




3

断
言
し
ま
す
。

コ
ー
ヒ
ー
と
ビ
ー
ル
で
、

仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。



4

「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
、夜
の
ビ
ー
ル
？

ほ
ぼ
毎
日
飲
ん
で
る
け
ど
？
」

そ
う
思
っ
た
あ
な
た
に
朗
報
で
す
。



5

な
ぜ
な
ら
、コ
ー
ヒ
ー
と
ビ
ー
ル
は
、

最
速
で
自
律
神
経
を
リ
セ
ッ
ト
で
き
る

「
最
強
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
飲
料
」

と
し
て
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
秘
め
て
い
る
か
ら
で
す
。



6

コ
ー
ヒ
ー
と
ビ
ー
ル
を 

普
段
か
ら
よ
く
飲
ん
で
い
る
あ
な
た
は
、

医
学
的
に
正
し
い
！



7

「
へ
ー
、そ
り
ゃ
す
ご
い
！

  

…
…
っ
て
、別
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス 

  

上
が
っ
て
な
い
け
ど
…
…
」



8

そ
う
感
じ
て
し
ま
う
の
は
、 

き
っ
と
正
し
い
飲
み
方
を
知
ら
な
い
か
ら
。

た
だ
漫
然
と
飲
ん
で
い
る
だ
け
で
は
、

コ
ー
ヒ
ー
＆
ビ
ー
ル
の
真
の
パ
ワ
ー
を 

有
効
活
用
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。



9

い
つ
も
の
１
杯
を 

ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
飲
料
に
変
え
る
。

そ
の
た
め
に
は
、ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
が
あ
る
の
で
す
。



10

こ
の
本
で
は
、

コ
ー
ヒ
ー
と
ビ
ー
ル
に
秘
め
ら
れ
た

す
ご
い
パ
ワ
ー
を
明
ら
か
に
す
る
と
と
も
に
、

単
な
る
嗜
好
品
と
し
て
味
わ
う
の
で
は
な
く
、

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
最
大
化
を
可
能
に
す
る

二
重
の
意
味
で「
う
ま
い
飲
み
こ
な
し
方
」を 

お
伝
え
し
ま
す
。



11

想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

栄
養
ド
リ
ン
ク
も
サ
プ
リ
も
い
ら
な
い
。

大
好
き
な
コ
ー
ヒ
ー
と
ビ
ー
ル
を 

美
味
し
く
楽
し
み
な
が
ら
、

疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
を
除
く
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。



12

仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も
絶
好
調
！

こ
の
本
を
読
み
終
え
る
頃
に
は
、

き
っ
と
そ
ん
な
毎
日
を
手
に
入
れ
て
い
る
は
ず
で
す
。



は
じ
め
に

 
コ
ー
ヒ
ー
と
ビ
ー
ル
こ
そ
、 

最
強
の
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ー
飲
料
だ
！

健
康
な
体
と
精
神
が
あ
っ
て
こ
そ
、
毎
日
の
仕
事
が
充
実
し
、
良
い
結
果
を
出
せ
る
。
そ

の
た
め
に
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
に
十
分
な
睡
眠
、
適
度
な
運
動
と
い
っ
た
、

い
わ
ゆ
る
規
則
正
し
い
生
活
が
必
要
で
あ
る
―
―
。

頭
で
は
わ
か
っ
て
い
て
も
、
現
実
は
そ
う
う
ま
く
は
い
き
ま
せ
ん
。

日
々
の
残
業
や
飲
み
会
で
食
生
活
は
乱
れ
、
睡
眠
時
間
は
削
ら
れ
、
運
動
に
行
く
時
間
も

気
力
も
な
い
。
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
整
え
毎
日
絶
好
調
で
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
と
願

い
な
が
ら
も
、
頭
の
中
に
浮
か
ぶ
の
は
、「
だ
る
い
」「
疲
れ
た
」「
眠
い
」「
や
る
気
が
出
な

はじめに

13



い
」
と
い
っ
た
嘆
き
の
言
葉
ば
か
り
。

そ
ん
な
現
代
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
朗
報
が
あ
り
ま
す
。
多
く
の
人
が
朝
の
仕
事
始
ま
り

を
共
に
す
る
「
コ
ー
ヒ
ー
」
と
、
仕
事
の
終
わ
り
を
一
緒
に
迎
え
る
「
ビ
ー
ル
」
が
、
多
忙

な
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
救
世
主
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
！

一
般
的
に
は
、
コ
ー
ヒ
ー
も
ビ
ー
ル
も
「
嗜
好
品
」
の
ひ
と
つ
で
あ
る
と
考
え
る
人
が
多

い
と
思
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
非
常
に
も
っ
た
い
な
い
こ
と
。
な
ぜ
な
ら
コ
ー
ヒ
ー
と
ビ
ー
ル

に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
に
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
メ
ン
タ
ル
や
体
調
を
支
え
る
働
き
が
あ
る
か
ら

で
す
。

生
活
の
一
部
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
何
気
な
く
飲
む
コ
ー
ヒ
ー
。

そ
し
て
、「
と
り
あ
え
ず
生
！
」
な
ど
と
親
し
ま
れ
て
い
る
、
１
杯
目
の
ビ
ー
ル
。

あ
ま
り
に
も
身
近
な
存
在
に
な
っ
て
い
る
だ
け
に
、
今
ま
で
あ
ま
り
着
目
さ
れ
て
き
ま
せ

14



ん
で
し
た
が
、
こ
の
コ
ー
ヒ
ー
＆
ビ
ー
ル
を
飲
み
こ
な
す
こ
と
が
で
き
る
人
こ
そ
が
、
自
ら

の
健
康
を
管
理
し
仕
事
の
成
果
を
上
げ
ら
れ
る
、
真
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
な
の
だ
と
、
私

は
信
じ
て
い
ま
す
。

今
日
か
ら
、
い
や
今
か
ら
、
あ
な
た
も
コ
ー
ヒ
ー
と
ビ
ー
ル
に
秘
め
ら
れ
た
力
を
知
る
こ

と
で
、
で
き
る
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
と
し
て
の
第
一
歩
を
踏
み
出
し
て
ほ
し
い
。
本
書
が
そ

の
一
助
と
な
る
こ
と
を
、
心
よ
り
願
っ
て
い
ま
す
。

著
者

はじめに
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は
じ
め
に　
013

序
章

コ
ー
ヒ
ー
&
ビ
ー
ル
最
強
説 

こ
の
2
つ
を
飲
み
こ
な
せ
ば「
最
速
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
」が
可
能
に
な
る

飲
み
物
は
、食
べ
物
の
50
倍
速
で
己
を
覚
醒
さ
せ
る
。 

だ
か
ら
一
流
は
、三
度
の
飯
よ
り「
飲
む
」に
こ
だ
わ
る
。　
026

な
ぜ
あ
の
人
は
常
に
絶
好
調
な
の
か
？  

高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
カ
ギ
は「
自
律
神
経
」に
あ
り
。　
030

「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
、夜
の
ビ
ー
ル
」が
自
律
神
経
を
整
え
、 

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
最
大
化
す
る
。　
034

コ
ー
ヒ
ー
は
カ
ラ
ダ
に
良
い
、ビ
ー
ル
は
カ
ラ
ダ
に
悪
い
と
い
う
常
識
を
疑
え
。　
038



第
1
章

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
下
げ
る 

コ
ー
ヒ
ー
&
ビ
ー
ル
の
イ
ケ
て
な
い
飲
み
方

朝
の
コ
ー
ヒ
ー
、い
つ
も
何
時
に
飲
ん
で
い
る
？　
042

• 「
朝
イ
チ
」コ
ー
ヒ
ー
が
慢
性
的
な
だ
る
さ
を
招
く　

043

• 

コ
ー
ヒ
ー
に
は「
飲
ん
で
は
い
け
な
い
時
間
帯
」が
あ
る　

044

• 「
菓
子
パ
ン
と
コ
ー
ヒ
ー
」の
朝
食
で
、脳
機
能
が
低
下
す
る　

046

コ
ー
ヒ
ー
は
１
日
何
杯
？　
048

• 

無
意
識
・
無
制
限
で
飲
む
コ
ー
ヒ
ー
は
、デ
ブ
と
疲
れ
の
元
凶
！　

049

• 

飲
み
過
ぎ
が
疲
れ
を
加
速
さ
せ
る　

051
• 

適
正
量
は
１
日
何
杯
？　

053

ど
う
し
て
も
避
け
ら
れ
な
い
残
業
、コ
ー
ヒ
ー
の
覚
醒
効
果
で
乗
り
切
る
に
は
？　
056

• 

夜
コ
ー
ヒ
ー
は
翌
日
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
響
く　

057
• 

逆
算
思
考
で
覚
醒
効
果
を
完
全
活
用　

058

朝のコーヒー、夜のビールがよい仕事をつくる
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コ
ー
ヒ
ー
、基
本
の
飲
み
方　
060

• 

缶
コ
ー
ヒ
ー
は
疲
れ
の
も
と　

061

• 

基
本
は
ブ
ラ
ッ
ク
、時
々
、黒
砂
糖　

062

最
初
の
１
杯
、乾
杯
で
何
を
飲
む
？　
064

• 「
ビ
ー
ル
は
太
る
」の
か
ら
く
り　

065

• 
ビ
ー
ル
は「
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
ド
リ
ン
ク
」
？　

066

眠
れ
な
い
夜
の
対
処
法　
070

• 

お
酒
は
寝
つ
き
を
よ
く
す
る
か
？　

071

• 「
ナ
イ
ト
キ
ャ
ッ
プ
」を
操
る　

074

二
日
酔
い
に
な
る
飲
み
方
、な
ら
な
い
飲
み
方　
076

• 「
二
日
酔
い
＝
単
な
る
飲
み
過
ぎ
」で
は
な
い
！　

077

• 

二
日
酔
い
に
な
る
も
う
ひ
と
つ
の
理
由　

080
• 

二
日
酔
い
を
防
ぐ「
１
杯
飲
ん
だ
ら
１
杯
」の
法
則　

082

ビ
ー
ル
に
焼
酎
、日
本
酒
、ワ
イ
ン
、ウ
ィ
ス
キ
ー
…
…
さ
あ
、ど
れ
か
ら
飲
む
？　
084

• 「
ち
ゃ
ん
ぽ
ん
」で
悪
酔
い
す
る
の
は
な
ぜ
か
？　

085



• 

悪
酔
い
し
な
い
飲
み
方
の
法
則　

086

コ
ラ
ム
　
お
酒
を
飲
ん
だ
後
の
コ
ー
ヒ
ー
は
危
険
？
　
090

第
2
章

コ
ー
ヒ
ー
で
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ー
に
な
る

計
画
的
コ
ー
ヒ
ー
ブ
レ
イ
ク
で
、高
い
や
る
気
と
集
中
力
を
キ
ー
プ
。　
096

「
30
分
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
ナ
ッ
プ
」で
、商
談
・
プ
レ
ゼ
ン
の
勝
率
が
上
が
る
。　
098

暑
い
夏
こ
そ
、リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
は
ホ
ッ
ト
コ
ー
ヒ
ー
。　
100

飲
み
過
ぎ
た
日
の
翌
日
は
、ブ
ラ
ッ
ク
よ
り
カ
フ
ェ
ラ
テ
を
チ
ョ
イ
ス
。　
102

上
司
に
イ
ラ
つ
い
た
ら
、ソ
イ
ラ
テ
を
飲
め
。　
104

砂
糖
を
入
れ
る
な
ら
、白
よ
り
黒
。　
108

油
っ
ぽ
い
食
事
に
は
コ
ー
ヒ
ー
を
添
え
、余
分
な
カ
ロ
リ
ー
摂
取
を
抑
え
る
。　
112

朝のコーヒー、夜のビールがよい仕事をつくる
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「
浅
煎
り
中
挽
き
」で
、痩
せ
て
杯
パ
フ
ォ
ー
マ
ー
に
な
る
！　
115

コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
だ
１
時
間
５
が
脂
肪
燃
焼
の
ピ
ー
ク
！　
119

コ
ラ
ム
　
カ
フ
ェ
オ
レ
と
カ
フ
ェ
ラ
テ
、何
が
違
う
の
？
　
121

第
３
章

太
ら
な
い
ビ
ー
ル
、酔
わ
な
い
ビ
ー
ル

仕
事
終
わ
り
の
ビ
ー
ル
習
慣
が
、翌
日
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
る
。　
124

ビ
ー
ル
で
代
謝
が
ア
ッ
プ
す
る
。　
126

乳
酸
菌
よ
り
ビ
ー
ル
を
飲
め
。　
128

「
と
り
あ
え
ず
生
！
」は
科
学
的
に
正
し
い
。　
130

ビ
ー
ル
は
も
と
も
と
薬
だ
っ
た
。　
134

み
ん
な
が
気
に
な
る
痛
風
と
ビ
ー
ル
の
関
係
。　
138



汗
を
流
し
た
後
の
が
ぶ
飲
み
は
、痛
風
リ
ス
ク
を
上
げ
る
だ
け
。　
142

「
ビ
ー
ル
」は
、痛
風
の
改
善
薬
?!　
144

絶
対
に
酔
え
な
い
日
は
、昼
間
か
ら「
飲
む
準
備
」を
整
え
る
。　
146

一
口
飲
ん
で
か
ら
３
分
待
つ
と
、酔
わ
な
い
。　
150

ビ
ー
ル
を
知
ら
ず
し
て
、美
味
し
い
ビ
ー
ル
に
は
出
会
え
な
い
。　
152

ラ
ベ
ル
・
チ
ェ
ッ
ク
の
ひ
と
手
間
が
生
む
大
き
な
差
。　
154

「
フ
ァ
ー
ス
ト
・
黒
ビ
ー
ル
」と
い
う
健
康
法
。　
156

最
初
の
一
品
は「
高
タ
ン
パ
ク
で
、適
度
な
脂
質
」を 

重
視
す
る
の
が
酔
わ
な
い
コ
ツ
。　
158

太
ら
な
い
お
つ
ま
み
の
ル
ー
ル
。　
160

〆
は
ラ
ー
メ
ン
で
は
な
く
、雑
炊
・
お
茶
漬
け
・
卵
か
け
ご
飯
を
選
ぶ
。　
163

温
度
に
こ
だ
わ
れ
ば
、２
杯
目
以
降
が
格
段
に
美
味
し
く
な
る
。　
165

コ
ラ
ム
　
エ
ー
ル
と
ラ
ガ
ー
の
違
い
　
169

朝のコーヒー、夜のビールがよい仕事をつくる

contents



第
4
章

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
底
上
げ
す
る
水
分
補
給
の
ル
ー
ル

ル
ー
ル
１　

デ
ス
ク
に
は
２
ℓ
ペ
ッ
ト
の
水
を
常
備
。
の
ど
が
渇
く
前
に
飲
む
！　
174

• 

疲
れ
と
不
調
の
原
因
は「
か
く
れ
脱
水
」に
あ
り　

175

• 
の
ど
が
渇
い
て
か
ら
で
は
遅
い　

177

ル
ー
ル
２　

天
然
水
は「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
」を
選
ぶ
！　
180

• 

硬
水
と
軟
水
、だ
け
で
は
な
い　

181

ル
ー
ル
３　

夕
食
時
の
水
を
水
素
水
に
代
え
る
。　
184

• 

活
性
酸
素
に
対
抗
す
る
水
素
水
パ
ワ
ー　

185

ル
ー
ル
４　

食
事
の
お
供
は
炭
酸
水
を
チ
ョ
イ
ス
。　
188

• 「
ガ
ス
入
り
」で
疲
労
回
復　

189

• 

砂
糖
だ
ら
け
の
清
涼
飲
料
水
に
は
気
を
つ
け
る　

191

ル
ー
ル
５　

宴
席
に
は
チ
ェ
イ
サ
ー
を
デ
フ
ォ
ル
ト
で
セ
ッ
ト
す
る
。　
192

• 

ア
ル
コ
ー
ル
を
楽
し
む
と
き
こ
そ
水
分
補
給
が
重
要　

193



• 

で
き
る
人
の
チ
ェ
イ
サ
ー
活
用
術　

194

ル
ー
ル
６　

コ
ー
ヒ
ー
を
淹
れ
る
な
ら
軟
水
を
使
用
。　
196

• 

う
ま
い
コ
ー
ヒ
ー
は
水
選
び
か
ら　

197

• 

カ
フ
ェ
イ
ン
の
利
尿
作
用
に
注
意　

198

コ
ラ
ム
　
あ
な
た
は
毎
日
、ど
の
く
ら
い
の
水
を
飲
ん
で
い
ま
す
か
？
　
200

お
わ
り
に　
203
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の
ト
リ
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206

朝のコーヒー、夜のビールがよい仕事をつくる
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