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本
稿
で
は
、レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
定
義
、レ

ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
た
め
の
方
法
論
と

そ
の
効
果
な
ど
に
つ
い
て
、当
研
究
所
の
調

査
研
究
や
国
内
外
の
先
行
研
究
を
示
し
つ

つ
、解
説
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

新
し
い
環
境
、変
化
に	

し
な
や
か
に
対
応
で
き
る
力

　
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
（resilience

）
と
は
、

挫
折
や
苦
境
か
ら
回
復
す
る
力
の
こ
と
で

す
。
し
な
や
か
な
強
さ
、
精
神
的
回
復
力
、

復
元
力
な
ど
と
訳
さ
れ
ま
す
。

　
職
場
に
お
い
て
は
、
い
つ
降
り
か
か
る

か
も
し
れ
ぬ
想
定
外
の
出
来
事
に
対
し
冷

静
に
対
処
す
る
こ
と
、
新
し
い
環
境
、
変

化
、
多
様
な
状
況
に
対
し
て
し
な
や
か
に

対
応
で
き
る
力
を
指
し
ま
す
。
レ
ジ
リ
エ

ン
ス
を
兼
ね
備
え
た
人
は
、
健
康
で
い
き

い
き
と
し
て
い
て
、
心
身
と
も
に
健
康
な

状
態
で
い
る
こ
と
が
で
き
、
仕
事
上
で
困

難
な
こ
と
や
、
今
ま
で
経
験
し
た
こ
と
が

な
い
こ
と
を
任
さ
れ
た
と
き
に
も
、
う
ま

く
乗
り
越
え
ら
れ
ま
す
。
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

は
、
ス
ト
レ
ス
社
会
を
し
な
や
か
に
生
き

抜
く
う
え
で
重
要
な
ス
キ
ル
と
い
え
ま
す
。

東
日
本
大
震
災
の
直
後
に
は
、
多
く
の

人
々
が
心
理
的
に
影
響
を
受
け
、
心
の
ケ

ア
を
必
要
と
し
ま
し
た
。
心
理
的
に
落
ち

込
ん
だ
状
態
が
長
く
続
い
た
人
も
い
た
一

方
で
、
シ
ョ
ッ
ク
や
悲
し
み
か
ら
早
い
段

階
で
立
ち
直
り
、
周
囲
の
人
を
支
援
し
、

仕
事
を
い
ち
早
く
軌
道
に
乗
せ
、
震
災
前

の
状
態
に
戻
る
よ
う
に
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ

に
働
く
人
も
い
ま
し
た
。
後
者
の
人
た
ち

が
見
せ
た
強
さ
や
逆
境
か
ら
の
回
復
力
が

ま
さ
に
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
で
す
。

　
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
力
の
高
い
人
は
、
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
疾
患
に
か
か
り
に
く
く
、
健

康
で
や
る
気
が
あ
り
、
生
産
性
が
高
い
。

そ
の
よ
う
な
従
業
員
が
多
く
い
る
職
場
は
、

ワ
ー
ク
・
エ
ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト
が
高
い
職

場
で
、
職
場
の
生
産
性
も
高
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
組
織
を
建
物
に
置
き
換
え
る

な
ら
ば
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
力
の
高
い
組
織

と
は
、
揺
れ
に
柔
軟
に
対
応
で
き
る
、
耐

震
性
、
免
震
性
に
優
れ
た
建
物
で
す
。
単

に
頑
丈
と
い
う
だ
け
で
は
、
組
織
を
取
り

巻
く
脅
威
や
ス
ト
レ
ス
に
柔
軟
に
対
応
で

き
ま
せ
ん
。

心
理
学
に
お
け
る	

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
流
れ

　
こ
こ
で
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
と
は
何
か
を

理
解
す
る
た
め
に
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
代

表
的
な
研
究
を
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。

　

ミ
ネ
ソ
タ
大
学
の
ガ
ー
メ
ジ
ー
ら
は
、

１
９
５
５
年
に
ハ
ワ
イ
州
カ
ウ
ア
イ
島
で
生

ま
れ
た
６
９
８
人
の
子
供
た
ち
を
40
年
間

　
職
場
に
お
け
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
は
こ
れ
ま
で
、
不
調
者
の
早
期
発
見
・
早
期
介
入
や
職
場
復
帰
支
援
な
ど「
弱
み
や
課
題
に
対
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
」が
主
流
だ
っ
た
。
し
か
し
近

年
は
、「
不
調
に
陥
り
に
く
い
職
場
づ
く
り
・
人
づ
く
り
」に
着
目
し
た
対
策
が
注
目
さ
れ
て
い
る
。
一
人
ひ
と
り
が
生
き
生
き
と
働
く
こ
と
を
め
ざ
す
、
い
わ
ゆ
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
・
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
に
基
づ
く
ア
プ
ロ
ー
チ
が
そ
れ
だ
。「
精
神
的
回
復
力
」な
ど
と
訳
さ
れ
る
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
も
、こ
う
し
た
新
し
い
対
策
の
一
つ
で
あ
る
。
ど
う
す
れ
ば
職
員
に「
折
れ
な
い
心
」

を
身
に
つ
け
て
も
ら
え
る
か
。
本
特
集
を
参
考
に
、
取
り
組
み
を
始
め
て
は
い
か
が
だ
ろ
う
か
。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
よ
う

「
折
れ
な
い
心
」
を
つ
く
る
た
め
に

特
集

な
ぜ
今
、レ
ジ
リ
エ
ン
ス
な
の
か
？

総
論変

化
、困
難
を
健
康
に
乗
り
越
え
る
た
め

必
須
の
ス
キ
ル
で
あ
る
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

レ
ジ
リ
エ
研
究
所
株
式
会
社 

代
表
／
医
学
博
士

市
川 

佳
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追
跡
調
査
し
、貧
困
、親
の
精
神
疾
患
な
ど

リ
ス
ク
要
因
の
高
い
子
ど
も
た
ち
２
１
０
人

が
、社
会
的
不
適
応
を
起
こ
す
大
人
に
な
る

場
合
と
、社
会
に
適
応
し
た
健
全
な
大
人
に

な
る
場
合
が
あ
る
こ
と
を
発
見
し
ま
し
た

（
※
１
）。社
会
的
に
適
応
で
き
た
場
合
の
共

通
条
件
は
、次
の
４
点
で
し
た
。

◦
適
応
能
力
の
あ
る
大
人
と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
関
係
を
持
つ

◦
学
ぶ
力
、
問
題
解
決
能
力
が
あ
る

◦
人
と
の
絆
を
持
て
る

◦
自
他
と
も
に
認
め
る
能
力
や
自
信
を
も

て
る
部
分
が
あ
る

　
つ
ま
り
、
幼
少
期
に
ト
ラ
ウ
マ
を
経
験

し
て
い
て
も
、
適
応
す
る
た
め
の
ス
キ
ル

を
身
に
つ
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
立
ち
直

る
こ
と
が
で
き
る
、
と
い
う
こ
と
が
注
目

さ
れ
だ
し
た
の
で
す
。

　
ま
た
、
企
業
に
お
い
て
は
、
マ
ッ
デ
ィ

と
コ
シ
ャ
バ
は
、
リ
ス
ト
ラ
、
組
織
変
更

の
影
響
を
直
接
受
け
た
、
イ
リ
ノ
イ
・
ベ

ル
・
テ
レ
フ
ォ
ン
社
の
管
理
職
４
５
０
名

を
１
９
７
５
年
か
ら
12
年
に
わ
た
っ
て
、

追
跡
調
査
し
ま
し
た
。
こ
の
こ
ろ
の
ア
メ

リ
カ
で
は
、
大
企
業
に
就
職
し
て
終
身
雇

用
と
い
う
の
が
普
通
で
し
た
の
で
、
イ
リ

ノ
イ
・
ベ
ル
・
テ
レ
フ
ォ
ン
の
よ
う
な
大

企
業
で
人
員
削
減
が
あ
っ
た
の
は
従
業
員

に
と
っ
て
は
想
定
外
の
大
事
件
で
し
た
。

そ
の
結
果
、
３
分
の
２
の
管
理
職
が
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
や
う
つ
病
と
い
っ
た
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
の
問
題
を
持
っ
た
一
方
、
３
分

の
１
の
管
理
職
は
同
じ
よ
う
な
経
験
を
経

て
、
人
間
的
に
成
長
を
遂
げ
た
、
と
い
う

結
論
が
出
ま
し
た（
※
２
）。

　
さ
ら
に
、Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
関
）の
発

表
に
は
、「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
強
化
す
る
こ
と

は
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
疾
患
の
リ
ス
ク
を
低
下

さ
せ
る
」と
あ
り
ま
す（
※
３
）。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は	

後
天
的
に
向
上
可
能

　
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
、
後
述
す
る
よ
う
に

後
天
的
に
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す

が
、
そ
の
た
め
に
は
ま
ず
、
個
人
の
レ
ジ

リ
エ
ン
ス
度
を
測
定
す
る
こ
と
か
ら
始
ま

り
ま
す
。　

　
職
場
で
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
測
定
す
る
た

め
の
ツ
ー
ル
と
し
て
実
績
が
あ
る
の
は
、

イ
ギ
リ
ス
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
ラ
イ
ブ
ズ
社
に

よ
る
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
・
ア
セ
ス
メ
ン
ト

（
以
下
、
Ｒ
Ａ
）
で
す
。
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

の
６
要
素
を
24
問
で
構
成
す
る
質
問
紙
で

測
定
し
ま
す
（
図
１
参
照)

。

　
元
々
、
ロ
ン
ド
ン
交
通
局
の
産
業
保
健

ス
タ
ッ
フ
が
、
地
下
鉄
の
運
転
士
の
ス
ト

レ
ス
に
よ
る
傷
病
休
職
と
、
そ
れ
に
よ
る

シ
フ
ト
の
穴
埋
め
を
解
決
す
る
た
め
に
、

必
要
に
迫
ら
れ
て
つ
く
っ
た
も
の
な
の
で
、

働
く
現
場
で
の
効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
る

ツ
ー
ル
で
す
。
２
０
１
２
年
の
ロ
ン
ド
ン

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
際

に
は
、
運
転
士
だ
け
で
な
く
、
同
局
の
職

員
全
員
８
、
０
０
０
人
も
Ｒ
Ａ
と
そ
れ
に

基
づ
く
研
修
を
受
け
ま
し
た
。

　
わ
が
国
で
も
、当
社
に
よ
っ
て
日
本
語
化

さ
れ
た
後
に
、Ｒ
Ａ
24
問
版
の
妥
当
性・信

頼
性
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す（
※
４
）。ま
た
、

図１　レジリエンスの６要素

RA全24問の閲覧及び受検は、有料でレジリエ研究所ホームページ〈https://resilielab.org/〉から
可能です。
出典：ⒸPositiveLives Ltd.(原版)/Ⓒレジリエ研究所(株)日本語版著作権

レジリエンス

自分の軸

しなやかな思考

対応力

人とのつながり

セルフコントロール

ライフスタイル

RA（レジリエンス・アセスメント）について
以下は、RA全24問のうち6要素それぞれから抜粋した質問文です。
質問文の内容にどの程度あてはまるかを、1〜6の数字で回答します。
　　　　　　　　　　  1:まったく当てはまらない ◀━━━━━━▶ 6:よく当てはまる
自分の軸 人生を通じて自分の支えとなる価値観や信念がある

しなやかな思考 他の人の考えややり方に合わせて自分が相手に求めることを調
整することができる

対応力 今後発生しそうな問題を想定して備えられる
人とのつながり 仕事やプライベートでアドバイスを求められる人がいる
セルフコントロール 結果を想定して、衝動的な感情や行動を抑えられる
ライフスタイル 適度な運動を取り入れて、効果を実感している
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レ
ジ
リ
エ
ン
ス・コ
ー
チ
ン
グ
の
後
に
レ
ジ
リ

エ
ン
ス
度
の
平
均
点
が
統
計
的
に
有
意
に
上

昇
す
る
こ
と
、つ
ま
り
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
度
が
向

上
す
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す（
図
２)

。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
構
成
す
る
６
つ
の
下
位
尺

度
の
す
べ
て
に
お
い
て
、コ
ー
チ
ン
グ
後
の
平

均
点
が
上
昇
し
て
い
る
こ
と
も
確
認
で
き
て

い
ま
す
。こ
れ
ら
の
結
果
か
ら
、レ
ジ
リ
エ
ン

ス
力
は
後
天
的
に
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
可

能
と
い
え
ま
す（
※
５
）。

　
と
は
い
う
も
の
の
、
人
に
よ
っ
て
強
み
、

弱
み
が
あ
り
ま
す
。
Ｒ
Ａ
で
は
、
自
分
の

強
み
、
弱
み
を
知
る
こ
と
が
で
き
、
そ
の

結
果
は
レ
ー
ダ
ー
チ
ャ
ー
ト
で
視
覚
的
に

示
さ
れ
ま
す
。

「
６
つ
の
要
素
」の
う
ち	

自
分
の
強
み
、弱
み
を
知
る

　
こ
こ
で
、強
み
、弱
み
へ
の
理
解
を
深
め
る

た
め
に
、前
出・６
つ
の
要
素
に
つ
い
て
詳
説

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
１
番
目
の
「
自
分
の
軸
」
と
は
譲
れ
な

い
価
値
観
の
こ
と
で
、
自
分
の
軸
が
あ
る

人
は
、
内
な
る
強
さ
を
持
ち
、
困
難
な
状

況
で
も
冷
静
に
対
処
で
き
ま
す
。
た
と
え

ば
、
遠
方
へ
の
栄
転
を
命
じ
ら
れ
た
際
、

キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
優
先
の
価
値
観
を
持
つ

人
は
喜
ん
で
受
け
入
れ
ま
す
が
、
家
族
の

時
間
を
大
切
に
し
た
い
人
は
断
っ
て
も
、

後
悔
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
が
、

自
分
の
軸
だ
け
に
頼
り
す
ぎ
る
と
独
断
と

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
、
よ
り

良
質
な
判
断
を
す
る
た
め
に
は
、
違
う
人

の
意
見
を
取
り
入
れ
る
な
ど
、
情
報
収
集

を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
２
番
目
の
「
し
な
や
か
な
思
考
」
と
は
、

自
分
の
考
え
方
の
癖
を
自
覚
し
て
、
違
う

意
見
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
力
で

す
。
聞
き
上
手
な
の
で
、
人
か
ら
多
く
の

情
報
を
引
き
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
３
番
目
の
「
対
応
力
」
は
、
問
題
を
解

決
す
る
力
で
す
。
対
応
力
を
高
め
る
方
法

の
一
つ
と
し
て
、
自
分
で
は
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
な
い
問
題
に
は
距
離
を
と
っ
た
り
、

静
観
し
、
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

こ
と
、
調
整
で
き
る
こ
と
に
注
力
し
た
り

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
い

つ
も
定
例
会
議
が
延
長
し
て
し
ま
う
と
い

う
問
題
に
対
し
、
会
議
を
中
止
す
る
と
い

う
提
案
は
無
理
で
す
が
、
タ
イ
ム
キ
ー

パ
ー
を
置
く
、
事
前
に
議
案
を
集
め
資
料

を
配
布
す
る
、
と
い
っ
た
こ
と
な
ど
が
、

調
整
可
能
な
こ
と
で
す
。

　
４
番
目
は「
人
と
の
つ
な
が
り
」で
す
。世

の
中
に
は
一
人
で
は
解
決
で
き
な
い
問
題
も

多
く
、い
ざ
と
い
う
と
き
に
助
け
て
く
れ
る

同
僚
が
い
た
り
、心
の
支
え
と
な
っ
て
く
れ

る
人
が
い
た
り
す
る
こ
と
に
よ
り
、困
難
を

乗
り
越
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、逆

に
困
っ
て
い
る
相
手
に
支
援
を
提
供
し
て
あ

げ
る
こ
と
で
、人
と
の
信
頼
関
係
を
普
段
か

ら
培
っ
て
お
く
こ
と
も
大
事
で
す
。人
と
の

つ
な
が
り
の
力
が
あ
る
人
は
、困
難
な
状
況

下
で
家
族
や
仲
の
良
い
友
人
な
ど
と
、お
互

い
の
苦
難
に
共
感
し
あ
う
こ
と
で
強
く
な
れ

ま
す
。ま
た
、必
要
に
応
じ
て
、専
門
家
、

コ
ー
チ
や
メ
ン
タ
ー
の
意
見
を
求
め
、問
題

の
新
た
な
視
点
や
気
づ
き
を
得
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
さ
て
、
人
と
の
つ
な
が
り
が
あ
る
と
い

う
こ
と
は
逆
に
、
衝
突
し
た
り
、
傷
つ
い

た
り
、
怒
り
を
感
じ
た
り
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
よ
っ
て
、
職
場
な
ど
社
会
の
中

で
は
、
冷
静
に
自
分
の
感
情
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
力
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
５
番
目
の「
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」が
そ

れ
で
す
。職
場
で
人
と
衝
突
し
た
り
、傷
つ

い
た
り
、怒
り
を
感
じ
た
り
す
る
こ
と
が

あ
っ
て
も
、冷
静
に
自
分
の
感
情
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
力
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。最
近

で
は
、マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
が
感
情
の
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
に
大
変
効
果
的
で
あ
る
こ
と
か

ら
、取
り
入
れ
る
職
場
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

ち
な
み
に
現
在
、マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、コ

ロ
ナ
禍
の
不
安
を
鎮
め
る
た
め
に
世
界
的
に

非
常
に
普
及
し
て
い
ま
す
。

　
６
番
目
の「
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
」と
は
、バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
、運
動
、睡
眠
に
よ
っ

て
、心
身
と
も
に
健
康
を
保
っ
て
い
る
状
態

の
こ
と
で
す
。健
康
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を

保
つ
力
の
あ
る
人
は
、飲
酒
や
喫
煙
な
ど
、

い
わ
ゆ
る
依
存
性
の
あ
る
行
動
に
よ
ら
な
い

健
康
な
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
を
持
ち
、自
分
の

た
め
の
時
間
を
取
る
こ
と
を
忘
れ
ま
せ
ん
。

図2　レジリエンス・コーチングの効果

図3　レジリエンス・コーチングのステップ

下位尺度 事前平均 事後平均 効果量d
自分の軸 4.56 4.93 0.51***
しなやかな思考 4.32 4.55 0.28*
対応力 3.96 4.32 0.47***
人とのつながり 4.41 4.61 0.20*
セルフコントロール 3.92 4.19 0.32*
ライフスタイル 3.63 4.06 0.44***

***p<.001, **p<.01, *p<.05 出典：レジリエ研究所.2020.

レジリエンスの事後アセスメント6
5 強みを伸ばすための実践

4 レジリエンスコーチング

3 レジリエンスについて知る

2 自分の強みと弱みを把握する

1 レジリエンスの事前アセスメント

2019年5月〜2020年2月　N=83

レジリエンス
(コーチング前)

レジリエンス
(コーチング後)*** p<.001

4.45
4.13

*** d=0.49

アセスメント得点の平均値
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ま
た
、自
然
と
接
し
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
り
、

常
に
好
奇
心
を
持
っ
て
新
し
い
こ
と
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
た
り
し
て
い
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

弱
点
の
改
善
で
は
な
く	

長
所
を
知
り
、伸
ば
す

　
図
３
は
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
・
コ
ー
チ
ン

グ
の
ス
テ
ッ
プ
を
示
し
た
も
の
で
す
。
こ

こ
ま
で
述
べ
て
き
た
こ
と
は
、
ス
テ
ッ
プ

１
（
事
前
ア
セ
ス
メ
ン
ト
）
と
２
（
自
分

の
強
み
と
弱
み
を
把
握
）
に
当
た
り
ま
す
。

　
そ
の
後
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
力
を
向
上
す

る
方
法
を
研
修
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
、

コ
ー
チ
ン
グ
で
学
び
、
練
習
を
積
み
重
ね

ま
す
。
セ
ッ
シ
ョ
ン
は
グ
ル
ー
プ
も
個
人

も
１
回
60
〜
90
分
で
、
合
計
６
〜
12
回
で

す
。
参
加
者
は
ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
を
渡
さ
れ
、

６
要
素
を
順
番
に
学
び
、
ワ
ー
ク
を
通
し

て
、
具
体
的
な
ス
キ
ル
を
向
上
さ
せ
て
い

き
ま
す
。

　
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
コ
ー
チ
ン
グ
の
方
法
で

重
要
な
ポ
イ
ン
ト
は
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を

高
め
る
た
め
に
、
弱
点
を
改
善
し
よ
う
と

が
ん
ば
る
の
で
は
な
く
、
自
分
の
長
所
を

知
り
、
そ
れ
を
さ
ら
に
伸
ば
す
こ
と
に
よ

り
、
弱
点
が
自
然
と
改
善
す
る
、
と
い
う

点
で
す
。
人
間
は
弱
点
を
改
善
す
る
よ
り

も
、
長
所
を
伸
ば
す
ほ
う
が
早
く
・
高
く

効
果
が
表
れ
ま
す
。

　
図
３
・
ス
テ
ッ
プ
４
の
コ
ー
チ
ン
グ
の

部
分
に
関
し
、
６
要
素
を
学
ぶ
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
紹
介
し
ま
す
。

第
１
週
　
自
分
の
軸
：
「
価
値
観
リ
ス

ト
」
と
い
う
一
覧
か
ら
、
自
分
に
と
っ
て

優
先
順
位
の
高
い
価
値
観
の
ト
ッ
プ
５
を

選
び
、
自
分
の
軸
を
再
認
識
す
る
。
自
分

に
と
っ
て
重
要
な
価
値
観
に
基
づ
い
た
行

動
を
し
て
い
る
か
、
自
分
の
行
動
を
振
り

返
る
。

第
２
週
　
し
な
や
か
な
思
考
：
認
知
行
動

療
法
を
ベ
ー
ス
に
し
た
個
人
演
習
を
行
い
、

自
分
の
考
え
方
の
特
徴
と
自
分
に
は
持
っ

て
い
な
か
っ
た
角
度
の
考
え
方
の
パ
タ
ー

ン
を
学
ぶ
。
職
場
の
困
っ
た
状
況
を
書
き

だ
し
て
、
そ
れ
に
対
し
て
、
自
分
の
考
え

方
や
見
方
を
変
え
る
練
習
を
す
る
。

第
３
週
　
対
応
力
：
問
題
解
決
力
に
つ
い

て
講
義
を
受
け
、
自
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

ど
こ
に
か
け
る
か
優
先
順
位
を
つ
け
る
。

問
題
解
決
の
プ
ラ
イ
オ
リ
テ
ィ
ー
付
け
を

す
る
瞑
想
を
学
ぶ
。

第
４
週
　
人
と
の
つ
な
が
り
：
今
ま
で
の

自
分
の
人
生
に
良
い
影
響
を
与
え
て
く
れ

た
人
に
、
感
謝
の
気
持
ち
の
手
紙
を
書
く

な
ど
の
「
感
謝
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
を
行
う
。

さ
ら
に
、
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
を
使
っ
て
、
つ

な
が
り
を
強
化
し
た
い
相
手
と
の
関
係
を

実
際
に
強
化
す
る
た
め
の
ア
ク
シ
ョ
ン
計

画
を
立
て
る
。

第
５
週
　
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
：
感
情

の
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
方
法
と
し
て
、

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
学
び
、
実
践
す
る
。

第
６
週
　
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
：
睡
眠
、
食

事
、
運
動
、
興
味
な
ど
健
全
な
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
を
学
び
、
行
動
が
伴
う
よ
う
に
動

機
付
け
を
す
る
。

　
コ
ー
チ
ン
グ
修
了
後
、
参
加
者
は
「
事

後
ア
セ
ス
メ
ン
ト
」
を
受
け
、
レ
ジ
リ
エ

ン
ス
の
向
上
度
を
測
定
し
ま
す
。

個
人
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
向
上
は	

組
織
の
ワ
ー
ク・	

エ
ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト
も
高
め
る

　
働
き
方
が
多
様
に
な
っ
て
い
く
中
、
ま

た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
従
業
員
の
不
安
が
高

ま
っ
て
い
る
な
か
、
職
場
の
エ
ン
ゲ
イ
ジ

メ
ン
ト
を
高
め
る
た
め
の
ツ
ー
ル
が
求
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

当
研
究
所
で
は
、慶
應
義
塾
大
学
の
島

津
明
人
教
授
と
の
共
同
研
究
に
よ
り
、「
個

人
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
力
向
上
が
、組
織
の

ワ
ー
ク・エ
ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト
を
向
上
さ
せ

る
」と
い
う
結
果
を
得
ま
し
た（
※
６
、第
93

回
日
本
産
業
衛
生
学
会
に
て
発
表
）。

　

研
究
参
加
に
同
意
を
得
た
労
働
者

２
８
８
人（
24
〜
72
歳
）を
対
象
に
、

２
０
１
９
年
４
〜
10
月
の
期
間
に
、前
出
の

Ｒ
Ａ
24
項
目（
レ
ジ
リ
エ
研
究
所
／

Positivelives Ltd.
）お
よ
び
Ｕ
Ｗ
Ｅ
Ｓ

（
ユ
ト
レ
ヒ
ト・ワ
ー
ク・エ
ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト
尺
度

超
短
縮
版;Schaufeli, Shim

azu, 
H

akanen et al., 2017

）３
項
目
に
回

答
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。そ
の
結
果
を
分
析

す
る
と
、Ｒ
Ａ
と
Ｕ
Ｗ
Ｅ
Ｓ
と
間
に
、正
の
相

関
が
認
め
ら
れ
た
の
で
す
。さ
ら
に
レ
ジ
リ
エ

ン
ス
の
６
要
素
の
中
で
、Ｕ
Ｗ
Ｅ
Ｓ
に
影
響

力
の
高
い
変
数
は「
自
分
の
軸
」で
あ
る
こ

と
が
、統
計
学
的
に
証
明
さ
れ
ま
し
た
。

　
つ
ま
り
、レ
ジ
リ
エ
ン
ス
力
の
向
上
が
ワ
ー

ク・エ
ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト
を
高
め
る
と
い
う
結

果
が
得
ら
れ
た
の
で
す
。加
え
て
、自
分
の

価
値
観
が
明
確
で
あ
り
、困
難
な
状
況
で
も

冷
静
な
対
処
が
可
能
で
、経
験
や
過
ち
を

将
来
の
糧
と
し
て
活
用
で
き
る
人
の
特
徴

で
あ
る「
自
分
の
軸
」を
高
め
る
レ
ジ
リ
エ
ン

ス・コ
ー
チ
ン
グ
を
行
う
こ
と
が
、ワ
ー
ク・エ

ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト
の
向
上
に
最
も
効
果
的
と

い
う
こ
と
が
示
唆
さ
れ
ま
し
た
。

35
〜
44
歳
に
高
ま
る	

女
性
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

　
昨
今
の
職
場
で
は
、
健
康
経
営
、
働
き

方
改
革
を
踏
ま
え
た
女
性
労
働
者
に
向
け

た
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

当
研
究
所
で
は
、
労
働
者
を
対
象
者
と
し

た
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
度
測
定
を
２
０
１
９
年

２
〜
４
月
に
行
い
、
男
女
の
レ
ジ
リ
エ
ン

ス
度
の
差
に
つ
い
て
分
析
し
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
男
性
は
キ
ャ
リ
ア
を
通
し

て
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
合
計
値
に
変
動
が
あ
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ま
り
な
い
の
に
対
し
、
女
性
は
35
〜
44
歳

が
最
も
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
力
が
高
い
と
い
う

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
女
性

は
35
〜
44
歳
に
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
度
を
必

要
と
す
る
複
雑
で
高
度
な
仕
事
や
、
体
力

を
使
う
子
育
て
と
仕
事
の
両
立
な
ど
を
こ

な
す
力
が
備
わ
っ
て
い
る
と
い
え
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
（
図
４)

。

　

一
方
、45
歳
以
降
の
女
性
で
は
、レ
ジ
リ

エ
ン
ス
の
６
要
素
の
中
の「
対
応
力
」が
徐
々

に
低
下
し
ま
す
。こ
れ
は
、子
育
て
な
ど
に
よ

る
キ
ャ
リ
ア
の
中
断
に
よ
り
、職
場
で
は
キ
ャ

リ
ア
の
男
女
差
が
出
て
、女
性
は
ル
ー

テ
ィ
ー
ン
ワ
ー
ク
主
流
で
、新
し
い
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
を
任
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
が
少
な
く
、

「
対
応
力
」を
研
磨
す
る
場
が
な
い
と
い
う

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。（
図
５
）。

　
男
女
問
わ
ず
、
職
場
で
も
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
で
も
、
問
題
解
決
力
、
す
な
わ
ち
「
対

応
力
」
は
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
女
性
の

場
合
、
「
対
応
力
」
と
「
し
な
や
か
な
思

考
」
の
相
関
が
高
く
、
ま
た
「
し
な
や
か

な
思
考
」
は
「
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」

と
の
相
関
が
高
い
こ
と
を
示
す
調
査
研
究

結
果
も
あ
り
ま
す
。

　
「
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
向
上
に
効

果
の
あ
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
日
常
生

活
に
取
り
い
れ
、
自
律
神
経
を
安
定
さ
せ

る
こ
と
で
、
考
え
方
の
幅
が
広
が
り
「
し

な
や
か
な
思
考
」
が
向
上
し
ま
す
。
そ
の

結
果
「
対
応
力
」
を
磨
く
こ
と
が
で
き
る

と
い
え
ま
す
。

コ
ロ
ナ
時
代
を
生
き
抜
く	

そ
の
た
め
に
も
必
要
な
力

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
パ
ン

デ
ミ
ッ
ク
に
よ
り
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス

タ
ン
ス
の
確
保
や
不
要
不
急
の
外
出
制
限

な
ど
、
今
ま
で
考
え
も
し
な
か
っ
た
よ
う

な
生
活
や
働
き
方
が
求
め
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
職
場
で
は
、
テ
レ
ワ
ー
ク

を
基
本
と
し
た
働
き
方
や
会
議
の
オ
ン
ラ

イ
ン
化
な
ど
、
ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
と
い
わ

れ
る
新
た
な
日
常
へ
の
対
応
を
迫
ら
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
収
束
後
も
、
経

済
復
興
の
た
め
に
、
こ
の
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド

な
働
き
方
は
続
く
で
あ
ろ
う
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
Ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
／
Ａ
ｆ
ｔ
ｅ
ｒ

コ
ロ
ナ
の
時
代
を
生
き
抜
く
の
に
必
要
な

力
と
し
て
、
ノ
ー
ベ
ル
経
済
学
者
３
人
が

「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」を
挙
げ
て
い
ま
す（
※

７
）。
ま
た
、
わ
が
国
の
経
済
産
業
省
も
、

日
本
が
グ
ロ
ー
バ
ル
な
変
化
に
取
り
残
さ

れ
る
こ
と
な
く
、「
新
た
な
日
常
」へ
と
適

応
し
て
い
く
た
め
に
は
、「
レ
ジ
リ
エ
ン

ス
」を
高
め
る
こ
と
が
必
要
で
あ
る
と
発

表
し
て
い
ま
す（
※
８
）。

　
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
力
を
身
に
つ
け
、
活
用

す
る
こ
と
は
、
想
定
外
の
変
化
に
対
応
で

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
う
し
た
変
化
、

困
難
を
健
康
に
乗
り
越
え
る
必
須
の
ス
キ

ル
と
し
て
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
力
を
推
奨
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

き
る
よ
う
に
な
り
、
困
難
を
乗
り
越
え
る

こ
と
の
手
助
け
に
な
り
ま
す
。

　
少
子
高
齢
化
や
地
方
分
権
、
急
速
な
Ｉ

Ｃ
Ｔ
化
な
ど
、
地
方
自
治
体
も
、
こ
れ
ま

で
に
な
か
っ
た
状
況
に
対
応
し
て
い
か
な
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図4　レジリエンスの性差と年代による特徴

図5　女性の「対応力」の変化
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