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Healthy Salon
等身大の自分でいい
そう思えてから楽になった

相田翔子さん

輝くラ イ フ ス タイ ル を 応 援 す る
ヘルシーライフ

ヘルチェック information

受診当日から始められる
アフターフォロー

いいとこ新発見！  街めぐり
横浜みなとみらいエリア
～山下公園
ヘルチェック 健康サポート
疲れ目対策をしていますか？



可
憐
な
容
姿
と
穏
や
か
な
語
り
口
、

そ
し
て
周
囲
を
和
ま
せ
る
ど
こ
か
ユ
ニ
ー
ク
な
人
柄

ー
。

独
特
の
魅
力
で
輝
き
続
け
る
歌
手
の
相
田
翔
子
さ
ん
。

「
人
見
知
り
で
引
っ
込
み
思
案
」。芸
能
界
に
は
向
い
て
い
な
い
と
悩
み
な
が
ら
も
、

人
気
デ
ュ
オ
か
ら
ソ
ロ
活
動
へ
と
歩
ん
で
こ
ら
れ
ま
し
た
。

「
今
、と
て
も
幸
せ
」と
語
る
相
田
さ
ん
に

こ
れ
ま
で
の
軌
跡
と
そ
の
時
々
の
心
境
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

等
身
大
の
自
分
で
い
い

そ
う
思
え
て
か
ら
楽
に
な
っ
た

相
あいだ　しょうこ

田 翔 子さん
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両
親
は
演
歌
、
姉
は
ポ
ッ
プ
ス
と
、

歌
好
き
の
家
庭
で
育
ち
、
姉
妹
で
ピ
ン

ク
・
レ
デ
ィ
ー
に
扮
す
る
の
が
大
好
き

だ
っ
た
幼
少
時
代
。
中
学
に
入
る
と
、

杏
里
や
角
松
敏
生
と
い
っ
た
ニ
ュ
ー

ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
を
好
み
、
歌
手
の
世
界

に
憧
れ
た
。
し
か
し
、
最
大
の
弱
点
は

人
見
知
り
だ
っ
た
こ
と
。
人
前
で
歌
っ

た
り
、
話
し
た
り
す
る
こ
と
が
何
よ
り

苦
手
。「
大
勢
の
観
客
の
前
で
歌
う
な

ん
て
と
て
も
無
理
だ
と
思
っ
て
い
た
」

と
振
り
返
る
。

　

私
が
中
学
生
の
頃
は
、
ア
イ
ド
ル
歌

手
の
全
盛
期
。
周
り
に
は
、
歌
手
を
目

指
し
て
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
受
け
る
友

人
も
た
く
さ
ん
い
ま
し
た
が
、
芸
能
界

な
ん
て
あ
が
り
症
の
私
に
は
無
縁
だ
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
友
人

が
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
応
募
す
る
時
に
、

い
つ
の
間
に
か
私
の
分
の
は
が
き
も
出

し
て
い
た
ん
で
す
。
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン

当
日
ま
で
ド
キ
ド
キ
し
て
、
本
番
で
は

緊
張
で
体
は
カ
チ
カ
チ
、
蚊
の
鳴
く
よ

う
な
声
で
し
か
歌
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

や
っ
ぱ
り
私
に
は
無
理
な
ん
だ
…
…
、

そ
う
思
っ
て
諦
め
て
帰
ろ
う
と
し
た
時
、

意
外
に
も
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
企
画
し

た
会
社
の
方
が
声
を
か
け
て
く
れ
、
歌

手
で
は
な
く
モ
デ
ル
と
し
て
事
務
所
に

所
属
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
学
校

帰
り
に
歌
や
演
技
、
作
詞
作
曲
の
レ
ッ

ス
ン
を
続
け
て
い
た
あ
る
日
、
な
ん
と

歌
手
デ
ビ
ュ
ー
が
決
ま
り
ま
し
た
。
高

校
２
年
生
の
時
で
す
。
ト
ン
ト
ン
拍
子

で
曲
が
決
ま
り
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
も

終
え
ま
し
た
。
さ
あ
、
こ
れ
か
ら
だ
と

い
う
時
に
な
っ
て
急
に
怖
く
な
っ
て
し

ま
っ
て
。
ど
う
し
て
も
無
理
だ
と
お
断

り
し
て
歌
手
デ
ビ
ュ
ー
は
白
紙
に
。
自

ら
大
き
な
チ
ャ
ン
ス
を
投
げ
出
し
て
し

ま
い
ま
し
た
。

　

で
す
が
、
幸
い
に
も
再
び
チ
ャ
ン
ス

が
訪
れ
ま
し
た
。
高
校
卒
業
後
に
受
け

た
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
（
鈴
木
）
早
智

子
と
出
会
っ
た
ん
で
す
。
そ
の
場
で
、

「
２
人
で
歌
っ
て
み
て
」と
言
わ
れ
歌
っ

て
み
る
と
、
声
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
か
っ

た
こ
と
か
ら
Ｗ
ｉ
ｎ
ｋ
結
成
が
決
ま
り

ま
し
た
。

前
に
出
る
の
が
苦
手
な
２
人

泣
き
な
が
ら
稽
古
に
励
む
日
々

　

１
９
８
８
年
に
２
人
組
の
歌
手
「
Ｗ

ｉ
ｎ
ｋ
」
と
し
て
デ
ビ
ュ
ー
。『
愛
が

止
ま
ら
な
い
』
で
ブ
レ
イ
ク
後
は
、
連

続
で
オ
リ
コ
ン
１
位
を
獲
得
す
る
な
ど
、

一
躍
ス
タ
ー
ダ
ム
に
駆
け
上
が
っ
た
。

『
ザ
・
ベ
ス
ト
テ
ン
』『
夜
の
ヒ
ッ
ト
ス

タ
ジ
オ
』
な
ど
、
音
楽
番
組
が
華
々
し

か
っ
た
時
代
、
Ｗ
ｉ
ｎ
ｋ
は
笑
わ
な
い

ア
イ
ド
ル
と
い
わ
れ
、
無
表
情
に
歌
う

2
人
の
姿
も
話
題
に
な
っ
た
。

　

デ
ビ
ュ
ー
当
初
は
レ
コ
ー
ド
が
全
く

売
れ
な
か
っ
た
ん
で
す
よ
。
新
曲
の

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
地
方
を
巡
っ
て
も
、

人
が
ま
ば
ら
で
、
楽
屋
で
２
人
し
て
よ

く
泣
き
ま
し
た
。
２
曲
目
を
出
し
て
も

や
っ
ぱ
り
売
れ
な
い
。
次
で
さ
す
が
に

最
後
だ
と
覚
悟
し
て
い
ま
し
た
。
で
も
、

３
曲
目
の
『
愛
が
止
ま
ら
な
い
』
が
じ

わ
じ
わ
と
売
れ
始
め
、
あ
っ
と
い
う
間

に
オ
リ
コ
ン
１
位
に
。
そ
の
後
も
、
出

す
曲
出
す
曲
が
１
位
に
な
っ
て
、
び
っ

く
り
す
る
や
ら
戸
惑
う
や
ら
…
…
と
い

う
の
が
本
音
で
す
。

　

華
や
か
な
世
界
に
身
を
お
く
よ
う
に

は
な
っ
た
け
れ
ど
、
当
時
は
歌
も
振
り

付
け
も
覚
え
る
の
に
必
死
で
し
た
。
よ

う
や
く
テ
レ
ビ
で
歌
え
る
よ
う
に
な
っ

た
と
思
っ
た
ら
、
次
の
曲
の
練
習
が
始

ま
り
ま
す
。
新
曲
の
練
習
中
は
、
私
が

で
き
な
く
て
泣
い
て
部
屋
を
出
て
い
っ

て
戻
っ
て
き
た
ら
、
今
度
は
早
智
子
が

泣
い
て
出
て
い
く
。
２
人
と
も
自
分
が

歯
が
ゆ
く
、
励
ま
し
合
い
な
が
ら
の

日
々
で
し
た
。

　

当
時
「
笑
わ
な
い
の
は
戦
略
か
」
と

聞
か
れ
ま
し
た
が
、
奇
を
て
ら
っ
て
新

し
い
ア
イ
ド
ル
を
作
ろ
う
と
い
う
考
え

は
な
く
、
事
務
所
が
目
指
し
た
の
は
正

統
派
の
ア
イ
ド
ル
で
し
た
。
で
も
、
私

も
早
智
子
も
大
の
人
見
知
り
。
緊
張
し

や
す
く
、
前
に
出
る
の
が
苦
手
な
２
人

に
と
っ
て
は
、
あ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
精
一
杯
だ
っ
た
の
で
す
。「
笑
え
」

と
社
長
か
ら
は
何
度
も
檄
を
飛
ば
さ
れ

ま
し
た
。
鏡
の
前
で
ア
イ
ド
ル
ス
マ
イ

ル
を
練
習
し
て
も
カ
メ
ラ
の
前
で
は
、

ま
た
カ
チ
カ
チ
に
な
っ
て
し
ま
う
…
…
。

そ
の
繰
り
返
し
で
し
た
。

　

で
も
Ｗ
ｉ
ｎ
ｋ
に
は
「
恋
が
実
ら
な

く
て
、
つ
ら
い
、
切
な
い
」
と
い
う
心

情
の
曲
が
多
か
っ
た
。
そ
れ
な
の
に
ニ

コ
ニ
コ
笑
う
の
は
変
だ
ろ
う
と
も
感
じ

て
い
た
ん
で
す
。
今
に
し
て
思
え
ば
、

洋
楽
っ
ぽ
い
ア
ー
テ
ィ
ス
テ
ィ
ッ
ク
な

楽
曲
を
ア
イ
ド
ル
歌
手
が
歌
う
と
い
う

違
和
感
が
新
鮮
に
受
け
止
め
ら
れ
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。　

　

戸
惑
い
も
多
い
毎
日
の
中
で
、
私
た

ち
が
最
も
楽
し
み
に
し
て
い
た
の
は
コ

ン
サ
ー
ト
で
し
た
。
お
客
様
が
キ
ラ
キ

ラ
と
し
た
笑
顔
で
喜
ん
で
く
だ
さ
る
様

子
を
見
る
の
が
、
何
よ
り
う
れ
し
か
っ

た
ん
で
す
。
み
ん
な
、
人
に
は
言
わ
な

く
て
も
い
ろ
ん
な
悩
み
を
抱
え
な
が
ら

コ
ン
サ
ー
ト
を
楽
し
み
に
し
て
く
だ
さ

る
。
だ
か
ら
、
い
つ
も
こ
れ
が
最
初
で

最
後
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
真
剣
な
気

持
ち
で
全
て
の
力
を
ぶ
つ
け
よ
う
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。

“
恥
を
か
け
”
と
い
う

恩
人
の
言
葉
が
励
み
に

　

人
気
絶
頂
の
ま
ま
走
り
続
け
た
２
人

だ
が
、
徐
々
に
人
気
に
か
げ
り
が
見
え

始
め
る
。
オ
リ
コ
ン
初
登
場
１
位
が
初

登
場
２
位
に
、
そ
の
次
の
曲
で
は
３
位

に
と
い
う
具
合
に
…
…
。
事
務
所
の
社

長
の
「
華
の
あ
る
う
ち
に
」
と
い
う
言

葉
で
、
８
年
目
に
し
て
活
動
休
止
を
決

心
す
る
。

　

そ
の
後
２
年
間
は
、
家
で
楽
曲
作
り

に
没
頭
。
し
か
し
、
あ
る
き
っ
か
け
で

テ
レ
ビ
で
の
活
動
を
再
開
す
る
。
お
っ

と
り
と
し
た
雰
囲
気
か
ら
は
想
像
で
き

な
い
ほ
ど
多
彩
な
趣
味
の
世
界
を
ト
ー

ク
番
組
で
披
露
し
、
相
田
さ
ん
は
新
た

な
魅
力
を
開
花
さ
せ
て
い
く
。「
引
っ

込
み
思
案
」
と
語
る
が
、
そ
の
柔
和
な

相
あいだ　しょうこ

田 翔 子
歌手、女優
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表
情
の
奥
に
一
旦
決
心
し
た
ら
簡
単
に

は
諦
め
な
い
意
志
の
強
さ
も
秘
め
て
い

る
よ
う
だ
。

　

Ｗ
ｉ
ｎ
ｋ
を
休
止
し
て
か
ら
は
、
表

舞
台
に
は
出
ず
、
念
願
だ
っ
た
作
詞
作

曲
に
集
中
し
ま
し
た
。
自
分
で
は
と
て

も
充
実
し
て
い
た
の
で
す
が
、
２
年
ほ

ど
経
っ
た
あ
る
日
、
マ
ン
シ
ョ
ン
の
管

理
人
さ
ん
が
私
を
見
て
「
最
近
テ
レ
ビ

に
出
な
い
ん
で
す
ね
。
ず
い
ぶ
ん
落
ち

ぶ
れ
ま
し
た
ね
」
と
。
こ
の
一
言
は
す

ご
く
シ
ョ
ッ
ク
だ
っ
た
し
、
正
直
腹
も

立
ち
ま
し
た
。
で
も
、
そ
の
言
葉
は
、

き
っ
と
そ
の
ま
ま
世
間
の
イ
メ
ー
ジ
な

ん
だ
な
と
気
づ
い
た
ん
で
す
。
芸
能
人

で
あ
る
以
上
、
テ
レ
ビ
に
出
る
の
は
大

事
な
ん
だ
と
痛
感
し
て
、
思
い
切
っ
て
、

「
テ
レ
ビ
に
出
た
い
」
と
事
務
所
に
直

談
判
し
ま
し
た
。

　

た
だ
、
せ
っ
か
く
ト
ー
ク
番
組
に
出

演
す
る
機
会
を
い
た
だ
い
て
も
、
や
っ

ぱ
り
最
初
は
緊
張
し
て
う
ま
く
話
が
で

き
な
か
っ
た
。
で
も
、
し
ど
ろ
も
ど
ろ

に
な
り
な
が
ら
話
を
し
て
い
る
と
そ
れ

を
「
面
白
い
！
」
と
言
っ
て
く
だ
さ
る

方
が
い
た
ん
で
す
。
そ
れ
か
ら
は
、
話

が
上
手
で
素
敵
な
人
は
た
く
さ
ん
い
る

け
れ
ど
、
私
も
そ
う
で
あ
る
必
要
は
な

い
、
不
器
用
な
等
身
大
の
自
分
で
も
い

い
ん
だ
と
思
っ
た
ら
ず
い
ぶ
ん
楽
に
な

り
ま
し
た
。
私
の
姿
を
見
て
、
少
し
で

も
自
信
を
も
て
る
人
が
い
る
と
し
た
ら

う
れ
し
い
と
も
思
え
る
よ
う
に
な
っ
た

ん
で
す
。

　

30
歳
に
な
っ
た
頃
、
も
う
一
つ
の
転

機
が
あ
り
ま
し
た
。
誰
に
で
も
、「
こ

の
ま
ま
で
は
い
け
な
い
。
も
う
一
皮
む

け
た
い
」
と
思
う
時
が
訪
れ
る
と
思
う

の
で
す
が
、
私
に
も
や
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
れ
が
舞
台
の
出
演
で
す
。
何
度
か
舞

台
の
お
話
を
い
た
だ
い
て
い
て
、
そ
れ

ま
で
は
頑
な
に
逃
げ
て
き
た
の
で
す
が
、

こ
の
時
は
挑
戦
し
て
み
よ
う
と
決
心
し

ま
し
た
。や
っ
ぱ
り
演
出
家
か
ら
は「
お

人
形
さ
ん
じ
ゃ
な
い
ぞ
」
と
さ
ん
ざ
ん

叱
ら
れ
て
落
ち
込
み
ま
し
た
が
（
笑
）。

で
も
、
厳
し
い
言
葉
で
私
を
導
い
て
く

れ
た
恩
人
の
一
人
で
す
。「
も
っ
と
恥

を
か
け
」
と
い
う
そ
の
方
の
言
葉
は
、

今
も
大
事
に
し
て
い
ま
す
。
稽
古
中
は

た
く
さ
ん
恥
も
か
い
た
け
れ
ど
、
本
番

が
始
ま
っ
た
ら
す
ご
く
楽
し
か
っ
た
。

あ
え
て
自
分
を
追
い
込
み
挑
戦
し
て
み

た
ら
、
新
し
い
発
見
や
可
能
性
に
つ
な

が
る
こ
と
も
あ
る
。
勇
気
を
出
し
て
飛

び
込
む
こ
と
も
大
切
だ
と
思
う
よ
う
に

な
れ
た
の
は
、
大
き
か
っ
た
で
す
ね
。

　

２
０
０
８
年
に
結
婚
、
２
０
１
２
年

に
女
児
を
出
産
。
一
児
の
母
に
な
っ
て

か
ら
は
子
育
て
を
優
先
し
な
が
ら
、

ゆ
っ
た
り
と
し
た
ペ
ー
ス
で
音
楽
活
動

を
は
じ
め
、
舞
台
、
ラ
ジ
オ
な
ど
で
活

躍
。
ま
た
、
仕
事
を
離
れ
た
ら
、
料
理

に
陶
芸
、
ス
キ
ー
、
プ
ラ
モ
デ
ル
制
作

な
ど
、
多
彩
な
趣
味
も
相
田
さ
ん
の
日

常
に
彩
り
を
与
え
て
い
る
。

　

娘
が
生
ま
れ
て
か
ら
は
、
早
寝
早
起

き
に
な
り
ま
し
た
。
朝
日
を
浴
び
る
と
、

本
当
に
気
持
ち
が
い
い
し
、
体
調
も
良

い
ん
で
す
よ
。
健
康
の
秘
訣
は
睡
眠
と
、

そ
れ
か
ら
食
事
。
例
え
ば
春
の
季
節
な

ら
菜
の
花
と
き
の
こ
を
入
れ
た
「
森
の

パ
ス
タ
」
な
ど
、
旬
の
も
の
を
中
心
に

し
た
料
理
を
作
り
ま
す
。
陶
芸
に
も
は

ま
っ
て
い
て
、
料
理
に
合
わ
せ
た
器
を

作
る
の
も
私
に
と
っ
て
大
切
な
時
間
。

１
週
間
に
３
日
は
我
が
家
の
食
卓
に
上

が
る
出
し
巻
玉
子
用
に
作
っ
た
半
月
型

の
お
皿
と
煮
物
を
盛
る
中
皿
が
自
信
作

で
す
。
主
人
に
「
う
ま
く
で
き
た
で

し
ょ
」
と
言
っ
て
も
「
そ
う
だ
ね
」
の

一
言
だ
け
で
、
完
全
に
自
己
満
足
で
す

け
ど
（
笑
）。

　

今
は
、
仕
事
も
と
て
も
い
い
ペ
ー
ス

で
取
り
組
め
て
い
ま
す
。
ソ
ロ
に
な
っ

て
苦
い
思
い
も
味
わ
っ
た
か
ら
、
時
間

に
追
わ
れ
て
い
た
Ｗ
ｉ
ｎ
ｋ
時
代
に
は

気
づ
か
な
か
っ
た
、
仕
事
を
い
た
だ
け

る
こ
と
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
が
持
て
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
一
つ
ひ
と
つ
の

仕
事
と
の
出
合
い
を
大
事
に
し
、
ベ
ス

ト
を
尽
く
し
な
が
ら
、
少
し
で
も
実
力

が
つ
く
よ
う
に
努
力
し
た
い
。
そ
う
思

え
る
こ
と
が
、
と
て
も
幸
せ
な
ん
で
す
。

一つ
ひ
と
つ
の
仕
事
に

感
謝
し
て
取
り
組
め
る
今
が

と
て
も
幸
せ
な
ん
で
す

1970年生まれ、東京都出身。1988年女性デュ
オ「Wink」としてデビュー。翌年には日本レコー
ド大賞を受賞。1996年の活動停止以降は、
映画・ドラマ・CM・舞台で女優として活動。また、
人気バラエティ番組のレギュラーや司会を務め
るなど、幅広く活躍している。2013年9月に16
年半振りのオリジナル・ソロアルバム『This Is 
My Love』を発表。
公式サイト：http://www.aida-shoko.com/
公式ブログ：http://ameblo.jp/aida-shoko/

Profile

16年半振りのオリジナル・ソロアルバム
『This Is My Love』
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ヘ
ル
チ
ェ
ッ
ク

健
康

サ
ポ
ー
ト

疲
れ
目
対
策
を
し
て
い
ま
す
か
？

仕
事
中
に
目
の
疲
れ
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

パ
ソ
コ
ン
作
業
や
、携
帯
電
話
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
使
用
時
間
が
長
時
間
化
し
て
い
る
こ
と
な
ど
、

現
代
は
目
に
と
っ
て
過
酷
な
環
境
で
、目
の
使
い
過
ぎ
が
疲
れ
を
引
き
起
こ
し
て
い
ま
す
。

目
が
重
い
、痛
い
、乾
燥
す
る
な
ど
、目
の
不
快
症
状
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。放
っ
て
お
く
と
肩
こ
り
や
首
こ
り
、

背
中
の
張
り
な
ど
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、だ
れ
で
も
簡
単
に
行
え
る
疲
れ
目
解
消
法
を
3
つ
ご
紹
介
し
ま
す
。

1.

2.

目を温める

目を休ませる

　目の回りにはたくさんの毛細血管が張
り巡らされています。血行が良くなると
目の回りの筋肉の緊張がほぐれ、こり
や疲れに効果的です。蒸しタオルや市
販のホットアイマスクなどを使って目を温
め、血行を良くしましょう。蒸しタオルの
適温は40℃程度です。電子レンジで1～
２分温めるか、お湯につけて温めてくだ
さい。5 ～ 10分間、蒸しタオルをまぶ
たにのせて温めましょう。目の回りのマッ
サージも併せて行うとより効果的です。

　パソコン作業や書類の整理など近くを
集中して見ていると、ピントを合わせる目
の筋肉の緊張が続き、疲れ目の原因とな
ります。遠くを見るだけでも筋肉の緊張
が緩み、目を休ませる効果があるので、
仕事中も1時間に10分程度休憩をとり、
窓の外の風景や離れた場所を見るように
しましょう。休憩がとれない時は、意識
的にまばたきを増やし、30分に1分ほど
目を閉じて、目の筋肉や神経を休ませま
しょう。

3.目薬をさす
　目の疲れを感じたら、市販の目薬を使
うのもよいでしょう。購入する際は、視神
経の働きを良くしたり、目の筋肉の疲労
回復を促すビタミンB群や、ピント調節機
能に働きかける成分が含まれているもの
を選びましょう。目薬のさし過ぎは禁物。
用法容量を守りましょう。一定期間、市
販の目薬を使用しても改善が見られない
時は、目の病気の徴候も考えられるので、
眼科を受診してみましょう。
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いいとこ新発見！
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横
浜
港
に
面
し
た
、
洗
練
さ
れ
た
観

光
地
・
横
浜
み
な
と
み
ら
い
エ
リ
ア
。

こ
こ
は
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
ー
ス
ポ
ッ
ト

が
充
実
す
る
街
で
も
あ
り
ま
す
。

　

サ
ッ
カ
ー
好
き
に
う
れ
し
い
の
が
、

①
「
横
浜
み
な
と
み
ら
い
ス
ポ
ー
ツ

パ
ー
ク
」
と
②
「
マ
リ
ノ
ス
タ
ウ
ン
」。

「
マ
リ
ノ
ス
タ
ウ
ン
」
は
い
わ
ず
と
知

れ
た
横
浜
F・マ
リ
ノ
ス
の
拠
点
で
す
。

隣
接
し
た
「
横
浜
み
な
と
み
ら
い
ス

ポ
ー
ツ
パ
ー
ク
」
に
は
サ
ッ
カ
ー
の
フ

ル
コ
ー
ト
が
あ
り
、
試
合
も
行
え
る
ほ

か
、
ヨ
ガ
や
ピ
ラ
テ
ィ
ス
教
室
も
開
か

れ
、
多
く
の
人
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

心
地
よ
い
潮
風
に
吹
か
れ
な
が
ら
マ

リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
の
が
、
③

「
日
本
丸
シ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
パ
ー
ク
」。
教

室
が
月
に
数
回
開
催
さ
れ
、
海
上
の
ミ

ニ
ツ
ー
リ
ン
グ
も
経
験
で
き
ま
す
。

　

海
や
美
し
い
街
並
み
を
眺
め
な
が
ら

の
ラ
ン
ニ
ン
グ
も
横
浜
な
ら
で
は
。
商

業
施
設
M
A
R
K 

I
S 

み
な
と
み
ら

い
内
に
あ
る
④
「
ス
ポ
ー
ツ
オ
ー
ソ
リ

テ
ィ
」や「
横
浜
み
な
と
み
ら
い
ス
ポ
ー

ツ
パ
ー
ク
」
に
は
、
ロ
ッ
カ
ー
と
シ
ャ

ワ
ー
を
完
備
し
た
ラ
ン
ニ
ン
グ
ス
テ
ー

体
を
動
か
し
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る

ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
ー
ス
ポ
ッ
ト
が
充
実
！

魅
力
あ
る
観
光
ス
ポ
ッ
ト
が
点
在
す
る
横
浜
み
な
と
み
ら
い
エ
リ
ア
〜
山
下
公
園
。

シ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
、ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
な
ど
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
ス
ポ
ッ
ト
が
多
い
エ
リ
ア
で
す
。

横
浜
の
注
目
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
ー
ス
ポ
ッ
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

横浜みなとみらいエリア
～山下公園
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シ
ョ
ン
が
あ
る
の
で
気
軽
に
ラ
ン
ニ
ン

グ
が
で
き
ま
す
。
横
浜
美
術
館
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
、
汽
車
道
↓
象
の
鼻
パ
ー
ク

↓
大
桟
橋
埠
頭
↓
⑤
山
下
公
園
↓
赤
レ

ン
ガ
パ
ー
ク
↓
臨
港
パ
ー
ク
↓
マ
リ
ノ

ス
タ
ウ
ン
と
、
観
光
ス
ポ
ッ
ト
を
ほ
ぼ

１
周
し
て
約
10
キ
ロ
の
ラ
ン
ニ
ン
グ

コ
ー
ス
に
な
り
ま
す
。

　

仕
事
帰
り
で
も
手
軽
に
ボ
ル
ダ
リ
ン

グ
が
楽
し
め
る
の
が
オ
フ
ィ
ス
街
に
あ

る
⑥「
M
A
M
M
U
T 

B
O
U
L
D
E
R

I
N
G 

G
Y
M 

横
浜
」。
汗
を
流
す
の

が
心
地
よ
い
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
ス

ポ
ー
ツ
で
横
浜
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

探訪スポット
横浜みなとみらい21～山下公園

横浜市西区みなとみらい6-2-1　☎045-222-81 
89　営 平 7：00～23：00 土 日・祝 8：00～23：
00 1/1 ～ 1/3休館 ￥フィールド　フルコート１
時間9000～ 40000円　フットサルコート3000
～13000円など  ランニングテーション1回400円

日本サッカー協会公認のフルコートがあり、仲間
とサッカーやフットサルを楽しめる。小学校低学
年以下を対象にした横浜Ｆ・マリノスによるサッ
カー教室のほかピラスティスやヨガの教室、ラン
ニングステーションも人気。

横浜みなとみらいスポーツパーク1

横浜市西区みなとみらい6-2　
● オフィシャルショップ「トリコロールワン」
☎045-210-0831　営10：00～ 18：00　
定休日　月曜（祝日除く）

トップチームの練習を見学できるほか、横浜F・
マリノスが主催する「ENJOYフットボール」で
は、老若男女問わずサッカーを経験できる。オ
フィシャルショップ「トリコロールワン」のミニギャ
ラリーも必見。

マリノスタウン

©Y.F.M

横浜市西区みなとみらい2-1-1　☎045-221-
0280　●日本丸シーカヤック教室（開催日は
webで確認） ￥小・中学生3000円　高校生以
上4500円（指導料、カヤック・ライフジャケット
使用料、保険料などを含む）

1930 ～ 1984年まで活躍した練習帆船日本丸を
展示する日本丸メモリアルパーク内のシーカヤッ
クパークでは、月に数回、平日、休日にシーカヤッ
ク教室を開催している。基礎を教わり、海から
の眺めを楽しもう。

日本丸シーカヤックパーク

横浜市西区みなとみらい3-5-1 MARK IS みなと
みらいB2F　☎045-227-2581　営10：00～
21：00（最終受付20:00）￥利用料金 ビジター
600円　スポーツオーソリティクラブ会員300円 
シューズやウエアのレンタルあり（100円～）

みなとみらいの中心にあるランニングステーショ
ン。走ったあとは清潔なシャワールームで汗を流
せるので、仕事帰りや観光の途中でもランニン
グを楽しめる。シャンプーなどのアメニティー、ド
ライヤーなども無料完備。

スポーツオーソリティ MARK IS みなとみらい店　

横浜市中区山下町279　☎045-671-3648
● 山下公園駐車場　☎045-651-3721　
営24時間（窓口9:00～17:00）  ￥普通車 30
分260円　平日最大料金（当日限り）2080円
駐車台数222台

横浜で最も有名な観光地、山下公園にはランニ
ングコースが整備されている。1周すると１キロ少
し。初心者にもうれしい距離だ。みごとなバラ
の花壇や、赤い靴の少女の像などを眺めながら、
潮風に吹かれて走ってみよう。

山下公園

横浜市中区山下町22 SSKビル1Ｆ　☎045-
640-1398　営 平14:00 ～ 22:30 土11:00
～ 22:00 日・祝11:00 ～ 20:00 無休※６月第
２日曜は休業　￥登録料1080円　１時間男性
1080円　女性864円など

オフィス街にあるスタイリッシュなクライミングス
ペースで、ジムの壁をグイグイよじ登る楽しさが
味わえる。シューズやチョークはレンタル（有料）
できるので、動きやすい服装ならいつでもＯＫ。
興味のある人は気軽にトライしてみよう。

MAMMUT BOULDERING GYM 横浜

2

3

4

5

6

7



ヘルチェック
information

ご予約、お問い合わせ

（電話受付時間　8：30～18：00／日曜を除く）
TEL  東京（03）3345-7766  横浜（045）453-1150

HealthyLife  No.119   発行日／2015年6月1日 発行所／総合健診センターヘルチェック 編集協力／日経BPコンサルティング

総合健診センターヘルチェック
顧客健康支援室 主任

保健師

中野恭子

受診当日から始められるアフターフォロー
健 診はご自分の健康状態を知り、健康維持・

増進に役立てる貴重なチャンスです。ヘル
チェックでは検査項目の充実や検査精度の向上と
同様に、受診後の「アフターフォロー」を大切にし
ています。
　ご受診の前後は、生活を見直したり、改善しよう
と意識される方は多くいらっしゃいますが、時が経つ
と日々の忙しさの中で忘れてしまいがちです。そこで
ヘルチェックでは、受診当日から皆さまをサポートす
る体制を整えています。例えば特定健診で生活改
善が必要と診断された場合は、受診当日に「特定
保健指導」を受けていただけますので、忙しいビジ

ネスマンの皆さまにもご好評いただいております。
　また、ヘルチェックでご受診された方ならどなたで
も、管理栄養士による「栄養相談」をご利用いた
だけます。検査結果を参考に、生活スタイルなども
考慮したアドバイスを行いますので、無理なく食生活
を中心とした生活習慣の改善ができます。
　特定保健指導や栄養相談をご利用いただいた方
からは、「食生活や生活習慣が変わっただけでなく、
仕事の取り組み方まで変わりました」といううれしい
声もお聞きしています。生活習慣病予防のために、
今の生活を見直してみましょう。私たちも全力でサ
ポートいたします。

ヘルチェックならではの
　つのポイント

年間1500件以上の指導実績

保健指導実施
スピーディーな検査体制により、受診当日に
検査結果をご説明。生活改善が必要な場
合は、その日のうちに保健指導の面談も可
能です。

1Point

それぞれのデータをわかりやすく

健康診断結果報告書
受診後1週間ほどで検査結果を受け取るこ
とができます。結果報告書は、検査内容や
結果の見方がよくわかるよう改訂しました。

3Point

それぞれのデータをわかりやすく

健康診断結果報告書
受診後1週間ほどで検査結果を受け取るこ
とができます。結果報告書は、検査内容や
結果の見方がよくわかるよう改訂しました。

気になる数値はいつでも確認

Webカルテ
ヘルチェックで受診した検査結果をweb上で
確認できるサービスです。時系列で比較す
れば、生活習慣改善のポイントも明らかに。

2Point

能です。

健康診断結果報告書
受診施設　・　№

所属団体

契約団体

受診コース

ID

受診日

担当医師

ついてのご質問や精密検査、

新宿でご受診の方
横浜でご受診の方

03-5339-3075
045-453-1174

【総合判定】 各検査項目から総合的に判定した結果です。

疾患名
判定

判定 疾患名

アドバイス

FXL100010

社員番号

記号・番号

血液型

性別

年齢

生年月日

備考

今回

前回

管理表

疾患名
判定

健康診断結果報告書

[受付時間] 9：00 ～ 11：30　／　13：00 ～ 16：00
 　　　　　　　　　　　     　　　　（日曜・年末年始を除く）

ご予約、ご相談は下記の番号

健康診断結果報告書の内容に

再検査、栄養指導についての

前々回

にお問い合わせください。

全
本 , 随 , 1

〒221-0056
神奈川県横浜市神奈川区金港町6-20

ｹﾝｼﾝ ﾎｳｺｸｼｮ
健診　報告書　　様

横浜東口センター　・　00002

女性

1980/5/5

Ｂ(＋)

34歳

2015/3/2（月）

－

ドック

個人口

－

個人口

杉澤　昌弘

肺がんリスク　　
　　【ランク　Ｃ】

CA15-3 高値

局所的非対称
性陰影

胃がんリスク　　　　【ランク　Ｃ】

聴力低下

潜血便

胃疾患リスク　　
　　【Ｂタイプ】

肺がんリスク【ランク　Ｃ】と判定されました。呼吸器外
来を受診するにあたり、紹介状が必要な場合はお問
合せください。

乳腺炎症性疾患や妊娠で陽性となることがあります
が、乳癌、卵巣癌等でも高値を示すことがあります。
増悪傾向が見られますので医師の診察が必要です。ﾏﾝﾓｸﾞﾗﾌｨｰ検査で局所的非対称性陰影が見られま
す。問題ない場合が多いのですが念のため精密検査
が必要です。出来れば一度健診外来にご連絡くださ
い。

胃がんリスク【ランク　Ｃ】と判定されました。消化器外
来を受診するにあたり、紹介状が必要な場合はお問
合せください。

聴力の低下を認めます。一度耳鼻咽喉科にて精査を
お受けください。

便潜血反応陽性です。下部消化管からの出血や痔
疾患が否定出来ませんので下部消化管検査をお受
け下さい。

少し弱った胃粘膜です。ピロリ菌に感染していますの
で、胃潰瘍、十二指腸潰瘍などに注意し、内視鏡検
査をおすすめします。

要精密検査

要精密検査

要精密検査

要精密検査

要精密検査

要精密検査

要精密検査

3ヶ月内

呼吸器科外来
受診

1ヶ月内

婦人科外来受
診

1ヶ月内

健診外来受診

3ヶ月内

消化器外来受
診

3ヶ月内

耳鼻科外来受
診

1ヶ月内

下部内視鏡検
査

3ヶ月内

消化器外来受
診

2015/2/21

D2

C

C

視力低下

甲状腺嚢胞疑

痩せ傾向

20150302

2015/3/2

2015010242

080001

080001

D2

D2

D2

D2

D2

D2

D2

- 00002

010009

0031162040

子宮筋腫 婦人科検査の異常につきましては子宮筋腫をはじめ
他の所見も併せて婦人科外来をご受診ください。

経過観察

3ヶ月内

婦人科外来受
診

C

脂肪肝 腹部超音波検査の異常につきましては脂肪肝をはじ
め他の所見も併せて消化器外来をご受診ください。

経過観察

6ヶ月内

消化器外来受
診

C

ラクナ梗塞
高血圧などが原因で、脳の深部にある細い脳血管の
血液循環が悪くなっています。専門医を受診して、定
期的な経過観察が必要です。

経過観察

6ヶ月内

専門外来受診

C

1

皆さまの健康生活をサポートいたします
総合健診センターとして、皆さまの健康づくりのお手伝いをしているヘルチェック。
横浜と新宿にある6つの総合健診センターでは、ゆったりとくつろげる環境を
ご用意して、人間ドック、生活習慣病健診、一般健診などを実施しています。
最先端の画像診断機器によるオプション検査も充実しており、ご自分の気になる部分を
おさえたオーダーメイドの健診を受診できます。受診後のアフターフォローにも力を入れており、
病気を予防して、健康的な生活を送っていただけるようサポートしています。

3
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