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「朝活のススメ」

　
最
近
、
会
社
勤
め
の
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
を
中

心
に
「
朝
活
」が
流
行
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

「
朝
活
」と
は
文
字
通
り
朝
に
活
動
す
る
と
い

う
意
味
で
、
朝
の
出
勤
前
の
時
間
を
利
用
し

て
勉
強
や
稽
古
事
、
人
脈
づ
く
り
な
ど
を
行

う
試
み
で
す
。
こ
れ
に
対

し
て
夜
に
同
様
の
活
動
を

行
う
「
夜
活
」と
い
う
言
葉

も
あ
り
ま
す
。

　
先
ご
ろ
放
送
さ
れ
た

N
H
K
テ
レ
ビ
の
特
集
番

組
で
は
、
朝
は
頭
が
鮮
明

な
状
態
な
の
で
物
事
を
深

く
考
え
、
夜
は
消
極
的
に

な
り
が
ち
な
気
分
の
発
散

に
向
い
て
い
る
、
と
の
説

明
が
あ
り
、
続
け
て
「
朝
は

一
人
時
間
」「
夜
は
み
ん
な

時
間
」と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド

が
挙
げ
ら
れ
、
朝
活
で
は

読
書
や
資
格
取
得
の
勉
強
、

ま
た
夜
活
で
は
勉
強
会
や

チ
ー
ム
ス
ポ
ー
ツ
等
の
活
動
が
お
勧
め
で
あ

る
、
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。

　
動
物
に
は
生
態
の
リ
ズ
ム
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
「
体
内
時
計
」が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

朝
日
と
深
い
関
係
が
あ
っ
て
、
体
が
朝
に
太

陽
の
光
を
浴
び
る
事
で
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
と
い

う
覚
醒
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
体
の
各
器

官
に
「
働
け
」と
い
う
指
示
が
出
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
自
律
神
経
の
中
の
交
感
神
経
が

活
発
と
な
る
た
め
、
朝
に
早
起
き
し
て
勉
強

や
運
動
を
す
る
と
効
率
が
良
く
な
る
そ
う
な

の
で
す
。

　
一
方
で
夜
に
な
り
、

辺
り
が
暗
く
な
っ
て

く
る
と
、
今
度
は
メ

ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
催

眠
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌

さ
れ
、
副
交
感
神
経

が
優
勢
と
な
っ
て
、

体
を
休
め
さ
す
よ
う

に
指
示
を
出
し
ま
す
。

こ
れ
ら
コ
ル
チ
ゾ
ー

ル
と
メ
ラ
ト
ニ
ン
の

二
つ
の
ホ
ル
モ
ン
が

交
互
に
分
泌
す
る
事

で
生
体
リ
ズ
ム
を
整

え
て
い
る
の
で
す
。

　
こ
れ
に
関
連
し
た

乳
牛
の
研
究
に
、
分
娩
直
後
の
初
産
牛
を
搾

乳
群
に
移
動
す
る
と
き
、
朝
に
移
動
さ
せ
た

場
合
と
午
後
に
移
動
さ
せ
た
場
合
と
で
、
行

動
や
生
産
成
績
に
ど
の
よ
う
な
違
い
が
見
ら

れ
る
か
を
調
査
し
た
報
告
が
あ
り
ま
す
。
す

る
と
搾
乳
牛
群
へ
の
移
動
直
後
の
観
察
で

は
、
朝
に
移
動
し
た
初
産
牛
は
夜
に
移
動
し

た
初
産
牛
よ
り
も
、
よ
り
多
く
の
威
嚇
や
追

突
な
ど
の
攻
撃
を
元
々
居
た
搾
乳
牛
か
ら
受

け
た
と
い
う
の
で
す
。
全
体
的
な
採
食
量
や

乳
量
な
ど
に
移
動
の
影
響
に
よ
る
差
は
認
め

ら
れ
な
か
っ
た
よ
う
で
す
が
、
初
め
て
搾
乳

牛
群
に
混
ぜ
ら
れ
る
初
産
牛
の
ス
ト
レ
ス
を

極
力
減
じ
、
生
産
性
へ
の
悪
影
響
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
牛
の
移
動
は
夜
に
行
う
べ
き
で
あ

る
と
、
こ
の
研
究
は
結
論
付
け
て
い
ま
す
。

　
人
間
に
と
っ
て
朝
は
交
感
神
経
が
興
奮

し
、
集
中
力
が
高
ま
っ
て
や
る
気
に
溢
れ
る

時
間
帯
と
言
え
ま
す
が
、
こ
の
よ
う
な
言
わ

ば
『
闘
争
本
能
』が
、
乳
牛
で
は
マ
イ
ナ
ス
に

作
用
す
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　
朝
と
夜
で
の
生
体
内
変
化
を
理
解
す
る
こ

と
は
牛
を
扱
う
上
で
重
要
な
意
味
を
持
ち
ま

す
。
農
場
に
て
、
牛
群
移
動
の
み
な
ら
ず
飼

料
給
与
や
発
情
発
見
の
タ
イ
ミ
ン
グ
な
ど
、

朝
す
べ
き
作
業
と
夜
す
べ
き
作
業
と
を
上
手

く
使
い
分
け
る
こ
と
で
、
人
や
牛
の
ス
ト
レ

ス
が
軽
減
し
生
産
効
率
の
向
上
に
つ
な
が
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
牛
に
も「
朝
活
」と「
夜

活
」で
そ
れ
ぞ
れ
向
き
・
不
向
き
が
あ
る
は

ず
で
、
そ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
N
H
K
の
言
葉

ど
お
り
「
朝
は
一
人
時
間
」「
夜
は
み
ん
な
時

間
」な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

〜朝は一人時間・夜はみんなの時間〜


