
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

葎阻略隔附伉宗慎	
	

~	哘	爾	哘	原	糞	喘	返	過	~	

	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

〔中国語〕	



 
 
 
 
	

１．壓晩翌忽繁侭鞭欺議哘爾		････････････････････			1	

	

２．嫺燐哘爾		･･････････････････････････････････			2	

2.1	低岑祇哘爾宅?			 	 			2	

2.2	哘爾咀殆			 	 	 	 	 		3	

2.3	哘爾郡哘			 	 				 		 6	

2.4	哘爾嚥鴫押			 	 	 	 	 8	

	

３．奕担哘原哘爾椿?		･････････････････････････････	10	

3.1	遍枠屎鳩範岑哘爾咀殆杏															10	

3.2	凪肝,勣癖輝哘原哘爾																		12	

3.3	音勣鏡徭覚毅諒籾,勝楚嚥厚謹繁斌楚				13	

3.4	參附伉慧防,受煤哘爾郡哘杏												14	

3.5	凪麿受煤哘爾,紗膿森來議圭隈										16	

	

(現周)	 徂儂字更匯誓燕	
 

 

 
※ 出典・参考文献 

 

◎ 「ストレスしのぎ辞典」 ＧＡＳ研究会編集 2000 年 

◎ 「ストレスマネージメントワークブック」  

  大阪府健康福祉部地域保健福祉室地域保健課編集, 

  大阪府立こころの健康総合センター参事兼ストレス対策課長野田哲朗監修 2002 年 

朕		村	



1 

１．壓晩翌忽繁侭鞭欺議哘爾	

	

宣蝕阻廖降議仇圭,祥氏状誼藤斥,宸頁械需議並。	

喩凪頁栖徭呟忽,壓晩云伏試議翌忽繁,音叙勣秀羨仟議繁縞購狼,珊勣癖哘音母議

囂冱､猟晒､楼降才芙氏侘米吉。	

緩翌,叙咀葎頁翌忽繁(軸音頁晩云繁),嗤扮氏鞭欺短祇尖議棋囑,斑繁是雌。	

					

壓伏試貧議音揖蕉中,綜厘断湖欺光嶽哘爾。象距臥⑪幣,嗤購晩云繁嚥翌忽繁岻寂

侭贋壓議“音揖岻侃”,嗤扮晩云繁音嬬俊鞭賜翌忽繁音嬬㍾晒,宸氏夛撹厚謹議哘爾。	

				緩翌,壓翌忽繁岻寂匆嗤窃貌諒籾,軸壓仇曝芙氏貧,匆嗤駅勣嚥蕩賑音栽議繁略隔

繁縞購狼,匆氏夛撹哘爾。	

				箭泌,	

	

音嬬彈鳩仇燕器徭失議伉戦三,聞繁湖欺醜識。	

					

勣嬉倖孃柵,当乾欺斤圭議附悶,音創麿燕幣郭妾,封崛詳蒸。	

					

嚥晩汐岼埀匯劔,賜曳麿断憧凋孤試,徽頁咀葎音頁晩云繁,音否叟鞭欺得勺,峪嗤

狛匯粁扮寂,嘉誼欺寄社議尖盾。	

					

叙略隔徭失伏試厮音否叟,徽社戦珊嗤叱倖篠奮牌呑,珊勣㏍析社議社奉祉錘。	

					

				哘爾嗤扮氏壓附伉貧恢伏鴫押。翌忽繁壓晩云俊鞭嵶粗扮,珊嗤囂冱嬾悪。嗤議翌忽

繁音嬬旋喘蝶乂晩云牽旋崙業,宸嶽繁議秤趨氏厚冢嶷。輝隼,音富翌忽繁匆厮癖哘晩云

伏試,爺爺狛誼載噪酔,音氏湖欺哘爾。泌惚㌢佚徭失短諒籾遇慧伉議三,匯稀中匝焚担是

廠扮,匆嗤辛嬬孀音欺盾畳一隈,岷欺纂押。	

	

				寄社辛參嗤丼仇旋喘壓宸云返過貧初府議嗤購哘爾議光嶽岑紛才佚連,壓晩械伏試

嶄序佩糞樹,參宴略隔娼舞才附悶貧議宗慎。	

	

	

	繁議心隈才㌫隈脅頁光嗤音揖議,嗤扮氏窟伏喝融。徽頁,効侭嗤議繁嗤揖劔㌫隈議

秤趨㌢曳,	宸嶽秤趨厚葎屎械遇宗畠。	

	 	 壓繁縞購狼貧,音勣倦協音揖岻侃,	匆音勣委徭失議恂隈膿紗噐繁,哘乎勝楚斤徭失

音母議並秤湖佶箸,適薦尖盾,遇拝深打奕担恂祥辛札㌢斑化。	

喩凪頁晩云繁哘乎廣吭,翌忽繁頁富方塗,喇噐囂冱諒籾吉圻咀,否叟⑳噐音旋	

羨魁。揖扮翌忽繁匆俶勣勝楚塘栽,參窒公晩云繁揮栖厚謹哘爾。	
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２．嫺燐哘爾 
２．１	低岑祇哘爾宅?	

“哘爾”頁峺葎癖哘哘爾咀殆,壓附伉貧竃⑬議伏尖郡哘(哘爾郡哘)。		

	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

侭嗤議哘爾旺音頁喪來議,匆嗤措來哘爾。癖輝議哘爾咀殆氏聞繁恢伏孤匠,宸氏公

附伉宗慎揮栖嗤吩議措來哘爾。	

総翌,殻業狛膿､徭失覚鞭音阻議哘爾咀殆,氏聞附伉藤城音唇,封崛揮栖鴫押。	

	

葎阻略隔宗慎,俶勣嫺燐徭失侃噐奕劔議哘爾彜蓑。	

	

哘爾議圻咀 
 

哘 爾 咀 殆 

囂冱音宥､壓音揖猟晒嶄伏試､将蔀 
諒籾､煩撫､健絃議諒籾､徨溺議諒籾､

並絞吉 

哘爾議潤惚 
 

哘 爾 郡 哘 

払蓄､醜夊､鯨鏑､吭崗受曜､ 
喃囈 

娼  舞

慮祐､主芋磨､遊祐､伉実､僮儿 
貧幅､窒吽孔嬬和週 

附 悶 
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２．２	 哘爾咀殆	

厘断侭鞭欺議缶爾脅氏撹葎哘爾咀殆。哘爾咀殆寄古蛍葎參和叱嶽;	

	

麗尖來･親僥來哘爾咀殆	:菩犯､混絶､夐咄､勞麗､具株吉	

伏麗來哘爾咀殆								:聾醸､雑頚吉	

芙氏來･伉尖來哘爾咀殆	:塘甜棒蘭､宣脂､巷望宜液､距算垢恬吉	

	

壓延晒儻堀議⑬旗芙氏貧,芙氏來･伉尖來哘爾咀殆議唹㍊曳熟冢嶷。芙氏來･伉尖

來哘爾咀殆燕⑬泌和;	

	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

伏試並周隈(Life	Event	Method､	飼賃帽議伏試延晒哘爾樫業)	

	

嗤購參和夕燕貧議 43倖並周,壓恷除 1定戦,低将刮狛陳倖並周椿?萩壓憲栽低議

㍻朕貧鮫筈,緩朔栽柴斤哘低侭鮫筈議並周狼方。	

	

擬崑伉尖幹彬議並周:	媾尸､仇寳､住宥並絞､徹棋､社奉寂羽薦吉	

	

	

	

伏試貧議並周:	棒艶､曜俚､払匍､徨溺議鏡羨吉	

	

	

	

晩械伏試貧窟伏議醜夊:	惣肖賜垢恬貧議繁縞購狼､圄隅､垢恬楚奐紗吉	

	

	

	

蛸來哘爾咀殆:	宣脂諒籾吉壓玉豚坪佃參盾畳議伏試貧議並周	

玉 豚 

海 豚 

霞	霞	哘	爾	咀	殆 
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伏試貧窟伏議並周(延晒)	 哘爾咀殆狼方	

1	 塘甜議棒蘭	 100	

2	 宣脂	 73	

3	 健絃蛍肖	 65	

4	 辺否壓酌囿吉	 63	

5	 牌呑議棒蘭	 63	

6	 云繁囑欺嶷彬賜嶷押	 53	

7	 潤脂	 50	

8	 払匍	 47	

9	 ㍾茅健絃岻寂議侯災	 45	

10	 宣岼・曜俚	 45	

11	 社奉繁埀議宗慎・佩葎圭中議賞寄延晒	 44	

12	 煩撫	 40	

13	 來伏試音乏旋	 39	

14	 奐紗仟議社奉繁埀	 39	

15	 栽旺・嶷怏吉垢恬汽了貧議延晒	 39	

16	 社柴彜趨議賞寄延晒	 38	

17	 挫嗔議棒蘭	 37	

18	 距算垢恬仇泣・距強垢恬鈷了	 36	

19	 健絃恁尺肝方議延晒	 35	

20	 1 認嵐晩圷參貧議娥暦	 31	

21	 灸輝豚諾(涙隈珊娥)	 30	

22	 垢恬鈷了(夭販)貧議延晒	 29	

23	 徨溺宣社	 29	

24	 嚥嗤牌呑購狼議繁岻寂窟伏喝融	 29	

25	 倖繁議撹孔	 28	

26	 塘甜議祥岼賜宣岼	 26	

27	 云繁議幅僥賜穎匍	 26	

28	 伏試訳周議延晒(仟秀賜俐個型塁､桟廠具晒)	 25	

29	 倖繁楼降貧議延晒	 24	

30	 嚥貧望岻寂窟伏喝融	 23	

31	 垢恬扮寂賜斥強訳周議延晒	 20	

32	 濡肖	 20	

33	 丕坩伏試貧議延晒	 20	

34	 俚椀試強貧議延晒	 19	

35	 忱縮(縮氏吉)試強貧議延晒	 19	

36	 芙氏試強(住縞試強)貧議延晒	 18	

37	 1 認嵐晩圷參和議娥暦	 17	

38	 鋒蓄楼降議延晒	 16	

39	 揖肖議社奉繁埀議奐受	 15	

40	 咬奮楼降議延晒	 15	

41	 海豚俚邪	 13	

42	 淵貴准吉	 12	

43	 秤准煤裏議離郡隈舵	 11	
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悳柴蛍方	 	

300 蛍參貧	 将刮狛自葎膿倉議哘爾咀殆。	

伊撹嗤辛嬬氏壓玉豚坪纂嗤伉次坑毘賜喃囈屏。	

150 蛍參貧	 将刮狛曳熟膿倉議哘爾咀殆。	

耽曾繁祥嗤匯繁辛嬬氏壓磯定賜1定坪纂嗤附伉鴫押。	

隆諾 150 蛍	 将刮狛議哘爾咀殆音湊謹。	

80 蛍參和	 将刮狛議哘爾咀殆掲械富。	
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２．３	 哘爾郡哘	

厘断壓伉尖貧鞭欺哘爾咀殆,徽伉尖郡哘抜悳頁氏壓附悶貧窟伏,參緩栖略擦伉尖宗

慎。哘爾咀殆氏哈軟慮祐､从暁吉伏尖郡哘,封崛夛撹払蓄､醜夊音芦吉音措伉尖郡哘。押

彜咀繁議來鯉悶嵎音揖遇燕⑬音匯。	

	

	

霞	霞	哘	爾	郡	哘	

	

	

哘爾郡哘樫業(哘爾議徭状屏彜樫業)	

	

嗤購參和14倖屏彜,壓恷除磯定戦,低悶刮欺焚担劔議殻業阻椿?	萩壓憲栽低議方忖

貧鮫筈。萩栽柴徭失鮫筈議方忖旺柴麻悳蛍。	

	

	

	

	

	

	
	

	

	

	

	

	 峠 	 扮	

嗤	

匯		爺	

嗤叱肝	

	

匯佛豚

嗤叱肝	

匯倖埖	

嗤叱肝	

叱				窄	

短				嗤	

1	 頁倦氏湖欺冢嶷藤斥?	 5	 4	 3	 2	 1	

2	 頁倦氏遊祐?	 5	 4	 3	 2	 1	

3	 憶徨賜主芋頁倦氏黙祐?	 5	 4	 3	 2	 1	

4	 附悶頁倦氏窟啣?	 5	 4	 3	 2	 1	

Ⅰ	

5	 俟何頁倦氏黙祐?	 5	 4	 3	 2	 1	

6	 頁倦氏謹房謹打,佃參鹿嶄娼舞?	 5	 4	 3	 2	 1	

7	 頁倦氏嗤鋒蓄嬾悪?	 5	 4	 3	 2	 1	

8	 喇噐藤城遇湖欺喃囈宅?	 5	 4	 3	 2	 1	

9	 慮何頁倦氏音穂捲?	 5	 4	 3	 2	 1	

Ⅱ	

10	 頁倦捲喘芦蓄勞賜娼舞芦協勞?	 5	 4	 3	 2	 1	

11	 和萎指社朔頁倦珊氏湖欺喃囈?	 5	 4	 3	 2	 1	

12	 頁倦握窟蕩賑?	 5	 4	 3	 2	 1	

13	 頁倦氏軍夊音芦?	 5	 4	 3	 2	 1	
Ⅲ	

14	 頁倦氏娼舞狛樗?	 5	 4	 3	 2	 1	

悳柴蛍方	 	

35 蛍參貧	 哘爾郡哘自葎膿倉	

28 蛍參貧	 哘爾郡哘膿倉	

隆諾 28 蛍		 哘爾郡哘裏樋	

21 蛍參貧	 哘爾郡哘湊裏樋,匆俯短嗤議鳩嫺燐徭失議並秤	
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和中,繍貧峰 14 倖諒籾蛍葎 3倖㍻朕弌怏,軸Ⅰ(及 1籾崛及 5籾)､Ⅱ（及 6籾崛及

10 籾）、Ⅲ（及 11 籾崛及 14籾）,緩朔萩梓孚光倖㍻朕弌怏麻竃悳柴蛍方。陳匯㍻朕弌

怏議誼蛍恷互椿?	

宸㍻霞刮潤惚⑪幣,壓附悶､娼舞､佩葎眉嶽咀殆貧,低議哘爾郡哘否叟竃⑬壓陳匯圭

中。	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ⅰ（及 1籾崛及 5籾）	 附悶貧竃⑬議哘爾郡哘	

Ⅱ（及 6籾崛及 10 籾）	 娼舞貧竃⑬議哘爾郡哘	

Ⅲ（及 11籾崛及 14籾）	 佩葎貧竃⑬議哘爾郡哘	
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２．４	 哘爾嚥鴫押	

音砿焚担劔議哘爾咀殆,附悶脅氏恢伏哘基郡哘,參宴癖哘哘爾咀殆。	

輝鞭欺哘爾咀殆扮,附悶貧議丘森薦氏壙扮受樋,緩朔幟愁志鹸軟栖遇斤哘。徽海豚

郡鹸覚鞭哘爾咀殆,夸氏擬崑附悶議鱒墾,遇拝仟哘爾咀殆議竃⑬,繍氏恢伏厚冢嶷議哘

爾郡哘。	

癖輝議哘爾咀殆聞附悶恢伏措來郡哘。徽哘爾咀殆狛膿,賜哘原音要,夸氏具晒哘爾

郡哘,封崛擬崑鴫押。	

	

恷除,哘爾才窒吽議咀惚購狼哈軟繁断議購廣。	

鞭欺哘爾咀殆,夸氏週詰窒吽薦,否叟擬崑湖丹賜稽况吉鴫押。	

嚥緩㌢郡,匆氏狛業戻互窒吽薦,嗤扮氏擬崑延哘來郡哘,嗤扮氏夛撹欠物來購准况,

字悶聾飲怏岶鞭欺篤鱒吉。	

	

象烏御,斤逢屏纂宀寡函慧防粗隈,夸氏聞嶐走抹弌,封崛㍾茅。象阻盾,伉尖錐防朔,

哈軟窒吽薦議戻互,徭隼姫彬聾飲(Natural	Killer	Cells)郭渠嶐走。宥狛宸窃針捲鴫押

議並箭,厘断哘乎僥氏奕担哘原哘爾杏。參和頁嚥哘爾㌢購議鴫押; 
 
 

嚥哘爾嗤畜俳購狼議縛悶鴫押(伉附屏)	

	

㍾晒狼由	 -------------		 慮・噴屈峺界寸剔､寸剔來潤界况､界叟爾忝栽屏､	

蛸來卮⑯况	

儉桟狼由		-------------		 酵伉押(伉淑祐､伉次坑毘)､互僮儿屏	

柵簾狼由	 -------------		 屶賑砿㊨喚､、狛業算賑忝栽屏	

討券狼由		-------------		 蒙哘來討况､垈雄､檗醍寰	

舞将・次扉狼由	 -------		 次扉辺抹來遊祐､陶遊祐､峅麗舞将払距屏	

坪蛍馳・旗仍狼由	 -----		 滅挺押､舞将來凵奮	
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嚥哘爾嗤購議娼舞鴫押	
	

醜打舞将屏（妾訊嬾悪）:	

融隼湖欺音芦,嗤扮氏擬崑伉実､賑喚才柵簾是佃。	

	

PTSD（娼舞幹彬朔哘爾嬾悪）：	

将煽阻伏凋璃于議並周朔,竃⑬訊上音芦､払蓄､描指⑬℡吉,遇拝晩械伏試鞭欺	

音措唹㍊。	

	

喃囈屏：	

秤偖詰鯛､棒賑柿柿,嗤扮氏㌫徭姫。	

	

焼娼嶄蕎：	

匯稀蝕兵哉焼,祥音嬬陣崙徭失圓豚議咬焼楚,芙氏孔嬬匆氏鞭欺音措唹㍊。	

	

癖哘嬾悪：	

喇垢恬吉圻咀哈軟狛業哘爾,夛撹喃囈､音芦､訊上吉伉尖郡哘,序遇音嬬癖哘芙	

氏伏試。	

	

縛悶侘塀嬾悪：	

埋隼壓附悶貧短嗤呟械,徽窟伏遊堽､伉実､匹徨坑毘吉屏彜,賜壓附悶貧議光嶽	

何了湖欺黙祐。	

	

咬奮嬾悪：	

払肇附悶議措挫彜蓑,郡鹸竃⑬狛滋､狛吋才纏預吉屏彜。	
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３．奕担哘原哘爾椿?	

３．１	 遍枠屎鳩範岑哘爾咀殆杏	

奕担範岑哘爾咀殆,嚥哘爾公附伉揮栖議唹㍊嗤畜俳購狼。箭泌,	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

“音辛傍危,駅倬傍誼頼屁,音辛鞭欺艶繁議峺姜”,宸窃音栽尖議佚廷,氏聞繁佃參㌢

佚徭失,遇拝氏恢伏音措朔惚才湖秤。	

	

A 蝶議晩囂嬬薦珊短器欺匯協邦峠。咀緩哘乎範葎,涛嗔傍議旺音頁峺夭遇頁秀咏,

書朔傍晩囂扮謹匯泣廣吭祥佩阻。囂冱悳頁宥狛糞樹,幟愁嫺燐軟栖議。泌惚徭失傍議晩

囂聞晩云繁其竃駕呟議舞弼,低涙形諒匯諒麿,“厘議晩囂傍危阻宅?椎担萩峺縮匯和,哘

乎奕担傍椿?”。宸劔恂,低匆俯氏効麿住送湖秤。	

	

				A 蝶議哘爾頁喇音栽尖議佚廷哈軟議。恢伏軍蔦才音措湖秤議圻咀旺音頁並周云附,

遇頁奕担範紛乎並周。繍音栽尖議佚廷俐個葎栽尖議佚廷,宸嘉頁哘原哘爾議及匯化。	

			

《音栽尖佚廷議箭徨》		

1)	囂冱	:	

“哘乎恂××”吉根嗤蝶嶽撹需議簡囂･燕⑬	

2)	槻溺來艶:	

壓芙氏鉱廷貧槻溺侭窟屍議恬喘	

3)	陶需･楼降:		

“××繁悳頁版醍軍”､“梓孚晩云議楼降,哘乎宸担恂･･･”吉	

4)	凪麿:	

銚來舞三､××議芦畠舞三吉參吏鞭欺畠中刃協徽糞縞貧短嗤祇尖遇鞭欺倦協議傍

隈。	

A 蝶頁壓晩云伏試議翌忽繁,徽珊短僥氏晩囂。嗤匯爺,晩云涛嗔効 A 傍,

“椎劔議傍隈短撰嘆,壓宸嶽秤趨和,哘乎喘晩囂宸担傍･･･”。	

椎扮 A範葎,“厘傍危阻,匯協聞附円議晩云繁伏賑阻!”,伉戦状誼嗽	

珂摺嗽佃狛。緩朔,A 音㌫喘晩囂効晩云繁傍試阻,遇拝壓峪嬬喘晩囂議	

秤趨和,耽肝脅氏湖欺慮祐。	
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《否叟擬崑喃囈屏議範岑庁塀》			

1)	短嗤焚担卆象,抜悳頁徭失秒徭容霞遇登僅	

2)	群並脅音辛兼几阻並,勣苧掩頁掲。	

3)	峪廣吭徭失毅伉議並秤遇和登僅	

4)	繍徭失議髪泣才払移紗參推寄,詰浩徭失議單米才撹孔	

5)	叙窟伏匯周撒並,祥參葎嵐並泌緩	

6)	軸聞徭失短嗤焚担狛危,挽拷礁噐徭失	

7)	功象徭失議湖秤紗參登僅	

	

低範岑哘爾議圭隈嗤涙諒籾椿?		

泌嗤諒籾,萩蛸蛸個屎杏。	
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３．２	 凪肝,勣癖輝哘原哘爾	

栽尖範岑哘爾咀殆朔,勣癖輝哘原哘爾咀殆,參窒具晒哘爾郡哘。	

	

癖輝議哘原圭隈:葎阻盾畳諒籾,隔嗤持自蓑業	

1)	葎阻盾畳哘爾咀殆,持自原竃適薦	

2)	貫徭失嬬校一欺議並蝕兵,匯倖匯倖仇要鋲侃尖	

3)	嚥厚謹繁斌楚,儖孀厚挫議盾畳一隈	

	

音癖輝議哘原圭隈:斤徭失議諒籾閲遇音霧,賜毛閲	

1)	拷礁噐艶繁	

2)	音効艶繁斌楚,鏡徭軍蔦	

3)	寡函掲伏恢來佩葎遇毛閲⑬糞	

倆焼､渇冖､狛吋､仰鴬､濡鏑噐繁､液壇音竃	

	

葎阻盾畳諒籾,勣序秘和匯倖竣粁,深打盾畳一隈。	

Ⅰ	屎鳩範岑諒籾	

Ⅱ	遍枠訟竃嬬校㌫欺議盾畳一隈		

Ⅲ	斤徭失訟竃議一隈辛倦紗參冩梢	

Ⅳ	僉竃恷挫議盾畳一隈	

Ⅴ	葎阻糞佩凪盾畳一隈,崙協柴皿	

Ⅵ	梓孚柴皿糞佩,糞佩朔紗參殊網。泌惚潤惚音尖㌫,夸勣嶷仟糞佩。	
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３．３	音勣鏡徭覚毅諒籾,勝楚嚥厚謹繁斌楚	

嗤扮昨,鞭欺載寄哘爾,鏡徭佃參盾畳。椎扮尢箔厚謹涛嗔議吭需,夸氏針捲是佃。	

	

緩翌,梓孚諒籾議坪否,匆俶勣㏍廨壇字更俊鞭伉尖絹擬吉。徭失範葎鏡徭佃參盾畳,

夸俶勣皇軟啾賑肇勣箔廨壇字更議逸廁。	

	

緩翌,総嗤匯嶽逸廁字更,各葎札廁怏岶。壓札廁怏岶,宇嗤㌢揖諒籾議繁断札㌢皇潜

才逸廁,參宴盾畳諒籾。泌惚歌紗宸窃怏岶,匆俯氏誼欺仟議盾畳一隈,遇拝匆嗤辛嬬公艶

繁參尼窟。宸云返過議恷朔現貧伉尖徂儂字更匯誓燕,參工低歌深。	

	
	

	

	

	

	

	

	

	

嗤購屶隔賜逸廁低議繁,	

萩壓嘔燕貧參低葎嶄伉亟貧麿議	

侖兆才嚥低岻寂議購狼。(泌嬋健､	

曇徨､涛嗔､銚牌､悟悟吉)。	

	

	
	

	

	

	

	

徭	 失 

購嗤艇議繁縞購狼､辛參斌楚議繁幣吭夕	
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３．４	 參附伉慧防,受煤哘爾郡哘杏	

(1)	愁序塀次扉慧防隈（枠荏諸次扉,壅融隼慧防薦楚）	

梓孚參和峨夕,遍枠聞畠附議次扉諸嫖軟栖。緩朔,略隔諸嫖埃20昼。隼朔融隼慧防

薦楚,夸氏湖鞭欺諸嫖延慧防議穂捲湖。	

	

	

	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	

(2)	徭窟儺膳隈(喇蟻忽娼舞親匳伏穂櫛環蝕窟議徭厘岸蓄隈)	

炎彈膳楼化帶	

彈姥				弦塀柵簾(伉秤峠床)	

化帶1	 	褒返､褒揚脅湖欺柿嶷（遍枠喇挫聞議返蝕兵膳楼,委娼舞鹿嶄壓返重）	

化帶2			褒返､褒揚脅湖欺梁哲(㌫№湖欺梁哲議何了)	

化帶3	 	伉柳載峠床	

化帶4	 	柵簾載峠床	

化帶5	 	暁徨湖欺梁哲	

化帶6	 	念駆何湖欺載噌酔	

盾茅	 	 莫阜語臆,揖扮蛸蛸仇嫖蝕凛商(鋒状念,音俶勣宸㍻化帶)	

	

(3)	侘℡	

	 		枠繍綜徭失湖欺煤防議仇圭､尚弼､指吮､㌧龍吉侘℡村和栖,緩朔液彭凛商,廨伉油

凪村咄,夸氏壓辻徨戦恢伏措挫侘℡,聞伉秤穂芥。	

	

(4)	咄赤	

	 		附伉慧防扮,揖扮慧准怙熟蛸議咄赤,夸氏戻互丼惚。勣聞喘癖栽徭失議赤爆。	

箭泌…	

斤伉尖錐防嗤吩議赤爆:G碗貧議喀名距（依砕）	

斤盾茅喃囈嗤吩議赤爆:繋声北（廉唄遭帽）	

斤娼舞尅鶏嗤吩議赤爆:瀧偽玲爆（込如夕措）	

1.簾賑朔,繍賑縁廖	

慧防念,荏諸次扉	 慧	 防	

液貧凛商	

慧防主芋議薦楚	

慧防峺錫議薦楚	

慧防褒揚議薦楚	

繍廣吭薦鹿嶄	

壓嘔返	

蛸蛸仇序佩

弦塀柵簾	

慧 防 諸	嫖	

5.荏諸褒揚議次扉	

4.荏諸褒返議次扉	

3.勍諸兩購	

2.諸液凛商	



15 

(5)	畢爽圈	

	 		諾朕岩駄､駄峯闘㌧､噌欠僕訪､露送糺糺､弌抵貯燎…,參励湖,軸篇状､油状､倚状､

龍状才乾状,悶氏欺寄徭隼,綜繁伉枢舞磔,斤附伉慧防嗤吩。	

	

(6)	牢梁畑	

哘爾郡哘幅互扮,牢梁畑氏否叟盾茅哘爾。徽梁業狛互賜狛絶,丼惚抜癖誼凪郡。	

	

(7)	㌧龍	

	 		恷除啓㌧粗隈鞭欺繁断議楳逋。嗤乂㌧龍嗤將床恬喘,辛參將協住湖舞将。	

	

(8)	哉画	

	 		蛸蛸仇哉犯咬創扮,俶勣弦塀柵簾,氏聞繁慧防。緩翌,画撹蛍議色携咀匆嗤勞尖恬

喘。	

(9)	擇㌫	

	 		踐(床恫潮廷)､茲戮吉擇㌫､州祇糞樹扮議潮㌫吉佩葎匆嗤伉尖將床恬喘。	
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３．５	 凪麿受煤哘爾,紗膿森來議圭隈	

(1)	個屎晩械伏試楼降	

１	 隠屬癖輝議鋒蓄扮寂(7崛8弌扮)	

２	 音勣渇冖	

３	 略隔癖輝議悶嶷	

４	 音勣狛業倆焼	

５	 耽巓序佩匯肝悶圄試強遇竃差	

６	 耽爺郭壼架	

７	 音勣郭巣奮	

	

(2)	唔劍	

	 		葎阻戻互斤哘爾議森來,參和唔劍殆脅頁嗤吩議,萩廣吭勝楚父函;略伏殆B1(狭窃、

華致、屮醍、幎扉吉)、略伏殆C(邦惚、簿窃吉)參式呼嵎(釘通、弌噬吉)。	

	

(3)	鋒蓄	

	 		湖欺藤斥扮,鋒蓄祥頁恷挫議一隈。鋒蓄嗤寄埃90蛍巓豚,壓蝕兵鋒蓄朔30崛60蛍岻

寂,鋒蓄埆栖埆母,狛1倖謹弌扮朔,祥序秘REM(凛白酔堀塰強豚)鋒蓄竣粁。壓REM鋒

蓄扮,氏恂知,匆氏㍾茅伉尖軍蔦,咀緩嗽各伉尖鋒蓄。	

				恷挫隠屬7崛8弌扮議鋒蓄。徽“匯湖欺是城祥鋒状”､“音砿鋒誼挫珊頁音挫,耽爺

協扮軟寛”,宸嶽恂隈匆斤附悶嗤吩．奕担匆鋒音彭,夸辛參箔匳蝕鋒蓄勞。	

	

(4)	塰強	

	 海扮寂序佩,聞喘寄次扉,音氏聞附悶髪窪剳賑議塰強各葎嗤剳塰強。緩翌,玉扮寂序

佩,氏聞附悶髪窪剳賑議塰強(玉鉦宣琵怒､嗄咯曳琵吉昇室來塰強)各葎涙剳塰強。

蛸怒、海鉦宣嗄咯、楠概、柊化、柳服吉嗤剳塰強,氏嗤廁噐戻互伉稽孔嬬議塚薦,

遇拝氏㍾茅喇哘爾公附伉揮栖議光嶽郡哘。	

	

(5)	祖爺､油艶繁傍三	

	 		効艶繁祖爺,繍聞徭失軍蔦議並秤才徒熔竃,夸氏聞伉秤穂芥,盾茅哘爾。緩翌,匆俶

勣鋲噐油函艶繁議讐三。範寔油,音勣峨恁,夸氏秀羨措挫議繁縞購狼。	

	

(6)	寄丶､寄図	

	 		廨社範葎,効彭湖状燕幣浪鏑岻秤,泌寄丶､寄図,氏斤盾茅哘爾嗤吩。	

	

(7)	蟹梧､柳玲	

	 		噪酔仇蟹梧賜柳玲,嚥塰強匯劔,氏斤盾茅哘爾嗤吩。	
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