
Ｍ
・
Ｔ
︵
メ
ン
タ
ル
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
︶
法

(024)

第
⼀
段
階

﹁
両
⼿
の
親
指
を
中
に
ギ
ュ
ッ
と
握
り
し
め
︑
⽬
を
ギ
ュ
ッ
と
つ
ぶ
っ
て

⻭
を
く
い
し
ば
る
︒

お
腹
⼀
杯
に
息
を
吸
い
込
ん
で
⼀
た
ん
⽌
め
る
︒

全
⾝
に
グ
ッ
と
⼒
を
⼊
れ
て
︑
三
っ
で
⼀
気
に
⼒
を
抜
き
ま
す
︒

⼀
つ
︑
⼆
つ
︑
三
つ
︑
ス
ッ
と
⼒
が
抜
け
た
︒﹂・
・
・
・
・︵
５
秒
間
︑

間
を
お
く
︶

﹁
両
⼿
の
親
指
を
中
に
ギ
ュ
ッ
と
握
り
し
め
︑
⽬
を
ギ
ュ
ッ
と
つ
ぶ
っ
て

⻭
を
く
い
し
ば
る
︒

お
腹
⼀
杯
に
息
を
吸
い
込
ん
で
⼀
た
ん
⽌
め
る
︒

全
⾝
に
グ
ッ
と
⼒
を
⼊
れ
て
︑
四
っ
で
⼀
気
に
⼒
を
抜
き
ま
す
︒

⼀
つ
︑
⼆
つ
︑
三
つ
︑
四
つ
︑
ス
ッ
と
⼒
が
抜
け
た
︒﹂・
・
・
・
・

︵
５
秒
間
︑
間
を
お
く
︶

﹁
両
⼿
の
親
指
を
中
に
ギ
ュ
ッ
と
握
り
し
め
︑
⽬
を
ギ
ュ
ッ
と
つ
ぶ
っ
て

⻭
を
く
い
し
ば
る
︒

お
腹
⼀
杯
に
息
を
吸
い
込
ん
で
⼀
た
ん
⽌
め
る
︒

全
⾝
に
グ
ッ
と
⼒
を
⼊
れ
て
︑
五
っ
で
⼀
気
に
⼒
を
抜
き
ま
す
︒

⼀
つ
︑
⼆
つ
︑
三
つ
︑
四
つ
︑
五
つ
︑
ス
ッ
と
⼒
が
抜
け
た
︒﹂・
・
・
・

・
︵
７
秒
間
︑
間
を
お
く
︶

第
⼆
段
階

⽖
先
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
・
・
・
・
⾜
⾸
か
ら
抜
け
た
っ

膝
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
・
・
・
・
・
腿
か
ら
抜
け
た
っ

腰
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
・
・
・
・
・
お
腹
か
ら
抜
け
た
っ

胸
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
・
・
・
・
・
背
中
か
ら
抜
け
た
っ

肩
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
・
・
・
・
・
肘
か
ら
抜
け
た
っ

⼿
⾸
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
・
・
・
・
ア
ゴ
か
ら
抜
け
た
っ

⾸
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
・
・
・
・
・
額
か
ら
抜
け
た
っ

⽬
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
・
・
・
・
・
⾜
⾸
か
ら
抜
け
た
っ

頭
の
テ
ッ
ペ
ン
か
ら
⼒
が
抜
け
た
っ
・
全
⾝
の
⼒
が
抜
け
た
っ

︵
・
・
・
・
・
は
３
秒
間
︑
間
を
お
き
ま
す
︒︶

順
序
を
多
少
間
違
え
た
り
︑
⼀
つ
抜
け
て
し
ま
っ
た
時
な
ど
は
︑
特
別
に

⼤
き
な
⽀
障
は
有
り
ま
せ
ん
か
ら
︑
そ
の
ま
ま
進
め
て
⾏
っ
て
く
だ
さ
い
︒

第
三
段
階

吐
く
息
と
共
に
緊
張
が
吐
き
出
さ
れ
る
︒・
・
・
・
・

吸
う
息
と
共
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
吸
い
込
ま
れ
る
・
・
・
・
・

︵
吐
く
と
き
に
は
︑
下
腹
を
へ
こ
ま
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と
吐
い
て
い
き

ま
す
︒
息
を
吸
う
と
き
に
は
︑
下
腹
を
突
き
出
す
よ
う
に
︑
⼤
き
く
ゆ

っ
く
り
吸
い
込
ん
で
⾏
き
ま
す
︒︶
こ
の
複
式
呼
吸
を
︑
ゆ
っ
く
り
と



３
回
⾏
い
ま
す
︒

第
四
段
階

こ
れ
か
ら
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
︑
こ
の
Ｍ
・
Ｔ
法
が
で
き
る
︒・
・
・
・

・
こ
れ
か
ら
︑
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
︑
こ
の
Ｍ
・
Ｔ
法
が
で
き
る
︒・
・
・

・
・︵

２
回
︑
⼼
の
中
で
唱
え
ま
す
︶

第
五
段
階

こ
れ
か
ら
数
を
⼗
︑
数
え
る
と
︑
ス
ッ
キ
リ
︑
さ
わ
や
か
に
⽬
が
あ
く
︒

・
・
・
・
・

⼀
ー
つ
︑
⼆
ー
つ
︑
三
ー
つ
︑
⼿
⾜
に
グ
ー
ン
と
⼒
が
戻
っ
て
く
る
︒・

・
・
・
・

四
ー
つ
︑
五
ー
つ
︑
六
ー
つ
︑
全
⾝
に
グ
ン
グ
ン
⼒
が
戻
っ
て
き
た
︒・

・
・
・
・

七
ー
つ
︑
⼋
ー
つ
︑
九
ー
つ
︑
⽬
の
前
が
明
る
い
︑
頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
て

き
た
︒・
・
・
・
・

⼗
ー
で
⽬
が
あ
く
・
・
・
・
・
⼗
ー
つ
︒

︵
と
︑
最
後
に
パ
ッ
ト
⽬
を
あ
け
︑
両
⼿
を
頭
上
に
伸
ば
し
な
が
ら
息
を

吸
い
込
み
︑ハ
ッ
と
息
を
吐
き
な
が
ら
︑ダ
ラ

ン
と
⼿
を
下
ろ
し
ま
す
︒︶

プ
ラ
ス
・
イ
メ
ー
ジ
成
功
法
三
恵
書
房
⼩
林
充


