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はじめに

は
じ
め
に　
本
書
誕
生
の
理
由

早
起
き
が
す
べ
て
？ 

科
学
的
根
拠
と
実
行
可
能
性
は
？

「
朝
活
」
が
ブ
ー
ム
で
す
。

早
起
き
す
れ
ば
、
頭
脳
す
っ
き
り
、
体
か
ろ
や
か
、
仕
事
バ
リ
バ
リ
…
…
人
よ
り
一
歩
先
を
行

く
「
で
き
る
人
」
に
な
れ
る
。
そ
ん
な
風
潮
が
広
ま
っ
て
い
ま
す
。

確
か
に
、
早
起
き
で
冴
え
る
能
力
を
発
揮
し
て
い
る
人
は
世
の
中
に
い
ま
す
。

で
も
、「
朝
活
」
は
誰
に
と
っ
て
も
実
行
可
能
で
福
音
を
も
た
ら
す
の
で
し
ょ
う
か
。
早
起
き

が
す
べ
て
な
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
科
学
的
根
拠
は
？

「
朝
活
」
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
短
時
間
睡
眠
、
時
間
術
、
片
づ
け
、
勉
強
術
、
整
理
術
、
断

捨
離
…
…
な
ど
な
ど
、
世
に
出
て
い
る
ス
キ
ル
本
、
自
己
啓
発
本
、
健
康
本
な
ど
の
中
に
は
「
科

学
的
に
ど
こ
ま
で
正
し
い
の
か
疑
問
」
と
思
え
る
本
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

本
書
が
よ
っ
て
立
つ
の
は
科
学
的
視
点
と
実
行
可
能
性
。

時
間
生
物
学
の
科
学
的
知
見
と
現
実
の
生
活
サ
イ
ク
ル
と
を
統
合
し
た
「
ひ
と
リ
ズ
ム
」
の
考

え
方
を
基
礎
に
、「
頭
・
心
・
体
」
が
冴
え
る
仕
事
リ
ズ
ム
の
つ
く
り
方
、
質
の
高
い
睡
眠
と
生

活
で
自
ら
変
わ
る
方
法
を
提
案
す
る
こ
と
で
す
。
科
学
的
な
視
点
か
ら
ど
う
す
れ
ば
自
分
に
合
っ

た
方
法
で
仕
事
が
で
き
る
人
に
な
れ
る
か
を
自
分
の
力
で
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
…
…
そ
ん
な
思
い

で
こ
の
本
を
つ
く
り
ま
し
た
。

「
こ
れ
さ
え
実
行
す
れ
ば
」
は
あ
り
得
な
い

多
く
の
自
己
啓
発
本
が
一
見
科
学
的
に
見
え
な
が
ら
ど
こ
ま
で
正
し
い
の
か
疑
問
と
い
う
本
に

な
っ
て
し
ま
う
の
は
、「
こ
れ
さ
え
実
行
し
た
ら
人
生
バ
ラ
色
に
な
る
」
と
の
タ
イ
ト
ル
や
論
旨

で
書
か
れ
て
い
る
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

本
当
に
科
学
的
な
視
点
に
立
て
ば
、「
こ
れ
さ
え
実
行
す
れ
ば
」
と
断
言
・
保
証
は
で
き
な
く

な
り
ま
す
。
特
に
複
雑
微
妙
で
個
人
差
の
大
き
い
心
身
の
状
態
に
つ
い
て
は
そ
う
で
す
。

ま
た
、
一
見
良
さ
そ
う
な
方
法
で
あ
っ
て
も
、
現
実
の
生
活
で
誰
に
で
も
実
行
で
き
る
と
は
限

り
ま
せ
ん
。
個
人
差
が
あ
る
こ
と
を
知
っ
た
う
え
で
自
分
に
と
っ
て
の
最
適
解
を
求
め
る
…
…
こ
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の
知
的
作
業
こ
そ
が
大
切
で
あ
り
、
断
定
的
な
断
片
知
識
が
問
題
の
解
決
に
つ
な
が
る
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

だ
か
ら
こ
の
本
で
は
「
こ
れ
さ
え
実
行
す
れ
ば
う
ま
く
行
き
ま
す
」
と
は
断
言
し
ま
せ
ん
。
そ

の
意
味
で
は
本
書
は
従
来
タ
イ
プ
の
ハ
ウ
ツ
ー
本
で
は
な
い
の
で
す
。

科
学
的
知
識
、
そ
の
断
片
数
値
の
一
人
歩
き
が
都
市
伝
説
を
生
む

ま
た
、
科
学
的
知
識
の
中
途
半
端
な
理
解
も
、
科
学
的
に
正
し
い
か
ど
う
か
不
明
な
ハ
ウ
ツ
ー

本
の
流
行
や
誤
っ
た
都
市
伝
説
の
流
布
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
1
章
に
も
登
場
し
ま
す
が
、
睡
眠
関
連
分
野
で
の
「
90
分
単
位
の
睡
眠
時
間
で
起
き

る
と
す
っ
き
り
目
覚
め
ら
れ
る
」
と
い
う
都
市
伝
説
。

な
ぜ
、
こ
ん
な
都
市
伝
説
が
生
ま
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
順
を
追
っ
て
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
人
間
の
睡
眠
研
究
で
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム
睡
眠
の
２
種
類
の
眠
り
が
交
互
に
繰
り

返
し
て
現
れ
る
」
と
い
う
現
象
が
１
９
５
０
年
代
に
発
見
さ
れ
ま
し
た
。
次
に
、
朝
方
に
ひ
と
固

ま
り
の
レ
ム
睡
眠
が
現
れ
、
そ
の
す
ぐ
後
か
、
そ
の
次
の
レ
ム
睡
眠
が
始
ま
る
少
し
前
に
目
覚
め

る
と
、
比
較
的
楽
に
起
き
ら
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

も
し
、
レ
ム
睡
眠
の
始
ま
り
と
終
わ
り
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
前
も
っ
て
分
か
っ
て
い
れ
ば
、
目
覚

め
る
の
に
最
適
の
時
刻
を
予
測
で
き
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
実
際
に
毎
晩
の
睡
眠
状
態
を
測
っ
て
み
る
と
、
レ
ム
睡
眠
の
長
さ
や
間
隔
は
一
晩
の

う
ち
に
い
ろ
い
ろ
と
変
わ
り
、
日
に
よ
っ
て
出
現
時
刻
も
異
な
る
た
め
、
同
じ
時
刻
に
就
寝
し
て

も
、
朝
方
に
レ
ム
睡
眠
が
始
ま
る
あ
る
い
は
終
わ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
日
々
異
な
っ
て
い
る
の
で

す
。
こ
れ
は
起
床
に
最
適
な
時
刻
（
朝
起
き
る
前
の
レ
ム
睡
眠
の
切
れ
目
）
を
正
確
に
予
測
す
る

の
は
難
し
い
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

に
も
か
か
わ
ら
ず
「
90
分
単
位
説
」
が
生
ま
れ
た
の
は
、
１
晩
に
３
～
５
回
繰
り
返
す
レ
ム
睡

眠
の
サ
イ
ク
ル
を
平
均
す
る
と
だ
い
た
い
90
分
く
ら
い
に
な
る
と
い
う
、
そ
の
平
均
値
に
す
ぎ
な

か
っ
た
数
値
が
、
確
定
値
に
す
り
替
え
ら
れ
、
一
人
歩
き
を
始
め
て
し
ま
っ
た
の
が
原
因
だ
と
思

わ
れ
ま
す
。

複
雑
な
自
然
現
象
を
簡
単
に
言
お
う
と
し
た
こ
と
自
体
は
科
学
的
知
見
を
普
及
さ
せ
る
た
め
に

は
あ
る
程
度
評
価
で
き
ま
す
が
、
本
来
の
意
味
や
前
後
の
文
脈
と
は
無
関
係
に
「
平
均
的
数
値
」

だ
け
を
取
り
出
し
た
こ
と
が
間
違
い
を
生
み
出
し
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
都
市
伝
説
に
限
ら
ず
、
一
見
科
学
的
に
見
え
る
事
柄
な
の
に
、
き
ち
ん
と
検
証
し
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て
み
れ
ば
、
ま
だ
「
？
」
の
つ
く
例
が
世
の
中
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

論
理
性
に
問
題
点
が
あ
る
場
合
も

論
理
的
に
思
考
・
推
論
し
た
つ
も
り
が
大
い
に
外
し
て
い
る
例
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
次
の

よ
う
な
笑
い
話
に
象
徴
さ
れ
る
思
考
パ
タ
ー
ン
。

あ
る
と
こ
ろ
に
、
お
酒
を
飲
む
習
慣
の
な
い
Ａ
村
が
あ
り
ま
し
た
。

一
方
、
遠
く
離
れ
た
場
所
に
お
酒
を
盛
ん
に
飲
む
文
化
を
持
つ
Ｂ
村
が
あ
り
ま
し
た
。

あ
る
日
、
Ａ
村
の
住
人
が
偶
然
Ｂ
村
に
迷
い
込
み
、
村
人
た
ち
が
ウ
イ
ス
キ
ー
を
水
で
割
っ
て

飲
み
気
持
ち
よ
く
酔
っ
ぱ
ら
っ
て
い
る
と
こ
ろ
へ
出
く
わ
し
ま
し
た
。
自
分
も
飲
ま
せ
て
も
ら
っ

た
ら
と
て
も
気
持
ち
が
い
い
。

翌
日
、
今
度
は
村
人
た
ち
が
ブ
ラ
ン
デ
ー
を
水
で
割
っ
て
飲
み
出
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま
た
飲
ま

せ
て
も
ら
う
と
と
て
も
い
い
気
持
ち
に
…
…
。

「
よ
し
、
村
に
戻
っ
た
ら
み
ん
な
に
教
え
て
や
ろ
う
」。

こ
の
村
人
は
こ
う
考
え
ま
し
た
。「
昨
日
も
今
日
も
飲
ん
だ
も
の
は
違
う
の
に
、
気
持
ち
よ
く

な
れ
た
」
→
「
気
持
ち
よ
く
し
て
く
れ
た
原
因
は
、
昨
日
も
今
日
も
共
通
し
て
飲
ん
だ
も
の
に
あ

る
の
に
違
い
な
い
」
→
「
ウ
イ
ス
キ
ー
は
昨
日
だ
け
、
ブ
ラ
ン
デ
ー
は
今
日
だ
け
。
だ
が
、
水
は

昨
日
も
今
日
も
入
っ
て
い
た
」
→
「
水
こ
そ
気
持
ち
よ
く
酔
わ
せ
て
く
れ
る
飲
み
物
に
違
い
な

い
。
こ
こ
の
水
は
特
別
な
ん
だ
」。

そ
こ
で
Ｂ
村
の
井
戸
か
ら
水
を
く
ん
で
、
重
さ
に
耐
え
な
が
ら
Ａ
村
へ
持
ち
返
り
、
村
人
た
ち

に
大
声
で
言
い
ま
し
た
。

「
お
～
い
、
み
ん
な
喜
べ
！ 

気
持
ち
よ
く
し
て
く
れ
る
不
思
議
な
水
を
持
っ
て
き
た
ぞ
！
」

一
見
論
理
的
に
見
え
て
実
は
非
論
理
的
。

ウ
イ
ス
キ
ー
と
ブ
ラ
ン
デ
ー
の
両
者
に
共
通
し
て
含
ま
れ
て
い
た
ア
ル
コ
ー
ル
の
存
在
に
気
づ

け
ず
、
表
面
的
な
共
通
項
に
目
を
奪
わ
れ
た
結
果
の
誤
認
で
す
。

私
た
ち
が
こ
の
本
で
留
意
し
た
の
も
そ
れ
。
文
章
自
体
は
一
般
向
け
の
軽
や
か
な
も
の
で
あ
っ

て
も
、
科
学
的
な
評
価
に
十
分
に
耐
え
ら
れ
る
知
見
と
論
理
性
を
き
ち
ん
と
押
さ
え
よ
う
と
し
て

い
る
こ
と
で
す
。
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大
切
な
の
は
「
リ
ズ
ム
」
の
中
で
「
眠
り
」
と
「
活
動
」
を
と
ら
え
る
こ
と

部
分
と
全
体
と
の
関
係
に
も
注
意
す
べ
き
で
し
ょ
う
。

例
え
ば
「
睡
眠
」。
そ
れ
は
睡
眠
単
独
で
存
在
す
る
の
は
な
く
、
寝
て
起
き
て
昼
活
動
し
て
ま

た
眠
る
「
約
１
日
の
サ
イ
ク
ル
」
の
中
で
存
在
し
て
い
ま
す
。

従
っ
て
、
睡
眠
を
考
え
る
こ
と
は
起
き
て
い
る
時
間
を
ど
う
過
ご
す
か
を
考
え
る
こ
と
で
あ

り
、
充
実
し
た
日
中
の
時
間
の
実
現
を
考
え
る
こ
と
は
い
か
に
質
の
良
い
眠
り
を
得
る
か
を
考
え

る
こ
と
で
す
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
睡
眠
を
単
独
で
取
り
あ
げ
、
眠
る
前
に
い
か
に
す
れ
ば
睡
眠

の
質
を
充
実
さ
せ
る
か
を
論
じ
る
…
…
そ
ん
な
ハ
ウ
ツ
ー
本
が
見
ら
れ
ま
す
。

本
書
で
は
、
冴
え
る
「
頭
・
心
・
体
」
を
得
る
た
め
に
眠
り
が
大
切
で
あ
る
こ
と
を
強
調
し
て

書
い
て
い
ま
す
が
、
眠
り
だ
け
が
テ
ー
マ
の
本
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
中
の
活
動
ま
で
も
含
め
た

1
日
の
サ
イ
ク
ル
と
個
々
の
生
活
を
統
合
し
た
「
ひ
と
リ
ズ
ム
」
の
観
点
か
ら
、
部
分
で
は
な
く

全
体
の
中
か
ら
論
じ
た
も
の
で
す
。

考
え
て
も
み
て
く
だ
さ
い
。

私
た
ち
の
命
は
渦
巻
く
銀
河
の
中
、
バ
ラ
ン
ス
の
上
に
成
り
立
つ
秩
序
あ
る
リ
ズ
ム
で
自
転
・

公
転
す
る
星
の
上
に
生
ま
れ
、
気
の
遠
く
な
る
よ
う
な
生
物
進
化
の
歩
み
を
経
て
今
の
姿
に
な
っ

て
い
ま
す
。

私
た
ち
の
命
も
長
短
さ
ま
ざ
ま
な
生
物
の
リ
ズ
ム
（
サ
イ
ク
ル
）
に
よ
っ
て
制
御
さ
れ
て
い
ま

す
。
生
ま
れ
て
育
っ
て
老
い
て
死
ぬ
…
…
一
生
と
い
う
長
い
リ
ズ
ム
か
ら
寝
て
起
き
て
行
動
す
る

１
日
の
リ
ズ
ム
、
さ
ら
に
は
呼
吸
や
鼓
動
の
秒
単
位
の
リ
ズ
ム
ま
で
、
無
数
の
律
動
が
命
を
支
え

て
い
ま
す
。
私
た
ち
の
「
頭
・
心
・
体
」
を
制
御
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
仕
組
み
は
す
べ
て
、
そ
う
し

た
リ
ズ
ム
と
共
に
あ
り
ま
す
。

命
の
リ
ズ
ム
は
生
命
活
動
の
大
本
で
す
。
美
と
健
康
・
気
力
・
頭
脳
の
根
本
で
も
あ
り
ま
す
。

特
に
「
寝
て
起
き
て
考
え
て
行
動
し
て
ま
た
眠
る
」
１
日
単
位
の
大
き
な
生
理
的
サ
イ
ク
ル
を
自

分
の
生
活
に
合
わ
せ
て
整
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
こ
れ
を
生
物
本
来
の
姿
に
戻
し
、
社
会
生
活
の

リ
ズ
ム
と
同
調
さ
せ
る
こ
と
が
、「
こ
れ
さ
え
実
行
す
れ
ば
」
と
い
う
一
見
手
っ
取
り
早
い
方
法

で
は
な
く
て
も
、
生
き
生
き
と
し
て
楽
し
い
人
生
、
仕
事
が
で
き
る
日
々
を
実
現
す
る
近
道
に
な

る
の
で
す
。


