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BOOKS
　
東
日
本
大
震
災
の
被
災
者
の

長
き
に
わ
た
る
避
難
生
活
を
丹

念
に
追
い
か
け
た
、
朝
日
新
聞
・

青
木
美
希
記
者
渾
身
の
ル
ポ
。

　
２
０
１
１
年
３
月
11
日
（
金
）

14
時
46
分
18
秒
、
宮
城
県
牡
鹿

半
島
の
東
南
東
沖
１
３
０
キ
ロ

メ
ー
ト
ル
を
震
源
と
す
る
強
さ

マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
９
の
地
震
が

発
生
し
た
。
そ
れ
に
よ
り
東
北

地
方
、
北
関
東
地
方
に
津
波
が

押
し
寄
せ
、
太
平
洋
沿
い
に
建

築
さ
れ
て
い
た
福
島
第
一
原

子
力
発
電
所
で
大
事
故
が
発

生
し
た
。
震
災
に
よ
る
死
者

１
万
６
０
０
０
人
、
行
方
不
明

者
約
２
５
０
０
人
、
避
難
者
は

災
害
発
生
時
に
50
万
人
以
上
、

10
年
た
っ
た
今
な
お
４
万
人
以

上
と
推
測
さ
れ
る
。
ま
だ
そ
ん

な
に
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
か
と
心

が
痛
む
が
、
実
は
い
つ
の
間
に

か
い
な
い
こ
と
に
さ
れ
て
し
ま

っ
た
方
々
も
多
く
い
る
の
だ
。

　
福
島
県
郡
山
市
か
ら
大
阪
市

に
避
難
し
た
女
性
は
、
避
難
前

の
自
治
体
か
ら
通
知
な
ど
の
お

知
ら
せ
が
届
く
よ
う
11
年
に
政

府
（
総
務
省
）
が
始
め
た
「
全

国
避
難
者
情
報
シ
ス
テ
ム
」
に

登
録
し
た
。
し
か
し
大
阪
市
が

発
表
す
る
避
難
者
数
に
自
分
と

子
供
た
ち
が
含
ま
れ
て
い
な
い

の
に
気
付
い
た
。
な
ぜ
か
。
何

度
も
役
所
を
訪
ね
、
や
っ
と
の

こ
と
で
政
府
が
東
日
本
大
震
災

後
3
年
5
か
月
の
間「
避
難
者
」

の
定
義
を
定
め
な
か
っ
た
こ
と

が
混
乱
の
原
因
だ
っ
た
と
突
き

止
め
た
。
復
興
庁
は
支
援
団
体

や
当
事
者
か
ら
の
批
判
を
受

け
、
14
年
８
月
に
な
り
よ
う
や

く
定
義
を
各
都
道
府
県
に
伝
え

た
が
、
な
お
仮
設
住
宅
の
入
居

者
数
だ
け
を
報
告
し
、
親
族
・

知
人
宅
な
ど
に
身
を
寄
せ
る
多

く
の
避
難
者
人
数
を
と
り
こ
ぼ

し
た
ま
ま
で
、
過
少
に
報
告
さ

れ
て
い
た
。

「
復
興
庁
避
難
者
消
し
た
ら
復

興
か
」

　
そ
の
女
性
は
、
東
京
電
力
、

復
興
庁
、
経
済
産
業
省
、
文
部

科
学
省
、
厚
生
労
働
省
、
環
境

省
、
福
島
県
か
ら
の
担
当
者
30

人
が
臨
席
す
る
集
会
で
演
説
を

し
、
自
作
の
川
柳
を
読
み
上
げ

た
。
し
か
し
い
な
い
こ
と
に
さ

れ
た
避
難
者
た
ち
の
憤
り
は
ま

だ
鎮
ま
ら
な
い
。「
生
活
実
態

を
把
握
す
る
こ
と
が
支
援
策
を

考
え
る
上
で
欠
か
せ
な
い
（
関

西
学
院
大
学
・
野
呂
雅
之
教

授
）」
の
に
。
危
惧
し
た
通
り
、

避
難
者
へ
の
支
援
策
が
打
ち
切

ら
れ
て
い
く
。

　
子
供
た
ち
と
と
も
に
県
外
へ

避
難
し
た
家
族
は
、家
賃
支
援
、

学
費
支
援
な
ど
が
打
ち
切
ら

れ
、
た
ち
ま
ち
生
活
が
立
ち
行

か
な
く
な
っ
た
。
父
親
は
仕
事

の
た
め
に
一
人
で
福
島
に
戻
る

こ
と
に
し
た
。
し
か
し
そ
の
直

後
家
族
に
悲
劇
が
襲
っ
た
。
父

親
は
悲
し
み
の
あ
ま
り
う
つ
病

に
な
り
、
追
い
打
ち
を
か
け
る

よ
う
に
医
療
支
援
も
打
ち
切
ら

れ
る
こ
と
に
な
る
。
不
運
の
一

言
で
は
片
づ
け
ら
れ
な
い
、
東

日
本
大
震
災
の
被
災
者
、
避
難

者
た
ち
。
彼
ら
が
救
済
さ
れ
な

い
限
り
復
興
は
あ
り
え
な
い
。

そ
れ
が
実
現
で
き
な
い
の
は
、

日
本
社
会
の
構
造
的
な
問
題
も

あ
る
の
で
は
な
い
か
と
、
筆
者

は
問
題
を
掘
り
下
げ
る
。

　
震
災
直
後
、
東
京
に
駆
け
付

け
た
米
Ｃ
Ｎ
Ｎ
の
レ
ポ
ー
タ
ー

が
「
日
本
は
地
震
と
津
波
と
福

島
原
発
の
事
故
を
同
時
に
経
験

し
て
い
る
が
、
東
京
は
い
た
っ

て
平
常
で
何
事
と
も
な
か
っ
た

か
の
よ
う
に
人
々
は
日
常
生
活

を
続
け
て
い
る
」
と
驚
く
よ
う

に
報
告
し
て
い
た
。
恐
ら
く
こ

の
時
、
多
く
の
人
は
こ
と
の
大

き
さ
に
恐
怖
し
心
が
萎
縮
し
て

い
た
た
こ
と
だ
ろ
う
。
そ
し
て

誰
が
そ
の
後
に
続
く
長
い
苦
し

み
を
予
想
で
き
え
て
い
た
だ
ろ

う
か
。
震
災
の
傷
が
癒
さ
れ
る

の
に
10
年
の
歳
月
は
ま
だ
ま
だ

足
り
な
い
。
未
だ
苦
し
ん
で
い

る
人
は
多
い
。「
忘
却
は
、
政

府
の
最
大
の
武
器
で
、
私
た
ち

の
最
大
の
弱
点
だ
」。
青
木
記

者
は
強
い
言
葉
で
締
め
く
く
っ

て
い
た
。（
フ
ェ
イ
ダ
ー
ち
え
）

震災の痛み国民は共有したか
青木 美希・著

朝日新聞出版・刊

■ためない習慣（金子由紀子、青春出版社）いつも何かに
追われている感じで、気持ちがせかせかしている。「やり
たいこと」がなかなか始められず、続けられない。モノが
あふれていて何だかすっきりしない、そんな人へ。日常の
さまざまなことを「ためない習慣」で、暮らしも心もすっ
きりして毎日がラクになる方法を伝授する。■ポストカプ
セル（折原一、光文社文庫）結婚の申し込み、親に宛てた
遺書、退職にあたってお世話になった相手への礼状、プロ
ポーズした相手の小指を切断するという脅迫状、文学賞の
受賞通知、家出した孫に宛てた助けを求める手紙…、大切
な手紙の数々が相手に届いたのは、15年後だった。時間
差で届いた手紙が巻き起こす悲喜劇の裏にあるものとは。
■心の不調の 9 割は食事で治る（溝口徹、フォレスト出版）
医療法人回生会みぞぐちクリニック院長が教える、原因不
明の心の不調を改善する鍵、それは食事にあった。心の不
調を整える「自律神経」の秘密、血糖値を安定させ腸を整
えること、正しい栄養素を摂ることなどを丁寧に解説する。
■サハマンション（チョ・ナムジュ、筑摩書房）近未来の
ディストピア（暗黒世界）で超格差社会「タウン」最下層
に位置する人々が住む「サハマンション」。そこに住む「サ
ハ」と呼ばれる人々は這い上がろうにも術が無く、助け合
い肩を寄せ合って暮らしている。ディストピアの底辺で助
け合い、ユートピアを模索することは可能なのだろうか。■めんどうなこと
なしで速読できる方法を教えてください（角田和将、サンマーク出版）速読
は「素早く読みながら理解しないといけない」と思われがち。しかし、1行
をほんの少し速く読めるようになるだけで普段より50分時短できるという。
速読甲子園で優勝した日本一の速読コーチが、速読力を伸ばす方法やドリル、
場面別の速読法を紹介する。■お寺の日本地図（鵜飼秀徳、文春新書）日本
史における重要度、地域性、文化性などをポイントに、各都道府県から「一
度は訪れたい寺院」を選出。大噴火にも生き残った寺、断崖絶壁に建つ国宝
の御堂、名刹目白押しの古都で一押しの寺など、浄土宗正覚寺住職が47都
道府県の寺院に足を運び、見どころ、歴史、県民性を探る。（高田由起子）
　　　　　　　　　　　　　　　 ■書籍・資料協力：紀伊國屋書店 NY 本店

　
シ
ン
プ
ル
ラ
イ
フ
の
達
人
が
説
く
「
身
軽
に
生
き
る
」
ヒ
ン
ト
。
時
間
差
で
届
い
た
手

紙
が
巻
き
起
こ
す
悲
喜
劇
。
心
の
不
調
を
改
善
す
る
鍵
と
は
。
暗
黒
社
会
で
暮
ら
す
人
々

の
群
像
劇
。
気
楽
に
速
読
に
取
り
組
め
る
本
。
名
刹
古
刹
で
め
ぐ
る
47
都
道
府
県
。

■ 即買える新刊を紹介 ■

▲クリックすると新刊購入サイトへ！

　
子
猫
の
え
び
お
の
誕
生
日

に
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
か
ら
宅
急

便
が
届
き
ま
す
。
箱
の
中
に
入

っ
て
い
た
の
は
赤
と
白
の
浮
き

輪
で
し
た
。
海
も
川
も
、
プ
ー

ル
す
ら
な
い
町
に
住
ん
で
い
る

え
び
お
は
、
浮
き
輪
が
何
か
も

わ
か
り
ま
せ
ん
。
密
か
に
同
封

さ
れ
て
い
た
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の

手
紙
に
は
「
次
の
満
月
の
夜
を

楽
し
み
に
、
そ
れ
ま
で
は
大
事

に
し
ま
っ
て
お
い
て
く
だ
さ

い
」
と
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。

え
び
お
は
毎
晩
窓
か
ら
夜
空
を

見
上
げ
て
、
満
月
の
夜
を
心
待

ち
に
し
ま
す
。
そ
し
て
、
い
よ

い
よ
や
っ
て
き
た
満
月
の
夜
。

え
び
お
が
浮
き
輪
に
空
気
を
入

れ
て
ベ
ラ
ン
ダ
に
出
る
と
、
ふ

わ
り
と
空
に
浮
か
ん
で
…
。

　
輪
郭
の
な
い
ふ
わ
り
と
し
た

パ
ス
テ
ル
調
で
描
か
れ
た
、
子

猫
と
お
じ
い
ち
ゃ
ん
猫
の
心
温

ま
る
フ
ァ
ン
タ
ジ
ー
物
語
。
夏

の
夜
、
え
び
お
が
体
験
し
た
忘

れ
ら
れ
な
い
不
思
議
な
出
来
事

は
ち
ょ
っ
ぴ
り
切
な
く
、
そ
し

て
幸
せ
な
気
分
に
な
れ
る
ス
ト

ー
リ
ー
。
子
供
は
も
ち
ろ
ん
、

む
か
し
子
供
だ
っ
た
お
父
さ

ん
・
お
母
さ
ん
た
ち
大
人
に
も

楽
し
め
る
絵
本
。
　
　（
高
田
）

夏
の
夜
の
フ
ァ
ン
タ
ジ
ー
絵
本

『うきわねこ』
文：蜂飼耳　絵：牧野千穂
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