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イラスト◎うかいえいこ

　
死
後
の
事
務
を
頼
ん
で
お
き
た
い
場
合
、

第
三
者
と
の
間
で「
死
後
事
務
委
任
契
約
」

を
結
ぶ
と
い
う
方
法
が
あ
り
ま
す
。
委
任

者
（
自
分
）
は
受
任
者
（
相
手
）
に
何
を

依
頼
す
る
か
を
書
面
に
し
て
契
約
書
を
作

成
。
署
名
の
上
、
実
印
を
押
し
、
印
鑑
証

明
書
を
添
付
す
る
な
ど
し
て
、
契
約
が
き

ち
ん
と
締
結
さ
れ
た
こ
と
を
証
明
で
き
る

体
裁
を
整
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
定
め
て
お
く
項
目
例

関
係
者
に
対
す
る
連
絡
／
葬
儀
を
依
頼
す

る
寺
院
の
指
定
／
納
骨
／
永
代
供
養
／
法

要
等
の
方
法
／
飼
育
し
て
い
る
ペ
ッ
ト
を

ど
う
す
る
の
か
／
公
共
サ
ー
ビ
ス
料
金
の

支
払
い
・
解
約
の
手
続
き
／
家
財
道
具
の

処
分
／
役
所
へ
の
各
種
届
出

　な
ど

　
こ
の
契
約
は
委
任
者
の
死
亡
後
に
効
力

を
発
す
る
の
で
、
委
任
者
が
死
亡
し
た
ら

受
任
者
に
す
ぐ
報
告
さ
れ
る
体
制
を
と
っ

て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
本
来
、

委
任
契
約
は
委
任
者
の
死
亡
で
委
任
が
終

了
す
る
た
め
、
委
任
者
が
死
亡
し
て
も
委

任
契
約
は
終
了
し
な
い
こ
と
を
定
め
て
お

か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
事
務
に
伴
っ

て
生
じ
る
費
用
や
報
酬
を
受
任
者
に
預
け

る
と
い
っ
た
方
法
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
な
お
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
や
金
融
機
関
な
ど

で
死
後
の
事
務
を
含
め
た
各
種
サ
ポ
ー
ト

を
提
供
す
る
動
き
も
あ
り
ま
す
。
死
後
の

事
務
を
安
心
し
て
任
せ
ら
れ
る
第
三
者
が

見
つ
か
ら
な
い
と
い
う
人
は
、
一
度
調
べ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

死
後
の
整
理
に
お
い
て「
遺
言
書
」が
有
効
な
の
は
、相
続
や
遺
産
の
処
分
な
ど
法
に
定
め
ら
れ
て
い
る
事
項
の
み
。

「
死
後
事
務
委
任
契
約
」は
、遺
言
書
で
は
対
応
で
き
な
い
細
々
し
た
事
柄
を
第
三
者
に
頼
み
た
い
場
合
に
結
ん
で
お
く
契
約
で
す
。

　
人
生
を
ど
う
生
き
る
か
に
悩
む
「
青
年

時
代
」、
人
生
の
終
末
期
を
ど
う
整
理
す

る
か
に
悩
む
「
高
齢
時
代
」、
い
ず
れ
も

設
計
図
が
必
要
で
し
ょ
う
。
今
回
の
相
談

は
、
後
者
の
設
計
図
に
関
す
る
も
の
で
す
。

　
質
問
者
の
よ
う
に
子
ど
も
が
い
な
い
夫

婦
や
、
い
て
も
往
き
来
が
な
い
、
あ
る
い

は
独
身
者
の
場
合
に
は
、
死
後
の
事
務
手

続
き
を
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
と
不
安
に
感

じ
る
人
も
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
方
法
と
し
て
、
ま
ず
「
遺
言
書
」
を
思

い
つ
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
遺
言
書
は

そ
の
内
容
に
法
的
効
果
が
あ
る
の
は
、
相

続
に
関
す
る
こ
と
、
遺
産
の
処
分
、
身
分

関
係
や
遺
言
の
執
行
な
ど
、
法
で
定
め
ら

れ
て
い
る
事
項
に
限
ら
れ
ま
す
。

　
で
は
、「
成
年
後
見
制
度
」
と
い
う
法
律

の
制
度
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
成
年
後
見

制
度
に
は
、
判
断
能
力
が
不
十
分
に
な
っ

た
際
に
家
庭
裁
判
所
に
成
年
後
見
人
を
選

定
し
て
も
ら
う
「
法
定
後
見
制
度
」
と
、

自
分
の
意
思
で
任
意
後
見
人
を
選
定
し
、

判
断
能
力
が
不
十
分
に
な
っ
た
際
に
財
産

管
理
・
身
上
監
護
等
の
各
法
律
行
為
を

行
っ
て
も
ら
う
「
任
意
後
見
制
度
」
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
制
度
は
、
本
人
が
生

き
て
い
る
間
の
法
律
行
為
に
つ
い
て
、
後

見
人
が
本
人
に
代
わ
っ
て
行
う
も
の
で
す
。

本
人
の
死
後
に
発
生
す
る
、
葬
儀
、
納
骨
、

遺
品
の
整
理
、
役
所
へ
の
届
出
、
病
院
へ

の
支
払
い
、
ペ
ッ
ト
の
措
置
と
い
っ
た
事

務
を
行
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

子
ど
も
が
い
な
い
の
で
、自
分
の
死
後
に
発
生
す
る

事
務
手
続
き
を
誰
か
に
頼
ん
で
お
き
た
い
の
で
す
が
…

Q

答
え
る
人
／
弁
護
士 

横
幕
武
徳
さ
ん

遺
品
の
処
分
や
葬
儀
、行
政
へ
の
届
出
な
ど
の
事
務
手
続
き
に
は

第
三
者
と「
死
後
事
務
委
任
契
約
」を
結
ぶ
と
い
う
方
法
が
あ
り
ま
す
。

A遺
言
書
で
は
対
応
で
き
な
い

「
死
後
事
務
委
任
契
約
」は
契
約
書
に
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人
の
脊せ

き

椎つ
い

（
背
骨
）
に
は
緩
や
か
な
S

字
カ
ー
ブ
が
あ
り
、
こ
れ
に
よ
り
背
骨
に

か
か
る
負
担
や
衝
撃
を
和
ら
げ
て
い
ま
す
。

首
の
部
分
に
当
た
る
頸け

い

椎つ
い

も
や
や
前
傾
し

て
い
る
の
が
正
常
で
す
。
こ
の
カ
ー
ブ
が

な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
が
「
ス
ト
レ
ー
ト

ネ
ッ
ク
」
で
、
頭
が
前
に
出
た
ま
ま
の
状

態
と
な
り
常
に
首
に
負
担
が
か
か
っ
て
し

椎
症
と
診
断
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の

で
、
ま
ず
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ

ッ
ト
、
パ
ソ
コ
ン
を
操
作
す
る
時
の
姿
勢

を
改
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
目
の
高
さ
ま
で
持

ち
上
げ
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
は
市
販
の
専
用
ス

タ
ン
ド
な
ど
を
使
っ
て
、
で
き
る
だ
け
目

の
高
さ
に
近
づ
け
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
の
デ

ィ
ス
プ
レ
イ
は
目
線
よ
り
や
や
下
く
ら
い

の
高
さ
に
し
ま
す
。
ノ
ー
ト
型
パ
ソ
コ
ン

は
10
〜
15
cm
ほ
ど
の
台
に
乗
せ
、
手
を
前

に
出
さ
な
く
て
い
い
よ
う
に
外
付
け
の
キ

ー
ボ
ー
ド
を
設
置
し
ま
し
ょ
う
。

　
右
の
イ
ラ
ス
ト
は
、
首
か
ら
肩
に
張
っ

て
い
る
僧
帽
筋
の
こ
り
を
解
消
す
る
ス
ト

レ
ッ
チ
、
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
の
人
に
多

い
猫
背
を
解
消
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

思
い
つ
い
た
ら
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ス
マ
ホ
の
し
す
ぎ
が
原
因
!?

監
修
／
竹
谷
内
医
院
院
長
、
整
形
外
科
医
・
カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
タ
ー

竹
谷
内
康
修
さ
ん

猫背を解消するストレッチ
①  椅子に腰掛け、頭を前に倒した

あと、少し右に向けます。
②  右手を頭の左側に当て、右手で

ゆっくり頭を右斜め前に押し10
秒キープ。

③ 左側も同様に行う。
※交互に３セット

首・肩のストレッチ

首の後ろから
肩にかけて
しっかり
伸ばす!!

左右の
胸と胸椎が
伸びていることを
意識して!!

肩
こ
り
や
頭
痛
を
引
き
起
こ
す

 

ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク 

と
は
？

首
の
自
然
な
カ
ー
ブ
が
な
く
な
る
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
。

肩
こ
り
や
頭
痛
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
、
要
注
意
で
す
。

姿
勢
を
改
め
る
こ
と
が
第
一
歩

ス
マ
ホ
首
に
効
く
ス
ト
レ
ッ
チ

①  足を肩幅に開いて立ち、両手を
お尻の後ろで組む。

②  顔を上に向け、両手をお尻から
離して斜め下方向に伸ばして20
秒キープ。

※3セット

イラスト◎末続あけみ

ここを
伸ばす!

ここを
伸ばす!

ま
い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
は
俗
に
「
ス
マ
ホ

首
」
と
も
呼
ば
れ
ま
す
が
、
こ
れ
は
頭
を

前
に
突
き
出
し
た
ま
ま
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ

ー
ト
フ
ォ
ン
を
長
時
間
操
作
す
る
こ
と
が

原
因
の
一
つ
だ
か
ら
で
す
。

　
成
人
の
頭
の
重
さ
は
約
５
kg
。
頭
が

首
の
真
上
に
あ
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
が
、

頭
の
角
度
が
　
前
に
傾
く
と
、
首
に
か
か

る
重
さ
は
18
kg
に
も
な
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。
数
倍
の
重
さ
に
な
っ
た
頭
を
支
え
る

首
に
大
き
な
負
担
が
か
か
る
こ
と
は
、
容

易
に
想
像
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
に
な
る
と
、
首
こ

り
や
肩
こ
り
は
も
ち
ろ
ん
、
頭
痛
、
め
ま

い
、
吐
き
気
と
い
っ
た
症
状
ま
で
引
き
起

こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
悪
化
す
る
と
頸

30°
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