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フロー（没頭・熱中）と幸福

その９

た
。
そ
れ
を
博
士
は
「
フ
ロ
ー
」
と
名
付
け
ま

し
た
。
こ
の
フ
ロ
ー
理
論
は
、
現
在
で
は
経
営

や
組
織
開
発
の
分
野
で
も
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
人
は
な
ぜ
生
き
る
の
か
」
を
問
う

　

戦
争
の
渦
中
に
あ
る
人
た
ち
が
「
人
は
な
ぜ

生
き
る
の
か
」
と
い
っ
た
問
い
を
持
つ
こ
と
は

自
然
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
ナ
チ
ス
の
ユ
ダ

ヤ
人
強
制
収
容
所
で
の
体
験
を
綴
っ
た
ヴ
ィ
ク

ト
ー
ル
・
フ
ラ
ン
ク
ル
は
「
人
生
に
は
何
の
意

味
が
あ
る
の
だ
ろ
う
と
い
く
ら
問
う
て
も
答
え

は
得
ら
れ
な
い
。
む
し
ろ
人
間
は
人
生
か
ら
の

問
い
に
対
し
て
答
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と

述
べ
て
い
ま
す
。
ま
さ
に
、
自
分
自
身
が
何
の

た
め
に
生
き
て
い
る
の
か
と
問
わ
れ
る
の
で
す
。

　

今
私
た
ち
は
、
科
学
技
術
の
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ

ン
の
中
で
、
人
工
知
能
と
共
存
す
る
時
代
に
あ

り
ま
す
。
リ
ン
ダ
・
グ
ラ
ッ
ト
ン
博
士
が
二
〇

〇
七
年
生
ま
れ
の
日
本
の
子
ど
も
た
ち
の
五

〇
％
が
一
〇
七
歳
ま
で
生
き
る
と
試
算
す
る
よ

う
に
、
こ
れ
ま
で
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
長
寿

の
時
代
へ
と
進
ん
で
い
ま
す
。「
人
は
な
ぜ
生
き

る
の
か
」
を
問
わ
れ
る
時
代
な
の
で
す
。

　

何
か
に
夢
中
に
な
っ
て
い
て
、「
あ
れ
、
も
う

こ
ん
な
時
間
？
」
と
感
じ
た
経
験
は
、
誰
も
が

あ
る
と
思
い
ま
す
。
我
を
忘
れ
て
高
度
に
没
頭

す
る
と
き
に
味
わ
う
独
特
の
心
境
を
、
ハ
ン
ガ

リ
ー
出
身
の
Ｍ
・
チ
ク
セ
ン
ト
ミ
ハ
イ
は
「
フ

ロ
ー
」
と
名
付
け
ま
し
た
。
調
査
面
談
し
た
多

く
の
人
が
「
漂
っ
て
い
る
（floating

）
よ
う
な

感
じ
だ
っ
た
」「
私
は
流
れ
（flow

）
に
運
ば
れ

た
の
で
す
」
と
語
っ
て
い
る
こ
と
に
由
来
し
て

い
ま
す
。

　

Ｍ
・
チ
ク
セ
ン
ト
ミ
ハ
イ
は
、
マ
ー
テ
ィ

ン
・
セ
リ
グ
マ
ン
と
と
も
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理

学
を
創
設
し
た
人
で
す
。
戦
後
混
乱
し
た
社
会

で
、「
人
生
を
生
き
る
に
値
す
る
も
の
に
す
る
も

の
は
何
か
」
を
問
い
続
け
ま
す
。
収
入
が
増
え

る
こ
と
や
物
質
的
な
充
足
だ
け
で
は
幸
福
感
が

増
す
こ
と
が
な
い
こ
と
に
気
づ
き
、
毎
日
の
生

活
の
中
で
、
い
つ
ど
ん
な
と
き
に
幸
せ
を
感
じ

る
の
か
、
千
人
を
超
え
る
人
々
に
イ
ン
タ
ビ
ュ

ー
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
創
造
的
な
活
動
や

高
い
技
術
力
を
必
要
と
す
る
仕
事
な
ど
に
没
頭

し
て
い
る
と
き
、
人
々
は
疲
れ
を
知
ら
ず
時
間

の
過
ぎ
る
の
も
忘
れ
、
活
力
と
喜
び
と
永
続
的

な
満
足
を
体
験
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
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の
か
、
ど
ん
な
気
分
か
、
何
を
考
え
て
い
る
の

か
を
そ
の
つ
ど
、
記
録
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

そ
し
て
、「
挑
戦
（
チ
ャ
レ
ン
ジ
）」
の
度
合
い

と
そ
の
瞬
間
に
適
用
し
て
い
る
「
技
術
（
ス
キ

ル
）」
の
平
均
値
を
中
央
に
と
っ
て
作
成
し
た
の

フ
ロ
ー
を
生
む
生
き
方

　
「
退
職
後
、
四
〇
年
も
生
き
る
の
か
。
お
金
は

い
く
ら
あ
っ
た
ら
い
い
の
か
な
。
何
を
し
て
生

き
よ
う
か
」
な
ん
て
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
は
、
一
つ
の
と
こ
ろ
に
就
職
し
て
退
職

す
る
と
い
う
ワ
ン
ス
テ
ー
ジ
で
終
わ
ら
な
い
時

代
で
す
。
高
い
専
門
性
と
そ
の
専
門
性
を
あ
わ

せ
て
新
た
な
価
値
を
つ
く
り
だ
す
時
代
で
す
。

　

リ
ン
ダ
・
グ
ラ
ッ
ト
ン
は
、
こ
の
よ
う
な
人

生
の
マ
ル
チ
ス
テ
ー
ジ
の
時
代
に
必
要
な
の
は
、

お
金
な
ど
の
有
形
資
産
以
外
に
、

①
生
産
資
産
（
知
識
、
ス
キ
ル
）

②
活
性
資
産
（
健
康
、
良
質
な
関
係
性
）

③ 

変
身
資
産
（
多
様
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
、
開
か
れ

た
体
験
）

だ
と
述
べ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
三
つ
の
資
産

を
形
成
す
る
う
え
で
大
切
な
の
が
、「
フ
ロ
ー
」

で
す
。

　

Ｍ
・
チ
ク
セ
ン
ト
ミ
ハ
イ
は
大
規
模
な
調
査

結
果
か
ら
「
フ
ロ
ー
」
に
な
る
と
き
の
要
件
を

明
確
に
し
ま
し
た
。
調
査
協
力
者
に
一
日
一
〇

回
ポ
ケ
ッ
ト
ベ
ル
を
鳴
ら
し
、
何
を
し
て
い
る

が
「
日
常
体
験
の
図
（
フ
ロ
ー
体
験
）」
で
す

（
図
参
照
）。

　

チ
ャ
レ
ン
ジ
も
ス
キ
ル
も
、
そ
の
人
の
平
均

以
上
の
も
の
を
求
め
ら
れ
て
い
る
と
き
に
「
フ

ロ
ー
」
に
な
る
の
で
す
。

　
「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
の
エ
リ
ア
は
う
ま
く
活
動

を
し
て
い
る
状
態
で
す
が
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
中

程
度
の
状
態
で
す
。「
覚
醒
」
の
エ
リ
ア
は
チ
ャ

レ
ン
ジ
は
高
い
で
す
が
、
必
要
な
ス
キ
ル
が
追

い
つ
い
て
い
な
い
状
態
で
す
。
学
習
を
し
て
ス

キ
ル
を
高
め
る
こ
と
で
「
フ
ロ
ー
」
へ
の
移
動

が
可
能
に
な
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
水
準
が
平
均
よ
り
低

い
場
合
は
「
退
屈
」「
不
安
」「
心
配
」「
無
気

力
」
と
い
っ
た
エ
リ
ア
に
な
り
ま
す
。
特
に
「
無

気
力
」
の
エ
リ
ア
は
否
定
的
な
感
情
下
に
お
か

れ
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
も
な
く
ス
キ
ル
も

身
に
つ
か
な
い
状
況
で
す
。

　

こ
の
図
に
示
さ
れ
る
ス
キ
ル
や
チ
ャ
レ
ン
ジ

は
、
人
に
よ
っ
て
質
や
量
も
違
う
も
の
で
す
。

こ
れ
か
ら
の
教
育
は
、
子
ど
も
一
人
一
人
に
合

っ
た
内
容
を
提
示
す
る
こ
と
が
大
切
だ
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
一
人
一
人
の
子
ど
も
が
自
分
の

人
生
を
豊
か
な
も
の
に
す
る
方
略
は
異
な
る
は

スキル
低

高

低
高

日常体験の図（フロー体験）

チ
ャ
レ
ン
ジ

不安
ストレス、警戒

心配
ストレス、悲哀

無気力
悲哀、憂うつ

退屈
憂うつ、満足

くつろぎ
自信、満足

コントロール
幸福、自信

フロー
精神集中、幸福

覚醒
警戒、精神集中
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ず
で
す
。
日
々
の
生
活
の
中
で
、
個
別
の
小
さ

な
「
フ
ロ
ー
」
の
状
態
を
起
こ
す
こ
と
が
、
長

い
人
生
を
生
き
生
き
と
生
き
る
コ
ツ
で
あ
り
、

教
師
は
そ
の
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
こ
と
が
求
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

《
フ
ロ
ー
に
な
る
条
件
》

①
目
標
に
意
味
が
あ
る
こ
と

② 

ス
キ
ル
の
レ
ベ
ル
と
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
レ
ベ
ル
の

マ
ッ
チ
ン
グ

③
達
成
目
標
と
基
準
が
明
確
で
あ
る

 　
　

 

ワ
ー
ク 

「
フ
ロ
ー（
夢
中
）で
生
き
生
き
！
」

　

フ
ロ
ー
経
験
は
、
そ
の
こ
と
自
体
が
楽
し
く
、
そ

の
経
験
を
重
ね
る
こ
と
で
、
人
は
熟
達
し
成
長
し

て
い
く
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
、
ゲ
ー
ム
、
芸
術
、
趣
味
な
ど
、
絶

え
ず
フ
ロ
ー
を
生
み
出
す
い
く
つ
か
の
活
動
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
私
た
ち
の
日
常
生
活
で
は
、
そ

れ
ら
の
こ
と
だ
け
を
や
っ
て
い
る
わ
け
に
は
い
き

ま
せ
ん
。
生
活
の
大
部
分
は
、
仕
事
（
学
業
）
や

家
族
や
他
者
と
の
相
互
作
用
に
費
や
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
仕
事
や
他
者
と
の
関
係
を
す
べ
て
フ
ロ
ー

の
状
態
に
も
っ
て
い
く
こ
と
は
、
現
実
的
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
退
屈
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

て
い
て
も
、
一
つ
で
も
フ
ロ
ー
を
感
じ
る
こ
と
が

で
き
る
活
動
が
あ
る
こ
と
で
、
幸
福
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
る
も
の
で
す
。

　

ど
ん
な
環
境
に
あ
っ
て
も
少
し
で
も
自
分
で
フ

ロ
ー
の
状
態
に
も
っ
て
い
く
力
を
養
え
ば
、
一
〇

〇
歳
を
超
え
る
長
い
人
生
を
生
き
生
き
と
生
き
き

る
こ
と
が
可
能
に
な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

１　

夢
中
に
な
っ
て
い
る
わ
け

【
目
的
】
夢
中
に
な
る
と
、
生
活
が
生
き
生
き
す
る

こ
と
を
実
感
し
、
フ
ロ
ー
の
状
態
に
な
る
コ
ツ
を

確
認
す
る
。

① 
夢
中
に
な
っ
て
い
る
こ
と
、
こ
れ
ま
で
に
夢
中

に
な
る
こ
と
が
で
き
た
活
動
を
記
入
す
る
。

② 

夢
中
に
な
れ
る
理
由
を
個
人
・
全
体
で
考
え
る

（
チ
ャ
レ
ン
ジ
・
成
長
を
実
感
・
ク
リ
ア
で
き
た

快
感
・
一
緒
に
す
る
仲
間
・
ク
リ
エ
イ
テ
ィ

ブ
・
ス
リ
ル
・
自
分
の
好
き
に
で
き
る　

等
）。

③ 

フ
ロ
ー
に
な
る
条
件
や
フ
ロ
ー
の
効
果
に
つ
い

て
学
び
合
う
。

＊ 

ゲ
ー
ム
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
夢
中
に
な
っ
て
い
る
子
ど

も
た
ち
も
多
く
い
る
で
し
ょ
う
。
夢
中
に
な
る

対
象
が
、
自
分
自
身
や
身
近
な
人
の
幸
福
に
つ

な
が
っ
て
い
る
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。
そ
れ
を

実
感
で
き
る
よ
う
な
工
夫
が
必
要
で
す
。

２　

フ
ロ
ー
の
状
態
を
つ
く
ろ
う
！

【
目
的
】
日
常
生
活
を
自
分
自
身
に
よ
っ
て
、
生
き

生
き
と
送
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
を
学
ぶ
。

① 

日
常
生
活
で
の
活
動
が
、「
日
常
体
験
の
図
（
フ

ロ
ー
体
験
）」
の
ど
の
よ
う
な
エ
リ
ア
に
広
が
っ

て
い
る
の
か
記
入
す
る
。

② 

フ
ロ
ー
に
な
る
条
件
を
確
認
し
、
フ
ロ
ー
の
状

態
に
も
っ
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
こ
と
を
説
明

す
る
。

③ 

一
つ
の
活
動
を
取
り
上
げ
、
フ
ロ
ー
に
な
る
計

画
を
立
て
て
実
行
で
き
る
よ
う
に
す
る
。

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
『
ビ
ジ
ネ
ス
・
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
講
座
』
基
礎
コ
ー
ス
、
二
〇
一
七
年

Ｍ
・
チ
ク
セ
ン
ト
ミ
ハ
イ
（
今
村
浩
明
訳
）『
フ
ロ
ー
体
験

喜
び
の
現
象
学
』
世
界
思
想
社
、
一
九
九
六
年

Ｍ
・
チ
ク
セ
ン
ト
ミ
ハ
イ
（
大
森
弘
訳
）『
フ
ロ
ー
体
験
と

グ
ッ
ド
ビ
ジ
ネ
ス
』
世
界
思
想
社
、
二
〇
〇
八
年

ヴ
ィ
ク
ト
ー
ル
・
フ
ラ
ン
ク
ル
（
赤
坂
桃
子
訳
）『
ロ
ゴ
セ

ラ
ピ
ー
の
エ
ッ
セ
ン
ス
』
新
教
出
版
社
、
二
〇
一
六
年

リ
ン
ダ
・
グ
ラ
ッ
ト
ン
、
ア
ン
ド
リ
ュ
ー
・
ス
コ
ッ
ト
（
池

村
千
秋
訳
）『LIFE　

SH
IFT

』東
洋
経
済
、
二
〇
一
六
年
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