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「
マ
イ
・
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
テ
ー
マ
」
を
聞
き
な
が
ら
行
な
い
た
い
の
が
、
ベ
ッ
ド
メ
イ
キ
ン
グ
を
す

る
ル
ー
テ
ィ
ン
。
忙
し
く
て
バ
タ
バ
タ
し
が
ち
な
朝
に
、
あ
え
て
「
ベ
ッ
ド
メ
イ
キ
ン
グ
」
を
し
て

環
境
を
整
え
る
こ
と
で
、
落
ち
着
き
、
清
々
し
い
気
持
ち
で
１
日
を
始
め
ら
れ
ま
す
。

朝
、
ベ
ッ
ド
メ
イ
キ
ン
グ
を
し
て
お
く
と
、
さ
ら
に
「
オ
マ
ケ
」
が
つ
い
て
き
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
、想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
夜
疲
れ
て
帰
宅
し
た
と
き
、「
布
団
は
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
で
、

朝
の
あ
わ
た
だ
し
さ
の
ま
ま
」
の
状
態
だ
っ
た
ら
、
ど
う
で
す
か
？

そ
ん
な
状
態
で
は
、
さ
ら
に
ぐ
っ
た
り
し
て
、
翌
朝
ま
で
疲
れ
を
引
き
ず
り
そ
う
で
す
。
こ
れ
を

私
は
「
未
来
借
金
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

逆
に
、
夜
疲
れ
て
帰
宅
し
た
と
き
、
布
団
が
き
ち
ん
と
整
っ
て
い
た
ら
ど
う
で
す
か
？

布
団
が
整
っ
て
い
る
と
、
何
だ
か
ホ
ッ
と
一
息
つ
け
て
、
く
つ
ろ
ぎ
や
す
く
な
り
ま
す
。
す
る
と
、

夜
、
気
分
よ
く
眠
り
に
つ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
朝
の
わ
ず
か
な
ア
ク
シ
ョ
ン
が
、
夜
の
眠
り
に
も

好
影
響
を
及
ぼ
す
の
で
す
。
私
は
こ
れ
を
「
未
来
貯
金
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

「
忙
し
く
て
朝
は
そ
れ
ど
こ
ろ
じ
ゃ
な
い
！
」
と
い
う
人
は
、
布
団
を
軽
く
整
え
る
だ
け
で
も
大
丈

夫
。
た
っ
た
10
秒
で
で
き
る
「
未
来
貯
金
」、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ROUTINE
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STEP
2

キ
リ
カ
エ

キリカエ

どんなに忙しい朝も、ベッドメイキングをする。布団をた
だ整えるだけでも、気持ちを切り替えることができます。

朝のバタバタを
切り替えたいときは

「10秒ベッドメイキング」する

3
3


