
バックナンバーは
こちらから！

4 

疲
れ
を
た
め
な
い
日
常
ル
ー
テ
ィ
ン

① 「
15
分
散
歩
」を
習
慣
化 

： 

外
壁
点
検
や
現
場
視
察
の
移
動
を
兼
ね
て
歩
く
時

間
を
つ
く
り
、動
的
休
養
を
確
保
。

② 「
こ
ま
め
な
水
分
＆
た
ん
ぱ
く
質
」補
給 

： 

筋
肉
修
復
の
素
材
と
な
る
た
ん
ぱ

く
質
と
水
分
を
小
ま
め
に
摂
り
、回
復
を
促
進
。

③ 

就
寝
前
の「
1
℃
ア
ッ
プ
入
浴
」 ： 

ぬ
る
め（
38
〜
40
℃
）の
湯
に
10
〜
15
分
。副

交
感
神
経
が
働
き
、深
部
体
温
が
下
が
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
寝
つ
き
が
良
く
な

り
ま
す
。

④ 「
仕
事
タ
ス
ク
の
区
切
り
」で
深
呼
吸 

： 

契
約
書
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
集
中
作
業
の

合
間
に
呼
吸
を
整
え
、心
の
静
的
休
養
を
挟
む
。
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健
康

財
務

不
動
産
を
相
続
し
た
と
き
、

弁
護
士
は
「
い
つ
」「
な
ぜ
」
必
要
か

みらいだよりみらいだより
2025年

10月号
2025年

10月号

疲
れ
を
翌
日
に
持
ち
越
さ
な
い
た
め
の

「 
休 
養 

術 

」

賃
貸
経
営
や
建
物
の
維
持
管
理
は
、書
類
仕
事
か
ら
現
場
確
認
ま
で
幅
広
い
タ

ス
ク
が
重
な
り
が
ち
で
す
。気
づ
か
ぬ
う
ち
に
疲
労
が
蓄
積
す
る
と
判
断
力
が
鈍

り
、入
居
者
対
応
や
修
繕
計
画
に
も
影
響
し
か
ね
ま
せ
ん
。

① 
相
続
人
同
士
で
話
し
合
い
が
進
ま
な
い（
感
情
的
な
対
立
・
音
信
不
通
を
含
む
）

② 

不
動
産
の
分
け
方
案
が
作
れ
な
い
／
合
理
的
な
代
償
金
の
計
算
が
難
し
い

③ 

自
己
判
断
で
進
め
る
と
、後
か
ら
法
的
不
備
を
指
摘
さ
れ
そ
う
で
不
安

④ 

収
益
物
件
・
借
地
権
・
底
地
な
ど
、評
価
や
権
利
関
係
が
複
雑

⑤ 

税
理
士
・
司
法
書
士
と
の
連
携
を
含
む
〝
丸
投
げ
〞
体
制
を
作
り
た
い

こ
れ
ら
は
い
ず
れ
も
、弁
護
士
が
間
に
入
る
こ
と
で
交
渉
を
冷
静
化
し
、合
意
形
成
の

ス
ピ
ー
ド
と
正
確
性
を
上
げ
や
す
い
局
面
で
す
。

こ
う
い
う
時
は
弁
護
士
へ  

|  

5
つ
の
サ
イ
ン

も
ち
ろ
ん
費
用
は
発
生
し
ま
す
。ま
た
、相
続
人
が
少
な
く
意
思
疎
通
も
な

め
ら
か
で
、財
産
内
容
が
単
純  

|  

こ
う
し
た
ケ
ー
ス
で
は
、司
法
書
士
の
登

記
サ
ポ
ー
ト
や
税
理
士
の
申
告
だ
け
で
完
結
す
る
こ
と
も
。迷
う
時
は
初
回
相

談
を
使
っ
て「
本
当
に
弁
護
士
の
出
番
か
」を
見
極
め
る
の
が
賢
明
で
す
。

デ
メ
リ
ッ
ト
と
〝
弁
護
士
が
要
ら
な
い
〞
場
面

❶ 

不
動
産
相
続
の
実
績（
遺
産
分
割
・
交
渉
・
調
停
・
審
判
の
事
例
数
）

❷ 

収
益
物
件
に
強
い（
賃
貸
中
、借
地
・
底
地
、共
有
持
分
な
ど
の
経
験
）

❸ 

他
士
業
と
の
連
携
力（
税
理
士
・
司
法
書
士
と
定
例
で
組
め
る
体
制
）

❹ 

料
金
の
明
朗
さ（
見
積
り
の
内
訳
と
増
減
条
件
の
説
明
が
丁
寧
）

❺ 

説
明
の
平
易
さ（
専
門
用
語
を
か
み
砕
く
・
比
較
案
を
提
示
）

❻ 

レ
ス
ポ
ン
ス
速
度（
初
回
対
応
〜
正
式
着
手
ま
で
が
速
い
）

❼ 

相
見
積
り
推
奨（
複
数
事
務
所
を
比
較
し
、自
分
に
合
う
進
め
方
を
選
ぶ
）

失
敗
し
な
い
弁
護
士
選
び  

|  

7
つ
の
基
準

・ 

税
理
士 

： 

小
規
模
宅
地
等
の
特
例
の
適
用
可
否
や
資

金
繰
り
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
担
当
。

・ 

司
法
書
士 

： 

相
続
登
記
・
名
義
変
更
の
正
確
か
つ
迅
速

な
実
行
。

・ 

不
動
産
会
社
／
賃
貸
管
理
会
社 

： 

売
却
・
賃
貸
・
保
有

の
試
算
や
、相
場
に
沿
っ
た
出
口
計
画
づ
く
り
。

他
士
業
と
チ
ー
ム
を
組
む
と
早
い

弁
護
士
が
ハ
ブ
役
と
な
り
、関
係
者
同
士
の
抜
け
漏
れ

を
防
ぐ
進
行
管
理
が
期
待
で
き
ま
す
。

・ 

現
状
把
握 

： 

相
続
人
関
係
図
／
固
定
資
産
税
納
税
通
知
書
／
賃
貸
借
契
約

書
／
レ
ン
ト
ロ
ー
ル
／
過
去
の
修
繕
履
歴
と
見
積
り
を
ひ
と
束
に
。

・ 

方
針
の
た
た
き
台 

： 〈
保
有
〉〈
売
却
〉〈
賃
貸
運
用
〉の
3
案
を
作
り
、税
負
担
・

手
残
り
・
運
用
手
間
を
横
比
較
。

・ 

初
回
相
談 

： 

資
料
一
式
と
3
案
を
持
参
し
、法
的
・
税
務
的
な
詰
め
ど
こ
ろ
を

洗
い
出
す
。

・ 

役
割
分
担
表 

： 

弁
護
士
・
税
理
士
・
司
法
書
士
・
不
動
産
会
社
の
担
当
範
囲
と

期
限
を
明
記
。

・ 

合
意
形
成
の
段
取
り 

： 

相
続
人
全
員
の
意
思
確
認
フ
ロ
ー
、オ
ン
ラ
イ
ン
同

席
方
法
、決
裁
ル
ー
ル
を
先
に
決
め
て
お
く
。

進
め
方
の
実
務
メ
モ

・ 

法
的
に
妥
当
な
〝
分
け
方
〞
の
設
計

　

代
償
金
や
持
分
調
整
を
、判
例
や
実
務
相
場
に
照
ら
し
て
提
案
。

・ 

不
動
産
評
価
の
適
正
化

　

路
線
価
や
収
益
還
元
な
ど
複
数
の
評
価
視
点
を
踏
ま
え
、過
不
足
の
な
い
基
準
づ

く
り
を
支
援
。

・ 

交
渉
と
文
書
作
成
の
一
任

　

感
情
対
立
を
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
し
、議
事
録
・
合
意
書
を
漏
れ
な
く
整
備
。

・ 

手
続
き
の
ワ
ン
ス
ト
ッ
プ
化

　

税
理
士
・
司
法
書
士
と
チ
ー
ム
を
組
み
、申
告
・
登
記
・
名
義
変
更
ま
で
一
気
通
貫
で
。

依
頼
す
る
メ
リ
ッ
ト（
現
場
で
効
く
ポ
イ
ン
ト
）

結
果
と
し
て
、無
用
な
紛
争
・
や
り
直
し
・
遅
延
を
抑
え
、

先
送
り
の
リ
ス
ク
を
小
さ
く
で
き
ま
す
。

依頼費用のしくみと相場感

区分 一般的な相場 主な注意点

初回相談料
30 分あたり
約5,500円

無料相談の事務所
もあるため複数比
較を推奨

着手金
20～30万円前後
が目安

財産規模やトラブ
ルの深刻度で変動

成功報酬
旧日弁連基準を
参考に設定する
事務所が多い

契約前に報酬計算
方法を必ず確認

1 

そ
も
そ
も「
疲
れ
」と
は
？

厚
生
労
働
省
で
は「
身
体
的
・
精
神
的
負
荷
で
活
動
能
力
が
一
時
的
に
低
下
し
、

回
復
を
要
す
る
状
態
」と
定
義
し
て
い
ま
す
。朝
起
き
て
も
体
が
重
い
、些
細
な
こ

と
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る
。  

|  

こ
れ
ら
は
体
と
心
の
両
面
か
ら
出
る
S
O
S
。放
置
す

る
と
生
活
習
慣
病
リ
ス
ク
や
意
思
決
定
の
遅
れ
に
つ
な
が
る
た
め
、早
め
の
ケ
ア

が
肝
心
で
す
。

2 

基
本
は「
食
事
・
運
動
・
休
養
」の
三
位
一
体

疲
労
回
復
の
土
台
に
な
る
の
が
、①
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、②
軽
い
運
動
習

慣
、③
質
の
良
い
休
養
と
い
う「
健
康
3
原
則
」。ど
れ
か
一
つ
で
も
欠
け
る
と
回
復

効
率
が
落
ち
る
た
め
、三
つ
を
ワ
ン
セ
ッ
ト
で
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

3 

休
養
に
は
二
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
る

動
的
休
養
は「
息
が
上
が
ら
な
い
程
度
に

体
を
動
か
す
こ
と
」で
、週
数
回
〜
毎
日
が
理

想
。血
流
が
改
善
す
る
と
脳
に
も
酸
素
と
栄

養
が
行
き
渡
り
、気
分
転
換
に
も
な
り
ま
す
。

一
方
、静
的
休
養
は
横
に
な
っ
て
安
静
に
す

る
、音
楽
を
聴
い
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
い
っ

た「
か
ら
だ
を
休
め
る
時
間
」。特
に
睡
眠
は

最
重
要
で
、寝
室
の
照
明
を
落
と
し
、就
寝
前

の
ス
マ
ホ
操
作
を
控
え
る
と
質
が
向
上
し
ま

す
。

不
動
産
の
相
続
は
、名
義
変
更
や
相
続
税
の
対
応
に
加
え
、遺
産
分
割
の
話
し
合
い
な

ど
〝
人
と
手
続
き
〞
の
両
面
で
負
担
が
大
き
く
な
り
が
ち
で
す
。相
続
人
の
思
い
が
交
錯

し
や
す
く
、誰
が
住
む
の
か
・
売
る
の
か
・
賃
貸
で
残
す
の
か
と
い
っ
た
方
針
決
定
で
も
め

る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
時
、法
的
枠
組
み
を
踏
ま
え
て
調
整
役
を
担
い
、交
渉
や
書
面
作
成
ま
で
肩
代

わ
り
で
き
る
の
が
弁
護
士
で
す
。特
に
、共
有
名
義
が
多
い
、評
価
額
が
大
き
い
、相
続
人

間
で
主
張
が
食
い
違
う
、と
い
っ
た
ケ
ー
ス
は
早
め
の
相
談
が
有
効
で
す
。


