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女
優
に
な
ら
れ
た
経
緯
を
教

え
て
く
だ
さ
い
。

浜　

私
は
経
済
的
な
理
由
で
、
中
学

校
卒
業
後
は
進
学
せ
ず
に
路
線
バ
ス

の
車
掌
と
し
て
働
き
は
じ
め
ま
し

た
。
一
年
く
ら
い
経
っ
た
時
に
会
社

の
同
僚
が
、
東
宝
の
ニ
ュ
ー
フ
ェ
ー

ス
募
集
に
本
人
と
私
の
写
真
と
履
歴

書
を
送
っ
た
ん
で
す
。
私
自
身
は
映

画
の
世
界
を
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
し

女
優
に
な
る
気
も
な
く
、
ま
し
て
な

れ
る
な
ん
て
思
っ
て
も
い
ま
せ
ん
で

し
た
か
ら
、
面
接
を
受
け
た
後
、
そ

の
事
は
忘
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
が

２
ヶ
月
く
ら
い
経
っ
た
時
に
東
宝
か

ら「
会
社
に
来
る
よ
う
に
」
と
い
う

電
報
が
頻
繁
に
来
る
よ
う
に
な
っ
た

ん
で
す
ね
。
そ
れ
で
も
そ
の
ま
ま
に

し
て
お
い
た
ら
、
東
宝
の
方
が
自
宅

に
訪
ね
て
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
、
ス
カ

ウ
ト
さ
れ
ま
し
た
。
川
崎
徹
広
監
督

の『
若
い
素
肌
』
と
い
う
映
画
の
高

校
生
役
で
、
16
歳
の
時
デ
ビ
ュ
ー
し

ま
し
た
。
で
も
女
優
を
続
け
る
気
な

ん
て
毛
頭
な
く
て
、
こ
れ
一
本
の
つ

も
り
だ
っ
た
ん
で
す
。

　

と
い
う
の
も
、
中
学
生
の
時
に
民

藝
活
動（
※
）
家
、
柳
宗
悦
さ
ん（
※
）

や
民
俗
学
者
、
宮
本
常
一
さ
ん（
※
）

の
本
と
出
会
っ
て
影
響
を
受
け
、
日

本
人
の
暮
ら
し
の
中
に
あ
る
"用
の

美"

に
強
く
惹
か
れ
ま
し
た
。
将
来

バ
ス
ガ
イ
ド
に
な
っ
て
、
全
国
を
旅

し
て
各
地
の
民
藝
に
触
れ
て
み
た
い

と
い
う
の
が
私
の
夢
だ
っ
た
ん
で
す
。

…
…
…
女
優
を
続
け
ら
れ
た
き
っ
か

け
は
何
で
し
ょ
う
。

浜　

次
々
に
出
演
作
品
が
用
意
さ
れ

て
い
て
、
あ
っ
と
い
う
間
に
18
歳
に

な
っ
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
ね
。
で
も
自

信
が
持
て
ず
、
い
つ
も
辞
め
た
い
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
、
モ

デ
ル
の
ア
ル
バ
イ
ト
で
伺
っ
て
い
た

画
家
の
岩
田
専
太
郎
先
生（
※
）
に

「
ど
ん
な
職
業
に
就
く
に
し
て
も
、

3
6
5
日
、
人
と
出
会
い
な
さ
い
。

君
は
ま
だ
人
と
出
会
う
人
生
を
送
っ

て
な
い
よ
」
と
言
わ
れ
た
ん
で
す
。

そ
れ
で
今
の
気
持
ち
を
リ
セ
ッ
ト
し

よ
う
と
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
へ
ひ
と
り
旅

に
出
ま
し
た
。
そ
の
旅
で
私
の
そ
の

後
を
決
め
る
2
つ
の
出
会
い
が
あ
っ

た
ん
で
す
ね
。
ひ
と
つ
は
イ
タ
リ
ア

で
芝
居
小
屋
に
通
い
続
け
て
、
幸
運

に
も
出
演
さ
れ
て
い
た
名
優
マ
ル

チ
ェ
ロ
・
マ
ス
ト
ロ
ヤ
ン
ニ
氏
と
直

接
お
話
し
が
で
き
た
こ
と
で
す
。
つ

た
な
い
英
語
で
の
や
り
と
り
の
中
で

「
僕
の
汗
を
ご
覧
。
こ
れ
は
お
客
様

が
喜
ん
で
く
れ
た
証
で
す
。
あ
な
た

は
そ
れ
ほ
ど
の
汗
を
か
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
か
？
」
と
言
わ
れ
、
身
体

に
電
流
が
走
る
よ
う
な
シ
ョ
ッ
ク
を

受
け
ま
し
た
。
も
う
ひ
と
つ
は
オ
ラ

ン
ダ
の
美
術
館
で
観
た
ゴ
ッ
ホ
の

『
馬
鈴
薯
を
食
べ
る
人
』『
古
靴
』
の

ふ
た
つ
の
絵
画
で
す
。
働
く
農
民
や

履
き
古
し
た
靴
を
こ
れ
ほ
ど
暖
か
い

眼
差
し
で
描
か
れ
て
い
る
こ
と
に
感

動
し
ま
し
た
。
私
は
女
優
と
し
て
ま

だ
ま
だ
や
る
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な

い
か
と
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
ね
。

こ
の
2
つ
の
出
会
い
か
ら
生
き
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
貰
い
、
も
う
一
度
女
優

と
し
て
頑
張
っ
て
み
よ
う
と
思
っ
た

わ
け
で
す
。

　

こ
の
20
日
間
の
旅
が
な
か
っ
た

ら
、
再
び
バ
ス
ガ
イ
ド
を
目
指
し
て

違
っ
た
人
生
を
送
り
、
そ
れ
は
そ
れ

で
幸
せ
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
せ
ん
。

で
も
女
優
を
続
け
た
こ
と
で
得
ら
れ

た
も
の
も
大
き
い
で
す
。
一
番
の
財

産
は
人
生
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト

と
な
っ
た
様
々
な
"出
会
い"

で
す
。

岩
田
先
生
、
マ
ス
ト
ロ
ヤ
ン
ニ
氏
を

は
じ
め
と
し
た
多
く
の
方
々
に
本
当

に
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
教
え
て
い
た

だ
い
て
、
大
変
贅
沢
な
"出
会
い"

に
恵
ま
れ
て
い
た
と
感
謝
し
て
い
ま

す
。
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お問い合わせ・ご予約（月〜土曜日8:30〜17:00）
■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（祝日を除く）

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　167,034人（2007年）
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（
女
優
・
農
政
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
）

民
藝
を
訪
ね
て

全
国
を
旅
す
る
の
が

夢
で
し
た
。

イ
ギ
リ
ス
映
画『
0
0
7
は
二
度
死
ぬ
』
に
日
本
人
初
の
ボ
ン
ド
ガ
ー
ル
と
し
て
出
演
す
る
な
ど
、

主
に
1
9
6
0
年
代
の
日
本
映
画
界
で
活
躍
さ
れ
た
、
女
優
の
浜
美
枝
さ
ん
。

現
在
は
、日
本
の
"農
業"

 
"食"

 

に
深
く
関
心
を
持
ち
、農
政
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
と
し
て
ご
活
躍
で
す
。

箱
根
、
芦
ノ
湖
に
近
い
深
い
緑
の
中
に
佇
む
ご
自
宅
は
、

し
っ
と
り
と
し
た
空
気
が
心
身
に
沁
み
込
む
、
心
地
よ
い
空
間
が
広
が
っ
て
い
ま
し
た
。

一
番
の
財
産
は
、人
生
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
と  

 

な
っ
た
様
々
な
"出
会"

い
で
す
。

ヘルシー
ライフ

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

運動を生活に組み込み、
無理なく続けましょう
　全身の筋肉量は 20歳をピークに
加齢とともに減少しますが、“老化
は脚から ”と言われるように、特に
衰えやすいのが脚の筋肉です。脚の
筋肉量が減少すると、歩幅が狭くな
り脚が上がらなくなって、すり足に
なってしまいます。その結果、ちょっ
とした段差でもつまずき、転倒しや
すくなります。また脚は “第二の心
臓 ”とも言われています。脚の筋肉
が収縮することで、ポンプのように
血液を全身に送り出し、心臓の働き
を助けています。その機能が衰える
と、持久力が低下し、疲れやすくな
ります。
　筋肉を鍛えるためのトレーニング
は続けなければ効果がなく、やめて
しまえば筋肉はまた減少してしまい
ます。運動を生活に組み込み、無理
なく続けることがポイントです。

ワンポイントリフレッシュ［ 脚を鍛える ］
●膝上げストレッチ筋トレ
太ももの前側と股関節の周りの筋肉を鍛え、おしりの
筋肉を伸ばす。
①椅子に浅めに座り、背もたれに寄りかかります。
②両手で右膝を抱え、息を吐きながら胸の方へゆっく
り引き寄せてください。この姿勢で呼吸をしながら 7
つ数えて、ゆっくりと元の位置に戻してください。
③左の脚も同様に行い、左右交互に各3回程度行います。
④椅子に深く座ると、膝を上げにくくなるので注意し
ましょう。（図 1）

●膝伸ばし
太ももの前側の筋肉を鍛える
①背筋を伸ばして椅子に座ります。
②右太ももを動かさずに、膝から下を 3つ数えながら
上げます。
③膝が伸びた時につま先を真上に向けるように意識し
てください。
④一息おいて、3つ数えながら下ろします。
⑤左も同様に行ない、左右各 10回ずつ程度行います。
（図 2）

使っている筋肉を意識しながら行いましょう

●すねの筋トレ
すねの筋肉を鍛える
①背筋を伸ばして椅子に座ります。
②右足を少し前に出し、かかとを床につけたまま、
3つ数えながらつま先を上に向けてください。
③一息おいて、3つ数えながら下ろします。
④左も同様に行ない、左右各10回ずつ程度行います。
（図 3）

※呼吸法・・・基本は体が前にかがむ時、小さくなる時に息を吐き、体をそらす時、大きくなる時に息を吸います。
ストレッチは呼吸を止めずに、ゆっくりと呼吸をしながら行ないましょう。

図 1

図 2

図 3



…
…
…
箱
根
に
は
い
つ
頃
か
ら
お
住
ま
い
で
す
か
。

浜　

も
う
こ
ち
ら
に
住
み
ま
し
て
30
年
に
な
り
ま
す
ね
。
こ
の
家

は
壊
さ
れ
る
運
命
に
あ
っ
た
築
後
百
年
以
上
の
古
民
家
、
12
軒
分

を
譲
り
受
け
て
、
古
材
を
利
用
し
て
建
て
ま
し
た
。
棟
梁
や
と
び

職
の
方
と
直
接
打
ち
合
わ
せ
を
し
な
が
ら
、
10
年
か
け
て
完
成
し

た
ん
で
す
。
中
学
時
代
に
民
藝
と
出
会
っ
て
か
ら「
民
藝
の
一
番

大
き
な
作
品
は
家
」
と
思
っ
て
い
ま
し
た
か
ら
、
い
ず
れ
は
そ
う

い
っ
た
家
に
住
み
た
い
と
考
え
て
い
ま
し
た
け
れ
ど
、
こ
ん
な
大

掛
か
り
に
な
る
と
は
想
定
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。
芦
ノ
湖
に

は
新
人
女
優
時
代
か
ら
よ
く
来
て
い
て
、
周
辺
の
状
況
を
よ
く

知
っ
て
い
ま
し
た
の
で
、
こ
こ
に
建
て
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

20
歳
頃
か
ら
女
優
の
仕
事
の
傍
ら
、
時
間
を
見
つ
け
て
は
国
内

だ
け
で
な
く
、
海
外
に
も
民
藝
を
訪
ね
る
旅
を
重
ね
て
き
ま
し
た
。

古
い
物
を
大
切
に
今
の
生
活
に
活
か
す
暮
ら
し
の
知
恵
を
学
び
た

い
と
、
イ
ギ
リ
ス
、
ド
イ
ツ
、
フ
ラ
ン
ス
な
ど
の
各
地
に
も
よ
く

足
を
運
び
ま
し
た
ね
。
当
時
日
本
は
高
度
成
長
時
代
。
ど
ん
ど
ん

環
境
が
変
わ
っ
て
、
多
く
の
古
民
家
が
壊
さ
れ
て
い
く
の
を
目
の

当
た
り
に
し
て
心
が
痛
み
ま
し
た
。
少
し
で
も
残
し
た
い
、
再
生

し
て
後
世
に
伝
え
た
い
と
い
う
想
い
が
こ
の
家
に
繋
が
り
ま
し
た
。

…
…
…
数
多
く
の
民
藝
を
訪
ね
る
旅
の
中
で
特
に
印
象
深
か
っ
た

こ
と
は
何
で
し
ょ
う
か
。

浜　

旅
の
先
々
で
い
ろ
ん
な
出
会
い
が
あ
り
ま
し
た
が
、
一
番
影

響
を
受
け
た
の
は
新
潟
県
北
部
の
奥
三
面（
お
く
み
お
も
て
）
と
い

う
集
落
に
住
む
あ
る
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
の
出
会
い
で
す
。
こ
の
方
と

の
出
会
い
も
人
生
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
し
た
。
ダ
ム

建
設
で
水
没
す
る
村
を
映
像
記
録
に
残
す
こ
と
を
さ
れ
て
い
た
映

像
作
家
の
姫
田
忠
義
さ
ん（
※
）
に
同
行
し
て
、
そ
の
村
に
三
年
間

通
っ
た
ん
で
す
ね
。
そ
こ
で
そ
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
お
話
し
を
聞
い

て
い
る
う
ち
に
、
か
つ
て
の
日
本
の
普
通
の
暮
ら
し
を
し
て
き
た
人

た
ち
の
生
活
を
も
っ
と
よ
く
知
っ
て
、
後
世
に
伝
え
て
い
き
た
い
と

感
じ
ま
し
た
。
そ
れ
が
こ
れ
か
ら
の
私
の
人
生
で
で
き
る
こ
と
、
役

目
で
は
な
い
か
と
思
っ
た
わ
け
で
す
。
私
に
と
っ
て
女
優
と
い
う
仕

事
よ
り
も
そ
ち
ら
の
方
が
重
要
に
思
え
て
、
何
の
迷
い
も
な
く
40
歳

で
演
じ
る
こ
と
を
卒
業
し
、
方
向
転
換
し
ま
し
た
。

　

日
本
各
地
を
訪
ね
歩
い
て
感
じ
た
こ
と
は
、
あ
ま
り
に
急
激
な

生
活
の
変
化
で
す
。
良
き
日
本
の
文
化
、
生
活
様
式
が
急
速
に
消

え
て
い
っ
て
い
る
状
況
に
、
日
本
の
将
来
を
真
剣
に
考
え
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

40
歳
で
演
じ
る
こ
と
を
卒
業
し
、

方
向
転
換
し
ま
し
た
。

日
本
の
生
活
に
密
着
し
た

"
農
業"

"
食"

も

私
の
大
き
な
テ
ー
マ
と

な
り
ま
し
た
。

HEALTHYSALON

日
本
の
農
業
は
ま
だ
ま
だ
再
生
で
き
る
と

信
じ
て
い
ま
す
。

…
…
…
"農
業"

"食"

に
も
深
い
関
心
を
寄
せ
て
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
ね
。 

浜　

民
藝
を
訪
ね
全
国
各
地
の
農
村
で
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
と
お
話
を
す
る
う
ち
に
農
業
の
現
実
を
知
り
、
日
本
の
将
来

に
危
機
感
を
覚
え
ま
し
た
。
農
薬
の
問
題
や
農
業
を
続
け
て
い
く
難

し
さ
。
農
業
が
生
み
出
す
食
の
変
化
が
及
ぼ
す
様
々
な
影
響
。
食
と

い
う
生
命
を
支
え
る
基
盤
が
崩
れ
か
け
て
い
る
現
状
が
あ
り
ま
し

た
。「
何
と
か
し
な
く
て
は
い
け
な
い
」
と
考
え
て
"農
業"

"食

"

に
つ
い
て
40
歳
代
後
半
か
ら
真
剣
に
勉
強
を
は
じ
め
、
さ
ら

に
農
業
と
密
接
に
関
係
し
て
い
る
環
境
や
国
の
政
策
に
つ
い
て
も

関
心
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
う
し
て
民
藝
と
同
様
、
日

本
の
生
活
に
密
着
し
た

"農
業"

"食"

も
ま
た
私
の
大
き
な

テ
ー
マ
と
な
っ
た
わ
け
で
す
。

　

皆
さ
ん
も
ご
存
知
の
通
り
、
現
在
、
日
本
の
食
料
自
給
率
は
先

進
諸
国
の
中
で
一
番
低
い
ん
で
す
ね
。
戦
後
、
工
業
化
に
力
を
入

れ
て
国
を
繁
栄
さ
せ
て
き
た
反
面
、
見
失
っ
て
き
た
も
の
も
大
き

い
と
感
じ
ま
す
。
日
本
の
農
業
が
危
機
的
状
況
で
あ
る
こ
と
は
事

実
で
す
。
で
も
私
は
ま
だ
ま
だ
再
生
で
き
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

苦
し
い
状
況
の
中
で
も
、
希
望
を
も
っ
て
農
業
に
挑
ん
で
い
る
人

た
ち
が
い
る
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
ら
。
特
に
農
業
を
陰
で
支

え
続
け
て
き
た
女
性
た
ち
の
た
く
ま
し
さ
に
感
服
し
ま
す
ね
。
家

庭
を
守
り
、
子
育
て
、
介
護
を
し
て
、
農
業
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
20
年
間
、
各
地
域
で
農
業
の
活
性
化
を
模
索
し
て
い
る
女
性

た
ち
と
の
交
流
を
深
め
、
地
道
に
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
作
り
を
し
て
き

ま
し
た
。
商
品
開
発
、
伝
統
食
の
掘
り
起
こ
し
や
消
費
者
と
の
交

流
、
農
業
の
新
し
い
在
り
方
の
研
究
な
ど
様
々
な
活
動
を
し
て
い

ま
す
。
現
在
、
そ
う
い
っ
た
活
動
を
し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
が
全
国

に
数
多
く
あ
っ
て
、
大
き
く
成
長
し
ま
し
た
。

　

近
頃
、
ス
ー
パ
ー
や
デ
パ
ー
ト
の
食
品
売
り
場
で
は
生
産
者
の

顔
が
見
え
る
商
品
が
増
え
、
地
元
産
の
コ
ー
ナ
ー
が
設
け
ら
れ
て

い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。
生
産
者
と
消
費
者
の
距
離
が
近
く

な
っ
て
、
お
互
い
に
情
報
が
得
や
す
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
食
と

農
業
の
関
係
を
意
識
し
て
も
ら
え
る
良
い
流
れ
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
流
行
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
ブ
ー
ム
に
乗
っ
た
商
法
で
は
な

く
、
ゆ
っ
く
り
と
確
実
な
変
化
を
積
み
上
げ
て
い
く
こ
と
が
重
要

で
す
。
早
急
な
変
化
は
望
め
ま
せ
ん
が
、
国
民
ひ
と
り
ひ
と
り
が

自
分
の
生
活
の
中
で
で
き
る
こ
と
か
ら
変
え
て
い
け
ば
、
歯
車
は

確
実
に
動
き
ま
す
よ
。

…
…
…
こ
れ
か
ら
益
々
お
忙
し
く
な
り
そ
う
で
す
ね
。 

浜　

や
り
た
い
こ
と
を
続
け
る
た
め
に
は
、
ま
ず
自
分
を
大
切
に

し
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
ね
。
私
は
と
に
か
く
こ
う
と
決
め
た
ら

何
が
何
で
も
や
ら
な
き
ゃ
気
が
済
ま
な
い
性
格
な
ん
で
す
よ
。
そ

の
影
響
も
あ
っ
て
か
、
40
歳
の
頃
体
調
を
崩
し
ま
し
た
。
ス
ト
レ

ス
か
ら
く
る
ア
レ
ル
ギ
ー
で
、
ひ
ど
い
状
態
が
3
年
く
ら
い
続
き

ま
し
た
。
自
分
で
は
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
い
る
な
ん
て
思
っ
て

も
い
ま
せ
ん
で
し
た
け
れ
ど
、
身
体
が
危
険
信
号
を
発
し
て
い
た

ん
で
し
ょ
う
ね
。

　

家
族
や
多
く
人
た
ち
の
手
助
け
が
あ
っ
て
乗
り
越
え
て
き
ま
し
た

け
れ
ど
、
結
婚
し
て
4
人
の
子
供
を
出
産
、
子
育
て
と
女
優
の
仕

事
と
両
立
す
る
は
大
変
で
し
た
。
も
ち
ろ
ん
全
て
順
風
満
帆
に
進
ん

箱
根
の
家
を
拠
点
に
情
報
発
信
を

し
て
い
く
こ
と
も
考
え
て
い
ま
す
。

で
き
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
悩
み
、
失
敗
も
し
ま
し
た
。
そ
れ

も
良
い
経
験
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
自
分
の
弱
さ
に
気
付
か
さ
れ
ま

し
た
し
、
人
の
痛
み
も
多
少
分
か
る
よ
う
に
な
っ
て
、
少
し
柔
軟
に

な
っ
て
自
分
を
ラ
ク
に
し
て
み
る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
か
ら
ね
。

　

毎
朝
6
時
か
ら
7
時
半
く
ら
い
ま
で
、
道
す
が
ら
の
木
々
に

触
れ
な
が
ら
近
所
の
山
歩
き
を
し
ま
す
。
そ
れ
か
ら
庭
の
掃
除
を

し
て
お
風
呂
に
入
っ
て
朝
食
を
取
り
、
9
時
頃
か
ら
仕
事
に
か
か

り
ま
す
。
外
で
仕
事
が
あ
る
時
は
、
無
理
を
せ
ず
に
仲
間
と
そ
の

場
を
楽
し
む
。
自
然
の
中
に
暮
ら
し
て
、
自
分
が
健
康
で
い
ら
れ

る
身
体
の
リ
ズ
ム
が
分
か
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ね
。

…
…
…
こ
れ
か
ら
の
抱
負
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

浜　

中
学
生
の
時
か
ら
私
の
根
底
に
あ
る
の
は「
多
く
の
民
藝
と

出
会
い
た
い
」
と
い
う
想
い
で
す
。
様
々
な
生
活
環
境
の
変
化
は

あ
り
ま
し
た
け
れ
ど
、
こ
の
気
持
ち
だ
け
は
ず
っ
と
持
ち
続
け
て

き
ま
し
た
し
、
こ
れ
か
ら
も
変
わ
ら
な
い
で
し
ょ
う
ね
。

　

こ
こ
2
、3
年
、
こ
れ
か
ら
の
自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
つ
い

て
ゆ
っ
く
り
考
え
て
み
て
い
ま
す
。
今
ま
で
外
に
出
か
け
て
い
く
こ

と
が
多
か
っ
た
ん
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
は
こ
ち
ら
の
箱
根
の
家
を
拠

点
に
情
報
を
発
信
し
て
い
く
こ
と
も
考
え
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
旅

好
き
の
私
で
す
か
ら
、
出
か
け
て
い
く
こ
と
も
続
け
た
い
の
で
、
こ

の
先
10
年
は
箱
根
の
家
で
の
活
動
、
外
で
の
活
動
、
半
々
が
理
想
で

す
ね
。
こ
ち
ら
に
来
て
く
だ
さ
る
方
々
に
学
び
の
場
所
を
ご
提
供
で

き
れ
ば
と
計
画
し
て
い
ま
す
。
さ
さ
や
か
な
が
ら
日
本
の
生
活
を
考

え
る
拠
点
の
ひ
と
つ
に
な
っ
て
く
れ
れ
ば
嬉
し
い
で
す
ね
。

浜 美枝さん（女優・農政ジャーナリスト）

＜委員・会員＞
●農林水産省「美の里づくりコンクール」審査会委員
●農林水産省・(財 )農村開発企画委員会共催

「食アメニティコンテスト」審査委員会会長
● (財 )農村開発企画委員会評議委員
●食アメニティ女性ネットワークの会会長　●農政ジャーナリストの会会員
● NPO良い食材を考える会会員

＜主な著書＞やまぼうしの花咲いた (文園社 )　花織の記 (文園社 )　美しい暮
らしを探す旅人 (求龍堂 )　浜美枝　農と生きる美しさ (家の光協会 )　 やさ
しくて正直な「食の作り手」たち (家の光協会 )　子供の「美味しい !」を育て
る (すばる舎 )　その他多数

1943年　東京生まれ
1960年　東宝よりデビュー　その後映画を中心に活躍
1967年　イギリス映画『007は二度死ぬ』に日本初のボンドガールとして出演
1975年　フジテレビ『小川宏ショー』で小川宏氏と共に司会
1980年　毎日放送『いい朝8時』で八木治郎氏と共に司会
1983年　NHK総合テレビ『脱線問答』にレギュラー解答者として出演
　　　　 TBSラジオ『浜美枝のいい人みつけた』パーソナリティー
1984年　NHK教育テレビ『日曜美術館』司会
1993年　テレビ東京『町おこし　村おこし』
2001年～文化放送ラジオ『浜美枝のいつかあなたと』パーソナリティー
　　　　 日曜日 AM10:30～11:00 出演中
2006年～NHKラジオ第1
　　　　 ラジオ深夜便 『大人の旅ガイド・日本のふるさとを歩く』
　　　　 木曜日 AM12:30～12:40 出演中

※ 

民
藝
活
動
（
1
9
2
6
年
～
）
…
…
そ
れ
ま
で
の
美
術
史
が
正
当
に
評
価

し
て
こ
な
か
っ
た
、
日
常
的
な
暮
ら
し
の
中
で
使
わ
れ
て
き
た
職
人
に
よ
る
民

衆
的
美
術
工
芸
の
美
を
発
掘
し
、
世
に
紹
介
す
る
活
動
。

※ 

柳
宗
悦
（
民
藝
活
動
家
・
美
術
評
論
家
1
8
8
9
年
～
1
9
6
1
年
）

…
…
日
本
民
藝
活
動
の
創
始
者
。
日
本
各
地
の
民
衆
的
工
芸
品
の
調
査
、
収
集

の
た
め
、
全
国
各
地
を
精
力
的
に
旅
し
た
。
1
9
6
3
年
に
日
本
民
藝
館
を
設

立
。

※ 

宮
本
常
一
（
民
俗
学
者
1
9
0
7
年
～
1
9
8
1
年
）
…
…
日
本
を
代
表

す
る
民
俗
学
者
の
一
人
。
戦
前
か
ら
高
度
成
長
期
ま
で
日
本
各
地
を
フ
ィ
ー
ル

ド
ワ
ー
ク
し
続
け
、
莫
大
な
記
録
を
残
し
た
。

※ 

岩
田
専
太
郎
（
画
家
1
9
0
1
年
～
1
9
7
4
年
）
…
…
昭
和
期
に
大
衆

小
説
の
挿
絵
を
数
多
く
描
き
、
一
世
を
風
靡
し
た
。
菊
池
寛
、
吉
川
英
治
、
司

馬
遼
太
郎
、
松
本
清
張
な
ど
の
人
気
作
家
の
挿
絵
を
描
い
た
。

※ 

姫
田
忠
義
（
映
像
作
家
・
民
族
文
化
映
像
研
究
所
所
長
1
9
2
8
年
～
）

…
…
1
9
6
1
年
よ
り
映
像
に
よ
る
民
族
文
化
記
録
作
業
を
は
じ
め
、
徹
底

し
た
フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
を
基
礎
と
す
る
活
動
は
、
日
本
記
録
映
画
史
で
「
映

像
人
類
学
」
と
い
う
分
野
を
築
き
、
海
外
か
ら
も
高
い
評
価
を
得
て
い
る
。

1
9
7
6
年
民
族
文
化
映
像
研
究
所
を
設
立
。
1
9
8
9
年
フ
ラ
ン
ス
芸
術
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