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HEAL
THY

SALO
N

由ゆ

紀き

さ
お
り

…
…
お
姉
さ
ま
、
安
田
祥
子
さ
ん
と

は
じ
め
ら
れ
た『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』

は
今
年
で
25
周
年
だ
そ
う
で
す
ね
。

由
紀　

１
９
８
６
年
か
ら
姉
と
二
人

で
『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』
を
ス
タ
ー
ト

さ
せ
て
、
四
半
世
紀
が
経
ち
感
慨
深
い

も
の
が
あ
り
ま
す
。最
初
は
全
国
で

10
ヵ
所
所
く
ら
い
の
開
催
だ
っ
た
ん
で

す
が
、２
年
目
、３
年
目
と
次
第
に
増
え

て
、
７
年
目
に
は
１
９
８
５
年
に
販
売

し
た
童
謡
ア
ル
バ
ム
の
シ
リ
ー
ズ
売
り

上
げ
が
10
万
枚
を
突
破
し
て
、
こ
の
頃

か
ら
全
国
で
年
間
１
０
０
本
以
上
の
コ

ン
サ
ー
ト
を
開
催
し
、
海
外
公
演
も
数

多
く
実
現
し
ま
し
た
。

　

そ
も
そ
も
『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』
を

は
じ
め
た
き
っ
か
け
は
、
１
９
８
２
年

に
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ホ
ー
ル
で
開
催
し
た
私
の

コ
ン
サ
ー
ト
に
姉
が
ゲ
ス
ト
出
演
し

た
こ
と
で
し
た
。
私
は
そ
の
数
年
前
か

ら
歌
手
と
し
て
行
き
詰
ま
り
を
感
じ

て
い
て
、
新
し
い
〝
由
紀
さ
お
り
〟
を

表
現
し
よ
う
と
フ
ル
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ

の
コ
ン
サ
ー
ト
を
企
画
し
ま
し
た
。
そ

の
際
に
私
の
事
務
所
の
代
表
で
あ
っ

た
母
か
ら
の
「
お
姉
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に

コ
ン
サ
ー
ト
を
や
っ
た
ら
ど
う
？
」
と

い
う
提
案
で
、
初
め
て
姉
と
の
共
演
が

実
現
し
た
わ
け
で
す
。
姉
は
ク
ラ
シ
ッ

ク
、
私
は
ポ
ッ
プ
ス
、
全
く
ジ
ャ
ン
ル

の
違
う
ふ
た
り
の
競
演
と
い
う
企
画

で
し
た
。
そ
の
舞
台
で
お
互
い
に
ひ
ば

り
児
童
合
唱
団
で
歌
っ
た
、
唯
一
の
共

通
点
で
あ
る
童
謡
を
初
め
て
デ
ュ

エ
ッ
ト
で
歌
っ
た
ん
で
す
ね
。

　

そ
の
こ
と
が
評
判
に
な
っ
て
、
お
客

様
か
ら
是
非
ア
ル
バ
ム
を
作
っ
て
ほ

し
い
と
い
う
ご
要
望
を
た
く
さ
ん
い

た
だ
き
ま
し
た
。
そ
れ
を
受
け
て
レ

コ
ー
ド
会
社
に
童
謡
ア
ル
バ
ム
の
制

作
を
お
願
い
し
た
ん
で
す
け
れ
ど
、
当

時
童
謡
は
音
楽
の
ジ
ャ
ン
ル
と
し
て

認
め
ら
れ
て
い
な
く
て
、
レ
コ
ー
ド
会

社
で
は
学
芸
部
と
い
う
教
材
を
扱
う

部
署
し
か
受
け
皿
が
な
か
っ
た
ん
で

す
。私
た
ち
は
教
材
と
し
て
で
は
な
く
、

童
謡
を
音
楽
の
ひ
と
つ
の
ジ
ャ
ン
ル

と
し
て
扱
っ
て
欲
し
い
と
レ
コ
ー
ド

会
社
を
懸
命
に
説
得
し
、
ア
ル
バ
ム
が

出
来
上
が
る
ま
で
３
年
も
か
か
り
ま

し
た
。
そ
れ
で
も
初
リ
リ
ー
ス
は
数
百

枚
程
度
。「
我
々
が
手
売
り
し
て
で
も

売
っ
て
い
き
ま
す
か
ら
せ
め
て
一
万

枚
作
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
お
願
い
し
、

ア
ル
バ
ム
販
売
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
と

し
て
『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』
を
企
画
し

た
の
が
は
じ
ま
り
で
し
た
。

…
…
『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』
を
こ
れ

ま
で
続
け
て
こ
ら
れ
た
原
動
力
は
な

ん
で
し
ょ
う
。

由
紀　

当
初
、
コ
ン
サ
ー
ト
に
来
て

く
だ
さ
る
の
は
童
謡
を
懐
か
し
く
思

う
私
た
ち
と
同
世
代
の
方
々
だ
ろ
う

と
予
測
し
て
い
た
ん
で
す
ね
。
と
こ

ろ
が
た
く
さ
ん
の
お
問
い
合
わ
せ
や

コ
ン
サ
ー
ト
に
来
て
く
だ
さ
っ
た
お

客
様
を
見
る
と
様
々
な
世
代
に
渡
っ

て
い
て
、
し
か
も
チ
ケ
ッ
ト
が
完
売

し
追
加
公
演
ま
で
や
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。
最
初
の『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』

で
こ
の
よ
う
な
歌
を
待
っ
て
い
る

方
々
が
潜
在
的
に
い
ら
っ
し
ゃ
る
と

い
う
こ
と
が
分
か
り
、
全
国
に
コ
ン

サ
ー
ト
を
広
げ
て
い
く
勇
気
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。　

　

童
謡
に
は
日
本
の
自
然
や
習
慣
、

文
化
な
ど
が
美
し
い
日
本
語
で
表
現

さ
れ
て
い
ま
す
。
昔
は
親
か
ら
子
へ

自
然
と
歌
い
継
が
れ
て
き
た
も
の
で

す
が
、
私
た
ち
が
コ
ン
サ
ー
ト
を
は

じ
め
た
頃
に
は
す
で
に
音
楽
の
教
科

書
か
ら
も
姿
を
消
し
つ
つ
あ
り
ま
し

た
。
童
謡
に
限
ら
ず
感
性
豊
か
な
た

く
さ
ん
の
日
本
語
が
日
常
か
ら
失
わ

さん
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　 横浜東口センター
　 〒221-0056 
　 横浜市神奈川区金港町6-20　
● 総合健診センターヘルチェック　
　 横浜西口センター
　 〒220-0004 
　 横浜市西区北幸1-11-15　
　 横浜STビル3F
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　 〒220-0011 
　 横浜市西区高島2-7-1　
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　 ヘルチェックレディース横浜
　 〒220-0004 
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　 新宿西口センター
　 〒160-0023　東京都新宿区西新宿3-2-4 
　 新和ビルディング7F
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お問い合わせ・ご予約（月〜土曜日8:30〜18:00）
■横浜予約（045）453-1150
■新宿予約（03）3345-7766
■FAX予約（045）441-8451（横浜・新宿共通）

【開診日】月曜〜土曜日（祝日営業）

総合健診センターヘルチェック
http://www.health-check.jp/

■設立　1984年
■年間受診者数　205,387人(2009年)
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（
歌
手
・
女
優
）

21
世
紀
の
主
役
に
な
る

子
ど
も
た
ち
に
は
、

情
緒
豊
か
な
美
し
い

日
本
語
を
身
に
付
け
て

ほ
し
い
。

歌
手
と
し
て
だ
け
で
な
く
、幅
広
い
分
野
で
ご
活
躍
の
由
紀
さ
お
り
さ
ん
。

長
年『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』を
通
し
て
童
謡
・
唱
歌
の
素
晴
ら
し
さ
を
広
め
る
活
動
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

穏
や
か
な
佇
ま
い
の
中
に
常
に
前
向
き
に
歩
ん
で
こ
ら
れ
た
強
さ
を
秘
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

日
本
の
財
産〝
童
謡
・
唱
歌
〟を

心
に
留
め
て
い
た
だ
き
た
い
想
い
で

歌
い
続
け
て
い
ま
す
。

http://www.health-check.jp にアクセス

『健診Webカルテ』は、インターネットで
ご自身の健診結果を見ることができるサービスです。

① ヘルチェックホームページにアクセスしてください。
　 善仁会ホームページからでもご覧いただけます。
② 個人用IDとパスワードでログイン
　 ご受診日に、パスワードをお渡しします。個人用IDは、後日健診結果報告書に同封してお送りします。
③ 過去から現在までの健診データ表示
　 検査結果の今までの推移、各検査項目の説明、基準値、診療所見などがご覧いただけます。
※本サービスの提供に際しましてはSSLによる暗号化とベリサイン社によるサーバー認証により、情報セキュリティ対策をしています。

ヘルチェック健診Webカルテ

データ表示例

就寝前の環境づくりを考えよう。
心と身体のリラックスを心がける。
　睡眠にはレム睡眠（浅い眠り）とノンレム睡眠（4段階の深い眠り）が
あります。ノンレム睡眠とそれに続くレム睡眠までの約90分をひとつの
サイクルとして一夜に4～5回繰り返され、明け方になるにつれ徐々に覚
醒へと向かっていきます。個人差はありますが、このような睡眠リズム
（図1）が目覚めの良い効果的睡眠に繋がります。
　そのためには心と身体がリラックスする就寝前の環境づくりも大切で
す。例えば就寝30分～60分前にぬるめのお風呂に入ると副交感神経が働
き気持ちがリラックスします。そしてぬるめのお湯で体温を上げた後、
徐々に深部の体温が下がり、最終的には脳の温度が下がることで睡眠を促
す効果があります。就寝2時間～3時間前に軽く汗ばむくらいの有酸素運
動も同じ効果が期待できます。また就寝直前のアルコールはかえって軽い
興奮を引き起こすので控えた方がよいでしょう。
　その他にも落ち着く香りを活用したり、部屋の照明を少し落とし、テレ
ビやパソコンは控える、自分に合った寝具を選ぶなども心と身体のリ
ラックスに効果があります。
　十分な睡眠時間が取り難い現代人にとって、スムーズな入眠は大切なポ
イントです。入眠を助ける就寝前の環境づくりを工夫してみましょう。

　睡眠には、記憶の整理、脳や身体の疲労回復だけでなく、ストレスの
緩和、免疫力の向上、細胞の修復、再生などの、若さと健康維持に大切
な役割があります。
　このような効果的な睡眠のためには規則正しい生活を心がけるこ
とが大事ですが、就寝前の生活習慣にも目を向けてみましょう。

ワンポイントリフレッシュ

［ 効果的睡眠のススメ ］
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睡眠経過図例（図1）
睡眠段階　A： 覚醒　1 〜 4：ノンレム睡眠　赤斜線： レム睡眠



て
進
ん
で
き
ま
し
た
。

　
『
夜
明
け
の
ス
キ
ャ
ッ
ト
』
の
作
曲
家
で
恩
師
の
い
ず
み
た
く
先
生

が
「
ヒ
ッ
ト
に
慢
心
せ
ず
、
自
分
に
投
資
し
な
け
れ
ば
、
広
が
ら
な

い
し
豊
か
に
な
ら
な
い
よ
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
ん
で
す
。「
自
分
の
た

め
に
種
蒔
き
を
し
な
さ
い
」
と
い
う
先
生
の
教
え
は
ず
っ
と
心
に
置

い
て
い
ま
す
。
種
を
蒔
き
、
肥
料
や
水
を
あ
げ
て
芽
が
出
た
ら
、
次

の
栄
養
を
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
与
え
た
ら
効
果
的
な
の
か
考
え
〝
由

紀
さ
お
り
〟
と
い
う
花
を
咲
か
せ
る
努
力
を
続
け
て
き
ま
し
た
。
３

年
間
の
頑
張
り
で
実
現
し
た
フ
ル
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
の
コ
ン
サ
ー
ト
は
、

そ
の
後
に
繋
が
る
価
値
の
あ
る
種
蒔
き
だ
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

…
…
デ
ビ
ュ
ー
以
来
、
今
年
で
42
年
に
及
ぶ
活
動
を
ど
の
よ
う
に

振
り
返
ら
れ
ま
す
か
。

由
紀　

デ
ビ
ュ
ー
曲『
夜
明
け
の
ス
キ
ャ
ッ
ト
』
が
ヒ
ッ
ト
し
て
そ

の
後
も
多
く
の
作
品
に
恵
ま
れ
ま
し
た
け
れ
ど
、
常
に
第
一
線
で

活
躍
す
る
と
い
う
こ
と
は
本
当
に
難
し
い
。
42
年
の
間
、
ス
ラ
ン

プ
に
陥
っ
て
悩
ん
だ
時
期
も
あ
り
ま
す
。
先
ほ
ど
お
話
し
し
た
歌

手
と
し
て
行
き
詰
ま
り
を
感
じ
て
い
た
頃
も
そ
う
で
す
。
そ
れ
を

乗
り
越
え
る
た
め
に
企
画
し
た
フ
ル
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
の
コ
ン
サ
ー

ト
に
は
多
額
の
お
金
が
必
要
で
し
た
。
そ
の
た
め
に
私
は
３
年
間
、

い
ろ
ん
な
場
所
で
歌
い
馬
車
馬
の
よ
う
に
働
き
、
お
金
を
貯
め
ま

し
た
。
本
当
に
大
変
で
し
た
が
荒
ん
だ
気
持
ち
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
ね
。
夢
の
実
現
の
た
め
に
今
こ
う
し
て
頑
張
っ
て
い
る
ん
だ

と
い
う
強
い
想
い
が
あ
り
ま
し
た
か
ら
。
そ
の
お
陰
で
１
９
８
２

年
に
は
企
画
し
た
通
り
の
コ
ン
サ
ー
ト
が
実
現
し
、
し
か
も『
童
謡

コ
ン
サ
ー
ト
』
に
繋
が
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
わ
け
で
す
。

　

私
は
自
分
が
足
踏
み
し
て
い
る
な
と
思
っ
た
時
、
目
の
前
に
に

ん
じ
ん
を
ぶ
ら
さ
げ
る
ん
で
す
よ
。
苦
し
い
時
こ
そ
目
標
を
作
っ

て
、そ
れ
を
実
現
す
る
た
め
に
自
分
を
叱
咤
激
励
す
る
。
そ
う
や
っ

「
自
分
の
た
め
に
種
蒔
き
を
し
な
さ
い
」

と
い
う
教
え
は
ず
っ
と
心
に
置
い
て
い
ま
す
。

れ
て
い
く
状
況
で
し
た
。
そ
の
後
の
時
代
の
変
化
で
ま
す
ま
す
言

葉
で
繋
ぐ
感
情
表
現
が
平
板
に
な
り
、
人
間
関
係
が
稀
薄
に
な
っ

て
い
る
の
が
気
が
か
り
で
す
。
グ
ロ
ー
バ
ル
化
が
進
む
時
代
だ
か

ら
こ
そ
、
日
本
人
の
根
底
に
流
れ
る
豊
か
な
感
性
が
大
切
だ
と
感

じ
る
ん
で
す
。
そ
れ
に
は
、
や
は
り
言
葉
が
重
要
で
す
。
特
に
21

世
紀
の
主
役
に
な
る
子
ど
も
た
ち
に
は
、
情
緒
豊
か
な
美
し
い
日

本
語
を
身
に
付
け
て
ほ
し
い
。
そ
れ
を
伝
え
る
た
め
に
童
謡
と
い

う
の
は
本
当
に
素
晴
ら
し
い
手
段
だ
と
思
い
ま
す
ね
。
私
た
ち
は

日
本
の
財
産
で
あ
る
〝
童
謡
〟
や
〝
唱
歌
〟
を
多
く
の
方
々
の
心

に
留
め
て
い
た
だ
き
た
い
想
い
で
歌
い
続
け
て
い
ま
す
。

…
…
童
謡
や
唱
歌
を
歌
う
時
に
大
切
に
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
あ
り

ま
す
か
。

由
紀　

童
謡
や
唱
歌
に
対
し
て
抱
く
、
お
客
様
そ
れ
ぞ
れ
の
想
い
が

あ
り
ま
す
か
ら
、
私
た
ち
の
色
を
塗
り
込
め
な
い
よ
う
に
歌
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
私
た
ち
が
通
常
歌
う
時
に
一
番
歌
い
や
す
い
キ
ー
か
ら

姉
は
ひ
と
つ
下
げ
て
、
私
は
少
し
上
げ
て
穏
や
か
な
ハ
ー
モ
ニ
ー
を

作
り
、
楽
曲
本
来
の
魅
力
を
壊
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
感
性

豊
か
な
言
葉
と
曲
そ
の
も
の
に
、
多
く
の
方
々
が
心
の
底
か
ら
感
情

を
揺
さ
ぶ
ら
れ
る
の
を
見
る
と
、
美
し
い
日
本
語
の
歌
の
持
つ
魅
力

を
再
認
識
し
ま
す
ね
。

HEAL
THY

SALO
N

…
…
ご
自
身
を
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
す
る
意
識
が
高
い
と
感
じ
ま
す
。

由
紀　

事
務
所
の
代
表
と
し
て
支
え
て
く
れ
た
母
の
存
在
が
大
き

い
で
す
ね
。
プ
ロ
と
し
て
の
意
識
を
徹
底
的
に
教
え
て
く
れ
て
、

一
番
厳
し
い
批
評
家
で
も
あ
り
ま
し
た
。
母
と
二
人
三
脚
で
〝
由

紀
さ
お
り
〟
と
い
う
歌
い
手
を
今
生
に
誕
生
さ
せ
、
育
ん
で
き
た

こ
と
で
養
わ
れ
た
意
識
だ
と
思
い
ま
す
。
姉
も
私
も
小
さ
い
時
か

ら
ひ
ば
り
児
童
合
唱
団
に
所
属
し
童
謡
歌
手
と
し
て
活
動
し
て
い

ま
し
た
が
、「
童
謡
歌
手
は
大
人
の
歌
手
に
な
れ
な
い
」
と
い
う

ジ
ン
ク
ス
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
ジ
ン
ク
ス
を
打
破
す
る
こ
と
が

私
た
ち
の
最
初
の
大
き
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
し
た
。
姉
は
東
京
藝
大

の
声
楽
科
に
進
み
ク
ラ
シ
ッ
ク
歌
手
に
、
私
が
ポ
ッ
プ
ス
歌
手
と

し
て
ジ
ン
ク
ス
を
覆
す
形
で
活
動
で
き
て
い
る
の
は
、
母
が
い
つ

も
捨
て
身
で
私
た
ち
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
た
お
陰
で
す
。

　

そ
の
母
も
12
年
前
に
他
界
し
、
そ
の
後
の
私
を
支
え
て
く
れ
て

い
る
の
は
信
頼
で
き
る
ス
タ
ッ
フ
や
友
人
た
ち
で
す
。
私
に
は
音

楽
、
ヘ
ア
メ
イ
ク
、
フ
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
各
専
門
分
野
で
き
ち
ん
と

意
見
を
言
っ
て
く
れ
る
信
頼
で
き
る
ブ
レ
ー
ン
が
い
ま
す
。
そ
う

い
っ
た
人
た
ち
と
仕
事
を
通
じ
て
大
切
な
関
係
を
築
き
上
げ
て
き

ま
し
た
。
ま
た
長
年
お
客
様
の
立
場
に
な
っ
て
私
を
見
て
く
れ
て

い
る
友
人
た
ち
も
大
切
で
す
。
耳
の
痛
い
こ
と
も
言
わ
れ
ま
す
け

れ
ど
、
辛
い
時
に
こ
そ
助
け
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
そ

う
い
っ
た
心
強
い
仲
間
た
ち
と
一
緒
に
良
い
仕
事
を
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

支
え
て
く
れ
て
い
る
の
は
信
頼
で
き
る

ス
タ
ッ
フ
や
友
人
た
ち
で
す
。

実
感
し
て
い
ま
す
。
実
は
30
代
後
半
に
子
宮
筋
腫
を
患
い
、
子
宮

全
摘
出
の
手
術
を
受
け
ま
し
た
。
前
兆
と
し
て
は
っ
き
り
と
し
た

症
状
が
無
か
っ
た
の
で
、
体
調
が
悪
い
の
は
仕
事
が
忙
し
い
せ
い

だ
と
思
っ
て
い
た
ん
で
す
。
ま
だ
若
か
っ
た
の
で
物
凄
く
悩
み
ま

し
た
け
れ
ど
、
こ
れ
か
ら
先
、
元
気
な
身
体
で
仕
事
を
す
る
に
は

手
術
し
か
な
い
と
決
断
し
ま
し
た
。
こ
の
出
来
事
が
あ
っ
て
か
ら

や
は
り
自
分
の
身
体
へ
の
意
識
は
変
わ
り
ま
し
た
ね
。
今
は
１
年

に
一
回
は
定
期
健
診
を
受
け
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
は
歌
う
こ
と

に
必
要
な
こ
と
を
重
点
的
に
や
っ
て
い
ま
す
。
喉
だ
け
で
な
く
、

腹
筋
、
背
筋
、
足
腰
の
状
態
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
自
分
の

身
体
を
し
っ
か
り
支
え
ら
れ
な
く
て
は
声
が
出
ま
せ
ん
。
そ
う

い
っ
た
こ
と
を
意
識
し
て
食
事
、
運
動
に
加
え
、
耳
鼻
咽
喉
科
の

先
生
に
診
て
い
た
だ
い
た
り
、
漢
方
、
リ
ン
パ
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
整

体
な
ど
も
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

　

日
常
的
な
楽
し
み
は
植
物
を
育
て
た
り
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
お

洒
落
を
す
る
こ
と
で
す
ね
。
そ
れ
に
や
っ
ぱ
り
美
味
し
い
も
の
を

食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
。
美
味
し
そ
う
な
も
の
を
見
つ
け
て
は
お

取
り
寄
せ
を
し
て
、
自
分
だ
け
じ
ゃ
な
く
ス
タ
ッ
フ
や
友
人
に

配
っ
た
り
し
て
る
ん
で
す
よ
。
そ
れ
で
皆
が
喜
ん
で
く
れ
る
の
が

凄
く
楽
し
い
ん
で
す
。

…
…
今
後
に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

由
紀　
『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』
に
関
し
て
、
今
の
形
で
や
る
の
は

今
年
が
フ
ァ
イ
ナ
ル
コ
ン
サ
ー
ト
と
な
り
ま
す
。
25
年
間
応
援
し

て
く
だ
さ
っ
た
皆
様
に
コ
ン
サ
ー
ト
ツ
ア
ー
で
感
謝
の
気
持
ち
を

お
届
け
し
て
、
一
応
一
区
切
り
を
つ
け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
私

た
ち
や
ス
タ
ッ
フ
た
ち
の
『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』
に
対
す
る
思
い

…
…
活
動
を
支
え
る
健
康
管
理
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

由
紀　

良
い
仕
事
を
す
る
た
め
に
は
何
よ
り
も
健
康
が
大
切
だ
と

も
っ
と
お
役
に
立
て
る
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う

か
と
い
う
想
い
が
強
く
な
り
ま
し
た
。

由紀さおりさん （歌手・女優）
子どもの頃、ひばり児童合唱団に所属。童謡歌手として活躍。
1969 年 3 月、『夜明けのスキャット』でデビュー。
同年 6 月、第 2 回ギリシャ歌のオリンピアード音楽祭に日本代表として参加し、『天使の
スキャット』で最優秀歌唱賞ゴールデン・ディスク賞受賞。
1970 年、『手紙』で第 12 回日本レコード大賞歌唱賞受賞。
1973 年、『恋文』で第 15 回日本レコード大賞最優秀歌唱賞受賞。
1981 年、アルバム『昭和艶歌』で第 23 回日本レコード大賞企画賞受賞。
1983 年、映画『家族ゲーム』で 1983 年度毎日映画コンクール助演女優賞受賞。
その他、NHK 朝の連続テレビ小説『チョッちゃん』『ファイト』民放テレビドラマ『あん
みつ姫』『anego』『おせん』、映画『模倣犯』『オペレッタ狸御殿』『魂萌え』『歓喜の歌』
等の話題作やバラエティなどに数々出演。実力派歌手として人気を集める一方、女優、タ
レント、司会、ナレーションなど幅広く活躍している。

＜姉、安田祥子さんとの活動＞
1985 年、童謡アルバム『あの時、この歌』をリリース。
1986 年、『童謡コンサート』をスタートさせる。以後毎年開催し、2001 年には 15 周年を
記念してワールドツアーを開催。2006 年には公演回数 2000 回記念コンサートを開催。
1986 年、童謡アルバム『あの時、この歌』で第 28 回日本レコード大賞企画賞受賞。
1987 年、童謡アルバム『続あの時、この歌』で第 1 回ゴールドディスク大賞学芸部門受賞。
1990 年、第 20 回日本童謡賞特別賞受賞。1993 年、童謡アルバム『あの時、この歌』で
第 35 回日本レコード大賞企画賞受賞。
美しい日本の童謡の普及に努めた活動に対して
1994 年、第 42 回菊地寛賞受賞。1996 年、第 4 回スポニチ文化芸術大賞優秀賞受賞。
1999 年、平成 11 年度児童福祉文化賞受賞。
2002 年、中学校で行なう『手づくり学校コンサート』をスタート。以後毎年開催。
2007 年、『こどもの歌を考える会～ソレアード～』を発足。（ 詳しくは公式サイト参照 ）
2011 年、『童謡コンサート』は 25 周年を迎え、ファイナルツアーが予定されている。

（ 詳しくは公式サイト参照 ）

“由紀さおり”という
花を咲かせる努力を
続けてきました。

の
丈
が
次
第
に
大
き
く
な
っ
て
、
規
模
が
ど
ん
ど
ん
膨
ら
ん
で
し

ま
い
ま
し
た
の
で
、
見
直
し
を
し
て
再
構
築
す
る
予
定
で
す
。

　

か
ね
て
よ
り
、『
童
謡
コ
ン
サ
ー
ト
』
の
意
義
を
考
え
た
時
に
、

も
っ
と
お
役
に
立
て
る
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
か
と
い
う
想
い
が
強

く
な
り
ま
し
た
。
そ
の
一
環
と
し
て
２
０
０
２
年
か
ら
中
学
校
で

開
催
し
て
い
る
『
手
づ
く
り
学
校
コ
ン
サ
ー
ト
』
を
今
後
も
続
け

る
つ
も
り
で
す
し
、
離
島
な
ど
今
ま
で
コ
ン
サ
ー
ト
を
す
る
こ
と

が
難
し
か
っ
た
所
へ
も
是
非
伺
い
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら

に
こ
れ
ま
で
様
々
な
理
由
か
ら
コ
ン
サ
ー
ト
に
い
ら
っ
し
ゃ
れ
な

か
っ
た
未
就
学
の
お
子
さ
ん
や
身
体
の
ご
不
自
由
な
方
、
高
齢
者
、

介
護
施
設
に
入
所
さ
れ
て
い
る
方
々
に
も
童
謡
を
親
し
ん
で
い
た

だ
く
た
め
の
身
近
な
活
動
を
目
指
し
て
、
２
０
０
７
年
『
こ
ど
も

の
歌
を
考
え
る
会
～
ソ
レ
ア
ー
ド
～
』
と
い
う
会
を
立
ち
上
げ
ま

し
た
。
こ
ち
ら
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
童
謡
を
広
め
る
生
涯
活
動
に

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

歌
手
〝
由
紀
さ
お
り
〟
と
し
て
生
き
て
き
た
道
筋
を
振
り
返
る

と
、
こ
れ
ま
で
10
年
先
、
５
年
先
、
１
年
先
そ
し
て
今
と
、
こ
の

４
つ
の
大
き
な
ス
パ
ン
で
考
え
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
先
の
10

年
も
歌
謡
曲
の
歌
い
手
と
し
て
は
も
ち
ろ
ん
、
日
本
語
の
持
つ
深

さ
、
美
し
さ
を
次
の
世
代
の
方
々
に
手
渡
し
更
に
新
し
い
花
が
咲

く
よ
う
に
、
手
塩
に
か
け
て
自
分
自
身
を
育
て
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

●由紀さおり・安田祥子
　公式サイト　http://www.yuki-yasuda.com/
●安田音楽事務所　　TEL：03-6234-4833


