹁
成
⻑
﹂
を
⾃
分
は
ど
こ
か
で
⼤
ご
と
の
よ
う
に
思
�
て
い
た
�

だ
け
ど
こ
の
出
来
事
の
お
か
げ
で
⽇
々
の
⼩
さ
な
変
化
そ
れ
⾃
体
が

﹁
成
⻑
﹂
と
な
る
時
が
あ
る
�
そ
れ
を
知
�
た
�

  

き
�
と
⼦
ど
も
の
頃
か
ら
ず
�
と
﹁
成
⻑
﹂
と
い
う
名
の
⼩
さ
な

変
化
は
し
続
け
て
い
た
の
だ
ろ
う
�
け
れ
ど
も
�
そ
れ
は
⽇
々
を
⽣
き
抜
く
の
に

⽂
字
通
り
必
死
す
ぎ
て
�
意
識
す
る
こ
と
が
出
来
な
か
�
た
の
か
も
し
れ
な
い
�

  

そ
の
⽇
の
海
が
﹁
成
⻑
と
は
何
か
﹂
�

と
い
う
ヒ
ン
ト
を
授
け
て
く
れ
た
の
か
も
し
れ
な
い
�

 

⾃
分
が
そ
の
⽇
⾒
た
海
は
冷
た
か
�
た
�

し
か
し
今
の
⾃
分
の
⼼
は
少
し
温
か
く
な
�
て
い
た
�

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ヨ
ミ
モ
ノ

あ
の
⽇
を
境
に
⾃
分
の
世
界
は
真
�
⿊
に
な
�
た
�

 

こ
の
グ
ロ
テ
ス
ク
な
社
会
の
端
�
こ
で
�
何
度
も
⼼
は
死
に
絶
え
た
�

 

気
づ
い
た
ら
�
成
⼈
を
向
か
え
⼤
⼈
と
呼
ば
れ
る
年
齢
に
な
�
た
�

成
⼈
式
に
は
出
な
か
�
た
�

仕
事
に
挫
折
し
�
⼈
間
関
係
で
失
敗
し
�
⾃
分
⾃
⾝
さ
え
御
せ
な
か
�
た
�
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�
わ
た
し
の
学
生
時
代
は
�

　
　
　
　
　
中
学
で
止
ま
�
て
い
る
け
れ
ど
�

こ
の
間
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
�
母
が

�
高
校
の
と
き
の
バ
ザ
�
で
�
お
茶
を
売
る
係
に
な
�
て
�

そ
れ
が
結
構
売
れ
て
楽
し
か
�
た
の
よ
�

み
た
い
な
話
を
し
て
い
た

そ
れ
を
き
き
な
が
ら
お
も
う

わ
た
し
の
学
生
時
代
は
中
学
校
で
止
ま
�
て
い
る
な
�

と
い
う
こ
と
を

卒
業
式
の
練
習
を
し
て

�
あ
あ
�
あ
と
何
日
で
卒
業
す
る
ん
だ
な
�

と
し
み
じ
み
と
感
じ
て

卒
業
ア
ル
バ
ム
と
�
卒
業
式
と
�

友
だ
ち
に
メ
�
セ
�
ジ
を
書
い
て
も
ら
�
た
り

お
ま
ん
じ
�
う
と
記
念
品
を
も
ら
�
た
り

�
ひ
と
つ
の
節
目
が
お
わ
�
た
�

と
�
確
か
に
感
じ
ら
れ
た
の
は
１
５
歳
の
�
あ
の
と
き
が
最
後
だ

最
初
に
入
�
た
全
日
制
の
高
校
は
�
１
年
と
ち
�
�
と
で
や
め
て

２
年
生
の
途
中
か
ら
通
信
制
に
う
つ
�
た

そ
の
あ
た
り
か
ら
体
重
も
本
格
的
に
減
り
始
め

学
校
も
あ
ま
り
好
き
じ
�
な
か
�
た
か
ら

(

先
生
や
学
校
に
は
�
い
ろ
い
ろ
よ
く
し
て
も
ら
�
た)

ほ
と
ん
ど
�
学
校
生
活
�
と
い
う
も
の
に
参
加
せ
ず

卒
業
の
た
め
に
レ
ポ
�
ト
だ
け
淡
々
と
提
出
し

知
ら
な
い
街
に
あ
る
文
化
ホ
�
ル
み
た
い
な
場
所
の

卒
業
式
に
だ
け
参
加
し
た

卒
業
証
書
と
お
花
を
も
ら
�
た
よ
う
な
気
が
す
る
け

ど
�

心
が
全
然
伴
�
て
い
な
く
て

な
ん
だ
か
む
な
し
か
�
た

卒
業
ア
ル
バ
ム
は
な
い

そ
し
て
そ
の
日
の
こ
と
を
�
ほ
と
ん
ど
覚
え
て
い
な

い⭐大
学
は
６
年
在
籍
し
た
け
れ
ど

２
年
分
の
単
位
し
か
取
得
で
き
ず
に
�
退
学
し
た

ず
る
ず
る
と
在
籍
し
て
い
た
け
れ
ど

�
も
う
無
理
だ
�

と
い
う
の
は
は
�
き
り
と
�
あ
る
瞬
間
に
感
じ
た

た
だ
た
だ
静
か
に
�
ゼ
ミ
の
先
生
に
も
会
わ
ず

お
世
話
に
な
�
て
い
た
学
生
相
談
室
の
方
に
だ
け
会

�
て

お
わ
�
た
よ
う
な
気
が
す
る

9



⭐

い
ま
�
た
ま
に

こ
う
や
�
て
学
生
生
活
を
あ
ま
り
送
れ
な
か
�
た
こ
と
が

わ
た
し
の
人
格
に
な
に
か

影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
？

と
思
う
こ
と
が
あ
る

帰
り
に
ア
イ
ス
ク
リ
�
ム
を
買
�
て
帰
る
こ
と
と
か

公
園
で
暗
く
な
る
ま
で
お
し
�
べ
り
を
し
た
こ
と
と
か

誰
か
と
一
緒
に
勉
強
を
し
た
こ
と
と
か

そ
ん
な
経
験
が
ほ
と
ん
ど
な
い

だ
れ
か
を
好
き
に
な
る
こ
と
も

友
だ
ち
と
�
嘩
を
す
る
こ
と
も
な
か
�
た

そ
の
こ
と
で

わ
た
し
の
こ
こ
ろ
の
な
に
か
が
欠
け
て
い
る
ん
じ
�
な
い
か
？

そ
の
こ
と
で
�

だ
れ
か
を
傷
つ
け
て
し
ま
�
た
り

人
と
関
わ
る
こ
と
に
恐
怖
を
感
じ
て
い
る
ん
じ
�
な
い
か
？

小
さ
い
こ
ろ
の
環
境
が
�
お
と
な
に
な
�
て
か
ら

心
身
に
あ
る
程
度
の
影
響
を
及
ぼ
す
み
た
い
に

で
も
�
た
し
か
に

あ
ま
り
素
敵
な
思
い
出
は
な
い
け
れ
ど

そ
の
こ
ろ
の
わ
た
し
は

懸
命
に
生
き
よ
う
と
し
て
い
た

生
き
延
び
よ
う
と
し
た
結
果
の
選
択
で
あ
�
た
し

毎
日
ほ
ん
と
う
に
必
死
だ
�
た

だ
か
ら
�
だ
か
ら
�

誰
か
と
比
べ
ら
れ
る
も
の
で
も
な
い
し

そ
こ
に
華
や
か
な
き
ら
き
ら
が
な
か
�
た
と
し
て
も

わ
た
し
の
い
の
ち
は
た
し
か
に
�

ち
い
さ
く
と
も
�
て
い
た

�
誰
か
に
う
け
い
れ
て
も
ら
い
た
い
�

と
願
う
の
は

�
わ
た
し
が
わ
た
し
の
こ
と
を
う
け
い
れ
た
い
�

と
い
う
サ
イ
ン
だ

だ
か
ら
こ
の
�
い
ま
切
な
く
感
じ
て
い
る
過
去
を

�
わ
た
し
�
の
中
に
流
れ
る
も
の
と
し
て

�
わ
た
し
�
が
辿
�
て
き
た
道
と
し
て

お
だ
や
か
に
�
や
さ
し
く

す
う
�
と
浸
透
さ
せ
て
い
き
た
い

わ
た
し
の
な
か
の
ち
い
さ
な
わ
た
し
は

た
だ
そ
れ
だ
を
望
ん
で
い
る
よ
う
な
気
が
す
る

一
緒
に
�
歩
め
る
よ
う
に

10
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ゃなくて、時にそれを妨げているのは、部屋の物じゃなくて、心の中の問題かもしれ
ない。この本は片付けの方法だけじゃなくて、もっと深くある心の快適さに、耳を傾
けさせてくれる本でした。読んだ後は、少し成長していけるようなきがする。

﹁
私
は
ま
だ
ま
だ
未
熟
だ
け
れ
ど
﹂

私
⾃
⾝
が
成
⻑
し
た
と
こ
ろ
と
は…

�

そ
れ
は

﹁
真
⾯
⽬
に
な
れ
た
こ
と
﹂
だ
と
思
う
��

⼩
学
⽣
の
頃
か
ら
学
校
で
問
題
児
だ
�
た
私
は
�

⼈
⼀
倍
怠
け
て
い
た
��

だ
が
�
通
信
制
⾼
校
に
転
校
し
た
こ
と
を
き
�
か
け
に

私
は
真
⾯
⽬
に
な
れ
た
��

先
ほ
ど
も
書
い
た
よ
う
に
�

⼩
学
⽣
の
頃
か
ら
私
は
す
ご
く
問
題
児
だ
�
た
�

�

友
達
に
い
じ
わ
る
を
し
た
り
�
家
出
を
し
た
り
�

変
な
髪
型
や
服
装
を
し
て
学
校
に
⾏
�
た
り…

�

﹁
私
は
芸
能
⼈
に
な
る
ん
だ
！
﹂﹁
今
度
芸
能
事
務
所
の
オ

�
デ
�
シ
�
ン
を
受
け
る
ん
だ
！
﹂�
そ
ん
な
⾃
慢
を
友
達

に
⾔
い
ま
く
�
て
い
た
時
期
も
あ
�
た
�

�

だ
か
ら
�
友
達
が
い
な
く
な
�
て
し
ま
�
た
�

�

⼩
学
⽣
の
頃
は
�
化
粧
を
し
て
学
校
に
⾏
�
た
り
�

腹
出
し
コ
�
デ
を
し
た
り
し
て
�
先
⽣
に
怒
ら
れ
た
こ
と

も
多
々
あ
�
た
��

挙
句
の
果
て
に
宿
題
も
出
さ
な
い
�

�

も
の
す
ご
く
問
題
児
だ
�
た
��

中
学
⽣
の
頃
も
宿
題
を
全

く
出
さ
ず
�
テ
ス
ト
の
点
数
も
い
い
も
の
と
は
⾔
え
な
か

�
た
��

⾼
校
に
上
が
る
と
�
⼈
間
関
係
や
勉
強
⾯
の
⾏
き
詰
ま
り

で
学
校
に
⾏
け
な
く
な
り
�
ク
ラ
ス
担
任
の
先
⽣
か
ら

﹁
こ
の
ま
ま
だ
と
留
年
に
な
る
﹂
と
⾔
わ
れ
た
こ
と
も
あ

�
た
�

�

そ
し
て
重
要
な
の
が
�
そ
の
こ
と
を
⾔
わ
れ
た
の
が
⼊
学

し
て
か
ら
わ
ず
か
２
�
⽉
経
�
た
こ
ろ
と
い
う
こ
と
��

 
⼊
学
し
て
か
ら
す
ぐ
学
校
の
授
業
を
サ
ボ
�
て
し
ま
い
�

保
健
室
登
校
や
�
ト
イ
レ
に
１
⽇
中
篭
る
⽇
々
を
送
�
て
い

た
�

�

正
直
�
当
時
は
学
校
の
授
業
よ
り
も
ト
イ
レ
で
⾃
由
に
ス
マ

ホ
を
触
�
て
い
た
⽅
が
何
⼗
倍
も
幸
せ
だ
と
思
�
て
い
た
�

Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
を
⾒
れ
た
り
�
ゲ
�
ム
で
遊
べ

た
り
�
⾳
楽
も
聴
け
ち
�
う
か
ら
�
そ
ん
な
楽
し
い
毎
⽇
は

こ
れ
以
上
な
い
と
思
�
て
い
た
��

サ
ボ
り
癖
が
つ
い
て
し
ま

�
て
�
全
く
教
室
に
⾏
か
な
く
な
�
た
�

�

い
や
�
⾏
け
な
く
な
�
た
��

私
⾃
⾝
�
同
じ
ク
ラ
ス
の
⼈
に
会
い
た
く
な
か
�
た
の
と
�

も
し
教
室
に
⼊
�
て
ク
ラ
ス
の
⼈
た
ち
が
変
な
⽬
を
し
て
私

を
⾒
て
き
た
ら
ど
う
し
よ
う
と
思
�
て
い
た
か
ら
��

﹁
サ
ボ

�
て
る
〇
〇
さ
ん
が
な
ん
で
教
室
に
き
た
の
？
﹂
と
変
な
⽬

で
⾒
ら
れ
る
こ
と
が
死
ぬ
ほ
ど
嫌
だ
�
た
か
ら
��

⼈
間
関
係
や
勉
強
⾯
で
⾏
き
詰
ま
�
て
い
る
こ
と
は
�

両
親
も
最
初
か
ら
知
�
て
は
い
た
ん
だ
ろ
う
け
れ
ど
�

私
か
ら
⾟
い
と
⾔
い
出
す
こ
と
は
無
理
だ
�
た
�

�

と
に
か
く
転
校
し
た
い
気
持
ち
と
�
⾟
い
こ
と
を
両
親
に
相

談
で
き
な
い
苦
し
み
が
溢
れ
出
し
て
�
家
出
を
し
て
し
ま
�

た
�

�

⾏
き
先
は
東
京
�
⾼
速
バ
ス
で
⾏
こ
う
と
考
え
て
い
た
�

だ
が
�
そ
の
家
出
は
最
終
的
に
失
敗
に
終
わ
�
た
�
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�

家
に
連
れ
戻
さ
れ
て
し
ま
�
た
��

だ
が
そ
の
後
�
両
親
に
﹃
学
校
に
⾏
く
こ
と
へ
の
⾃
分
の

⾟
い
気
持
ち
﹄
を
伝
え
る
機
会
が
あ
�
た
��

私
は
⽂
章
を

書
く
こ
と
が
⼤
好
き
だ
�

�

そ
し
て
�
直
接
話
す
よ
り
も
⽂
章
で
何
か
を
伝
え
る
こ
と

が
⼤
好
き
だ
��

そ
ん
な
私
は
�
紙
に
⾃
分
の
思
い
を
思
い

�
き
り
書
い
て
み
た
�

�

そ
の
紙
を
両
親
に
⾒
せ
た
��

補
⾜
と
し
て
�
そ
の
場
で

⾃
分
の
⼝
で
⾔
葉
を
付
け
加
え
た
り
も
し
た
�

�

両
親
は
⾟
い
気
持
ち
を
わ
か
�
て
く
れ
た
�

�

最
初
に
通
�
て
い
た
⾼
校
は
全
⽇
制
⾼
校
だ
�
た
が
�

私
は
⾃
分
の
ペ
�
ス
で
学
校
に
⾏
け
る
通
信
制
⾼
校
に
転

校
し
た
い
と
思
�
て
い
た
た
め
�
県
内
の
様
々
な
通
信
制

⾼
校
を
⺟
と
⼀
緒
に
⾒
学
し
に
⾏
�
た
�

�

そ
の
中
で
最
も
⾃
分
に
合
�
て
い
る
⾼
校
を
ピ
�
ク
ア
�

プ
し
て
�
無
事
に
転
⼊
す
る
こ
と
が
で
き
た
�

�

⾒
学
し
て
み
て
最
も
良
か
�
た
⾼
校
は
�
基
本
的
に
１
対

１
の
授
業
で
あ
り
�
集
団
授
業
を
す
る
こ
と
が
あ
ま
り
な

い
の
が
特
徴
だ
�
た
た
め
�
そ
の
点
が
気
に
⼊
�
た
�

�

集
団
⾏
動
が
苦
⼿
な
私
に
と
�
て
は
あ
り
が
た
い
授
業
シ

ス
テ
ム
�

�

そ
ん
な
環
境
が
あ
る
か
ら
な
の
か
�
私
は
ぬ
く
ぬ
く
と

成
⻑
し
て
い
�
た
�

�

⼩
学
校
や
中
学
校
の
時
の
よ
う
な
問
題
児
に
な
る
こ
と

や
�
不
真
⾯
⽬
に
な
る
こ
と
が
な
く
な
�
た
��

む
し
ろ
�

先
⽣
か
ら
﹁
学
校
た
く
さ
ん
き
て
く
れ
て
る
か
ら
凄
い

よ
！
﹂
と
褒
め
ら
れ
る
��

そ
し
て
通
知
表
の
成
績
は
ク
ラ

ス
Ａ
に
な
る
ほ
ど
�

テ
ス
ト
の
点
数
や
出
席
・
課
題
提
出
状
況
も
改
善
し
た
��

昔
の
問
題
児
だ
�
た
私
と
は
違
う
�

�

勉
強
に
も
積
極
的
に
な
り
�
悩
み
事
も
少
な
く
な
り
�
⾃

分
⾃
⾝
で
計
画
を
⽴
て
な
が
ら
課
題
を
進
め
て
い
け
る
�

怠
け
て
い
た
私
が
�
真
⾯
⽬
な
私
へ
と
成
⻑
し
て
い
�

た
��

こ
こ
ま
で
成
⻑
で
き
た
の
は
�
通
�
て
い
た
⾼
校
そ
の
も

の
や
�
温
か
い
先
⽣
の
存
在
が
あ
�
た
か
ら
�

�

そ
し
て
�
⾊
々
な
こ
と
が
あ
�
た
け
れ
ど
�
両
親
の
⽀
え

が
あ
�
た
か
ら
��

私
は
今
年
の
３
⽉
で
⾼
校
を
卒
業
し

た
��

今
後
の
⽬
標
と
し
て
は
�
私
の
な
り
た
い
職
業
︵
ラ

イ
タ
�
︶
と
し
て
⼤
い
に
活
躍
し
て
い
き
た
い
�

�

私
は
ま
だ
ま
だ
未
熟
で
�
わ
が
ま
ま
な
と
こ
ろ
や
ネ
ガ
テ

�
ブ
な
と
こ
ろ
が
あ
り
�
⼈
前
に
⽴
�
て
引
�
張
�
て
い

け
る
リ
�
ダ
�
的
存
在
に
は
な
れ
な
い
と
思
う
�

�

私
は
何
の
役
に
も
⽴
た
な
い
⼈
間
だ
と
思
う
�

�

だ
が
�
ｈ
ａ
ｎ
ｐ
ｏ
を
⾒
て
く
れ
て
い
る
⽅
々
に
﹁
た
と

え
何
が
あ
�
て
も
⽣
き
る
こ
と
は
諦
め
な
い
で
�
そ
の
先

に
き
�
と
い
い
未
来
が
待
�
て
る
か
ら
�﹂
と
伝
え
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
�
私
は
そ
れ
ほ
ど
嬉
し
い
こ
と
は
な
い
�

�
⾒
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
�

ふ
わ
め

次回予告
最近のhanpoはポジティブ？

そんなこともないと思うのだけど、
次回のhanpoのテーマは

「　欲　」　です
人の生きる上で切っても切れない、本能・・・デスネ

欲張って募集しますので、こそっと編集部に教えてくださいな。
12





表紙/ロゴデザイン　ロクガワトモヒロ　裏表紙「空想ハピネス図鑑」アオヤギマユミ　
奥付/イラスト・テキスト emanon　　　挿絵　ぽち・はふり　

　　　　

　　　　同じことをずっと繰り返して

　　　　　　少しずつ積みかさねて

　　　　　　　　成長しながら生きていく

　　　　　　　　　　わたしが作ったものはきっと

　　　　　　　　　　　　わたしを裏切らない

　　　　　　　　　　　　　わたしの成長は

　　　　　　　　　　　　　　わたしを裏切らない



ナガノの⽣きづらさをつなげるフリーペーパー

hanpo
ナガノで暮らすマイノリティを⽣きる僕らのために、僕らが作るフリーペーパー

◇ 発⾏ hanpo編集部  ◇ 後援 ⻑野県

協⼒団体◇⼀般社団法⼈にじーず ◇上⽥映劇 ◇みんなのお家すまいる 
◇登校拒否を考える親と⼦の会ブルースカイ◇⻑野県チャイルドライン推進協議会

２０２５・４


