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三み

宅や

け

裕ゆ

う

司じ

…
…
喜
劇
役
者
を
目
指
さ
れ
た
き
っ

か
け
は
何
で
し
ょ
う
か
。

三
宅　

大
学
生
の
頃
、
落
語
研
究
会

と
コ
ミ
ッ
ク
バ
ン
ド
、
ジ
ャ
ズ
コ
ン

ボ
バ
ン
ド
に
明
け
暮
れ
て
い
ま
し

た
。
そ
れ
で
も
大
学
3
年
生
の
時
に

就
職
の
た
め
に
何
か
の
ゼ
ミ
に
入
ろ

う
と
し
た
ん
で
す
け
れ
ど
、
自
分
に

合
っ
た
ゼ
ミ
が
見
当
た
ら
な
く
て
入

る
の
を
や
め
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ

の
時
点
で
普
通
に
就
職
を
す
る
こ
と

を
考
え
な
く
な
っ
て
、
そ
れ
が
き
っ

か
け
と
言
え
ば
そ
う
な
ん
で
す
が

…
。
人
を
笑
わ
せ
て
幸
せ
に
す
る
仕

事
に
ず
っ
と
憧
れ
て
い
ま
し
た
か

ら
、
卒
業
の
時
に
は
迷
い
も
な
く
な

り
、
喜
劇
役
者
を
目
指
す
と
決
め
て

い
ま
し
た
ね
。
今
、
振
り
返
っ
て
み

る
と
、
僕
の
育
っ
た
環
境
が
喜
劇
役

者
の
芽
を
育
て
て
い
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。　

　

僕
の
母
親
が
日
本
舞
踊
を
教
え
て

い
ま
し
て
、
僕
も
小
さ
い
時
か
ら
日

本
舞
踊
、三
味
線
、長
唄
、小
唄
を
習
っ

て
い
ま
し
た
。
ま
た
叔
母
が
Ｓ
Ｋ
Ｄ

に
入
っ
て
い
て
そ
の
舞
台
を
観
に

行
っ
た
り
、
叔
父
が
落
語
や
映
画
が

大
好
き
で
よ
く
連
れ
て
行
っ
て
く
れ

た
り
し
て
、
小
さ
い
頃
か
ら
芸
事
や

音
楽
に
触
れ
る
環
境
が
身
近
に
あ
り

ま
し
た
。
そ
の
頃
に
笑
い
と
音
楽
で

自
分
が
幸
せ
に
な
っ
た
感
覚
が
身
体

に
沁
み
こ
ん
で
い
た
ん
で
し
ょ
う
ね
。

中
学
か
ら
高
校
に
か
け
て
、
ベ
ン

チ
ャ
ー
ズ
や
リ
ズ
ム
＆
ブ
ル
ー
ス
、

ニ
ュ
ー
ロ
ッ
ク
な
ど
の
バ
ン
ド
を
や

る
と
同
時
に
高
校
時
代
に
落
研
を

作
っ
て
落
語
を
は
じ
め
、
大
学
生
の

時
は
笑
い
と
音
楽
の
活
動
に
夢
中
に

な
っ
て
い
ま
し
た
。
着
物
を
ビ
シ
ッ

と
着
て
、
言
葉
で
観
客
を
ド
ッ
と
笑

わ
せ
る
落
語
の
粋
な
感
じ
と
、
音
楽

で
観
客
を
興
奮
さ
せ
る
、
こ
の
ふ
た

つ
は
僕
の
中
で「
か
っ
こ
い
い
！
」
と

い
う
共
通
点
が
あ
り
ま
す
。
ま
ぁ
、

最
初
は
皆
に
注
目
さ
れ
た
い
と
か
、

モ
テ
た
い
と
い
う
気
持
ち
も
あ
っ
た

ん
で
す
け
れ
ど
、
そ
の
う
ち
に
笑
い

や
音
楽
の
奥
深
さ
に
気
が
つ
い
て
、

現
在
も
追
求
し
て
い
る
わ
け
で
す
。

こ
の
道
に
進
ん
だ
の
は
自
然
の
流
れ

の
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

…
…
劇
団『
ス
ー
パ
ー・
エ
キ
セ
ン
ト

リ
ッ
ク・
シ
ア
タ
ー（
Ｓ
Ｅ
Ｔ
）』
を
結

成
し
た
経
緯
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

三
宅　

大
学
を
出
て
か
ら
タ
レ
ン
ト

養
成
所
に
入
っ
た
ん
で
す
が
、
遊
び

半
分
で
参
加
し
て
い
る
若
者
が
多
く

て
、
厳
し
い
修
行
を
希
望
し
て
い
た

僕
に
は
何
か
物
足
り
な
く
て
半
年
で

辞
め
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の
後
い

く
つ
か
劇
団
や
コ
ン
ト
グ
ル
ー
プ
に

参
加
し
た
ん
で
す
け
れ
ど
、
笑
い
の

方
向
性
で
ぶ
つ
か
っ
て
う
ま
く
い
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
結
局
自
分
の
思
う

よ
う
な
舞
台
を
や
る
に
は
、
自
ら
劇

団
を
作
る
し
か
な
い
な
と
感
じ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
っ
た
ん
で
す
。『
大

江
戸
新
喜
劇
』
と
い
う
劇
団
に
所
属

し
て
い
た
時
に
15
名
の
仲
間
と
共
に

辞
め
て
、
28
歳
の
時
に『
Ｓ
Ｅ
Ｔ
』

を
結
成
し
、
僕
が
座
長
と
な
っ
て
活

動
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

　

当
時
の
演
劇
の
世
界
は
、
難
解
な

内
容
を
演
じ
る
こ
と
で
お
客
さ
ん
の

知
的
好
奇
心
を
く
す
ぐ
る
と
い
っ
た

風
潮
が
あ
り
ま
し
た
。
僕
は
そ
う

い
っ
た
小
難
し
い
演
劇
よ
り
も
、
単

純
に
楽
し
く
、
大
衆
的
な
演
劇
が
や

り
た
か
っ
た
ん
で
す
よ
。
か
っ
こ
い

い
音
楽
、
ア
ク
シ
ョ
ン
と
ず
っ
こ
け

た
笑
い
の
落
差
を
楽
し
め
る
舞
台
。

お
客
さ
ん
が
興
奮
す
る
要
素
を
ふ
ん

だ
ん
に
織
り
込
ん
だ
演
劇
を
目
指
し

て「
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
・
ア
ク
シ
ョ
ン
・

コ
メ
デ
ィ
ー
」
を
旗
印
に
劇
団
を
結

さん
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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/
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■年間受診者数　205,387人(2009年)
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（
俳
優
・
タ
レ
ン
ト
）

小
さ
い
頃
か
ら
芸
事
や

音
楽
に
触
れ
る
環
境
が

身
近
に
あ
り
ま
し
た
。

舞
台
、テ
レ
ビ
、ラ
ジ
オ
、映
画
な
ど
幅
広
く
ご
活
躍
の
三
宅
裕
司
さ
ん
。

ご
自
身
が
座
長
を
務
め
る
劇
団『
ス
ー
パ
ー
・
エ
キ
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
・
シ
ア
タ
ー
』が

今
年
、劇
団
結
成
か
ら
31
年
目
を
迎
え
ま
す
。

ま
す
ま
す
熱
い
想
い
で
、理
想
の
エ
ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト
を
追
求
し
続
け
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

次
は
も
っ
と
良
い
も
の
を
創
ろ
う
と
い
う
想
い
が

今
ま
で
続
け
て
こ
ら
れ
た
原
動
力
で
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

大きな動きの少ない殿筋は硬く縮こまっている
　殿筋とはお尻全体にある筋肉を指し
ます。主に足を後ろに振り上げる、外側
に開く。さらに横に上げるなどの股関節
の外転そして片足立ちを支える役割が
あります。このように殿筋は歩行に重要
な役割を担っていますが、日常的な動き
では筋肉の可動域いっぱいに動かすこ
とがなく、硬く縮こまりがちです。さら
に長時間同じ姿勢でいるデスクワーク
や立ち仕事などで筋肉が緊張し、血行が
悪くなり易いところです。殿筋が硬く縮
こまっていると、骨盤や股関節の動きに
柔軟に対応することができずに、腰に負
担がかかり腰痛の原因になります。さら
に殿筋の衰えにより、歩行時など、片足
で身体が支えきれずにぐらつき、転倒の
原因にもなります。
　使いすぎる筋肉が疲弊するのとは逆
に、殿筋のように大きな動きの少ない筋
肉も硬直し身体のトラブルのもとにな
ります。意識して筋肉の緊張を解し、筋
力アップのストレッチを続けましょう。

ワンポイントリフレッシュ［ 殿筋のストレッチ ］

＜殿筋を伸ばすストレッチ＞
①背筋を伸ばして椅子に浅く腰掛け、右足首を左の腿に置いてく
ださい。
②右手を右足の膝にあて、息を吐きならゆっくりと押します。
③同時に上体を腰から手前に倒していき、左手は床に向かって伸ばし
てください。（図1）
④上体を倒しきったところで、右のお尻の筋肉が伸びるのを意識し約
2秒ほどその姿勢を保ちます。息を吸いながらゆっくりともとの姿勢
に戻ってください。左も同じように行ないましょう。（各4～5回）
※ストレッチは反動をつけずにゆっくりと行なってください。

＜殿筋、筋力アップストレッチ＞
①椅子に浅く腰掛け、両膝を揃えます。
②両手を両膝の外側に添え、両膝をゆっくり
と広げていきます。この際添えた両手はその
動きに軽く抵抗を加えるように内側に閉じ
る動きをしてください。（図2）
③肩幅くらいまで膝を開いたら、両手の抵抗
を続けて5秒ほどその姿勢を保ち、もとの
姿勢に戻します。（5～10回）
※自然に呼吸をしながら一連の動作を行な
いましょう。

図1

図2
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げさまで
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…
…
テ
レ
ビ
、
映
画
、
ラ
ジ
オ
で
も
ご
活
躍
で
す
が
、
舞
台
と
の

意
識
の
違
い
は
あ
り
ま
す
か
。

三
宅　

最
初
に
テ
レ
ビ
出
演
し
た
頃
か
ら
僕
の
中
で
は〝
劇
団
Ｓ

Ｅ
Ｔ
の
座
長
三
宅
〟
と
い
う
意
識
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
テ

レ
ビ
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
番
組
で
は
、
僕
の
バ
ッ
ク
に
は『
Ｓ
Ｅ
Ｔ
』

が
あ
る
と
い
う
意
識
で
や
っ
て
い
ま
す
。
で
も
表
現
方
法
と
い
う

点
で
カ
メ
ラ
の
ア
ッ
プ
が
あ
る
ド
ラ
マ
や
映
画
と
、
劇
場
の
後
ろ

の
お
客
さ
ん
ま
で
届
く
よ
う
に
演
技
す
る
舞
台
と
で
は
当
然
違
っ

て
き
ま
す
。
ド
ラ
マ
や
映
画
は
監
督
が
い
る
わ
け
で
す
か
ら
、
要

求
さ
れ
た
演
技
を
す
る
よ
う
に
努
力
し
ま
す
。
大
抵
は〝
三
宅
裕

司
〟
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
役
に
反
映
さ
せ
る
こ
と
を
求
め
ら
れ
ま

す
か
ら
、
結
局
舞
台
で
磨
か
れ
た
セ
ン
ス
が
全
て
の
現
場
で
活
か

さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
ね
。
た
だ
ラ
ジ
オ
は
唯
一
違
っ
た
存
在

な
ん
で
す
よ
。
テ
レ
ビ
や
劇
団
を
離
れ
て
素
の
ま
ま
の
自
分
が
出

せ
る
、
本
音
を
言
え
る
の
が
ラ
ジ
オ
で
す
。
舞
台
や
テ
レ
ビ
、
映

画
な
ど
で
の
失
敗
の
言
い
訳
や
愚
痴
を
言
っ
た
り
す
る
こ
と
で
自

分
自
身
も
す
っ
き
り
で
き
る
し
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
起
こ
っ
た
面

白
い
話
の
発
表
の
場
に
も
な
る
。
リ
ス
ナ
ー
も
そ
の
こ
と
を
心
得

て
い
て
く
れ
て
、
テ
レ
ビ
や
舞
台
で
は
観
ら
れ
な
い
僕
の
素
の
部

分
を
楽
し
ん
で
く
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

メ
デ
ィ
ア
そ
れ
ぞ
れ
に
や
り
甲
斐
が
あ
り
ま
す
。
舞
台
を
ベ
ー

ス
に
僕
の
中
で
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
保
た
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す

ね
。
そ
の
中
で
も
ラ
ジ
オ
は
絶
対
外
せ
な
い
！（
笑
）

ラ
ジ
オ
は
素
の
ま
ま
の
自
分
を

出
せ
る
存
在
で
す
。

成
し
、
今
年
で
31
年
に
な
り
ま
す
。

　

公
演
ご
と
に
お
客
さ
ん
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
書
い
て
い
た
だ
い
て

い
る
ん
で
す
け
れ
ど
、「
元
気
に
な
り
ま
し
た
」「
こ
れ
で
ま
た
明

日
か
ら
仕
事
頑
張
れ
ま
す
」
と
か
書
か
れ
て
あ
る
と
、
僕
も
幸
せ

に
な
り
ま
す
。
一
番
心
に
響
い
た
の
が「
い
や
ぁ
、
三
宅
さ
ん
は

い
つ
も
裏
切
ら
な
い
で
す
ね
」
と
い
う
言
葉
で
す
。
そ
う
言
わ
れ

ち
ゃ
う
と
、
絶
対
に
次
は
も
っ
と
良
い
も
の
を
創
ろ
う
と
思
う
わ

け
で
す
よ
。
そ
れ
が
今
ま
で
続
け
て
こ
ら
れ
た
原
動
力
で
す
ね
。

一
度
突
き
抜
け
よ
う
と
決
め
ま
し
た
。

タ
ー
を
作
ろ
う
と
期
待
し
て
い
た
劇
団
員
が
独
立
し
ち
ゃ
っ
た

り
。
一
番
苦
し
か
っ
た
の
は
、
僕
の
テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
、
映
画

と
い
っ
た
仕
事
と
劇
団
の
仕
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
っ

た
時
で
す
ね
。

　

舞
台
役
者
だ
け
で
食
べ
て
い
く
の
は
本
当
に
大
変
な
ん
で
、
劇

団
ご
と
テ
レ
ビ
に
売
ろ
う
と
考
え
ま
し
た
。
ま
ず
僕
が
テ
レ
ビ
で

ベ
ー
ス
を
作
っ
て
、
劇
団
員
全
員
出
演
す
る
番
組
を
い
く
つ
か
実

現
し
ま
し
た
。
で
も
劇
団
員
の
中
に
は
テ
レ
ビ
向
き
じ
ゃ
な
い
人
、

実
力
的
に
ま
だ
ま
だ
の
人
も
い
て
、
次
第
に
劇
団
員
全
員
出
演
と

い
う
ケ
ー
ス
は
無
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
逆
に
僕
は

テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
出
演
で
ど
ん
ど
ん
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が
埋
ま
っ
て

い
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
が
求
め
て
い
る
何

か
が
、
た
ま
た
ま
僕
の
中
に
あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ

に
僕
自
身
も
そ
う
い
っ
た
仕
事
を
や
り
た
い
と
い
う
想
い
も
あ
り

ま
し
た
。

　

テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
、
映
画
の
仕
事
は
と
て
も
劇
団
の
片
手
間
で

で
き
る
甘
い
世
界
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
手
を
抜
け
ば
、
す
ぐ
視
聴

率
や
聴
取
率
に
な
っ
て
跳
ね
返
っ
て
き
ま
す
か
ら
全
力
で
臨
ま

な
け
れ
ば
い
け
な
い
。
そ
れ
に
ま
だ
ま
だ
売
り
出
し
中
の
僕
が

「
そ
の
仕
事
は
で
き
ま
せ
ん
」
な
ん
て
言
え
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
場

合
で
も「
や
り
ま
す
！
頑
張
り
ま
す
！
」
と
い
う
こ
と
に
な
っ

ち
ゃ
う
わ
け
で
す
よ
。
そ
う
な
る
と
当
然
劇
団
の
活
動
に
影
響
が

出
て
き
ま
す
。
劇
団
以
外
の
仕
事
が
終
わ
っ
て
、
ヨ
レ
ヨ
レ
に
な

り
な
が
ら
稽
古
場
に
行
っ
て
も
、
何
を
ど
う
演
出
す
れ
ば
い
い
の

か
全
然
頭
が
働
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
僕
が
テ
レ
ビ
や

ラ
ジ
オ
で
売
れ
る
こ
と
で
、
劇
団
の
知
名
度
が
上
が
っ
た
り
、
劇

団
に
多
少
金
銭
的
還
元
が
で
き
た
り
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
は
あ
っ

た
と
思
い
ま
す
が
、
ま
っ
た
く
本
末
転
倒
で
す
。
こ
れ
は
本
当
に

悩
み
ま
し
た
。

…
…
ど
の
よ
う
に
解
決
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

三
宅　

こ
れ
は
ね
ぇ
、
考
え
た
末
に
中
途
半
端
は
だ
め
だ
、
ま
ず

は
一
度
突
き
抜
け
よ
う
と
決
め
ま
し
た
。
テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
、
映

画
な
ど
に
で
き
る
だ
け
出
演
し
て〝
三
宅
裕
司
〟
の
存
在
が
確
立

で
き
た
時
、
劇
団
以
外
の
関
係
者
に
も
っ
と
劇
団
に
軸
足
を
置
い

た
活
動
を
認
め
て
も
ら
お
う
と
、
方
向
転
換
を
し
ま
し
た
。
マ
ス

コ
ミ
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
や
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
に
、
劇
団
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
を
考
慮
し
て
い
た
だ
い
た
上
で
、
仕
事
を
頂
け
る
よ
う

に
な
っ
た
の
は
40
歳
過
ぎ
て
か
ら
で
す
。

　

そ
れ
ま
で
支
え
に
な
っ
て
く
れ
た
の
は
、
劇
団
旗
揚
げ
の
メ
ン

バ
ー
で
す
。「
三
宅
は
と
に
か
く
テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
で
頑
張
れ
。

劇
団
の
方
は
我
々
で
何
と
か
す
る
か
ら
」
と
言
っ
て
く
れ
た
ん
で

す
よ
。
本
当
に
あ
り
が
た
か
っ
た
。
彼
ら
の
お
陰
で
、
劇
団
は
31

年
間
活
動
を
続
け
て
こ
ら
れ
た
と
言
え
ま
す
ね
。

…
…
長
年
の
活
動
の
中
で
、
ご
苦
労
も
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

三
宅　

そ
り
ゃ
あ
、
山
あ
り
谷
あ
り
と
い
っ
た
感
じ
で
す
よ
。

座
長
と
し
て
劇
団
の
経
営
に
も
悩
み
ま
し
た
し
、
劇
団
か
ら
ス

最
近
も
て
は
や
さ
れ
て
い
る
で
し
ょ
、
そ
う
や
っ
て
育
て
ら
れ
た

〝
や
た
ら
い
い
人
、
優
し
い
人
〟。
僕
か
ら
見
た
ら
何
か
個
性
も
な

い
し
、
生
き
抜
く
バ
イ
タ
リ
テ
ィ
も
感
じ
ら
れ
な
い
。
い
ろ
ん
な

意
味
で
強
い
人
間
が
少
な
く
な
っ
て
き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
ね
。

「
強
い
人
間
を
作
る
た
め
の
悪（
あ
く
）」
＝〝
悪（
わ
る
）の
ス
ス
メ
〟。

別
に
悪
人
が
い
い
と
言
っ
て
い
る
わ
け
じ
ゃ
な
い
で
す
よ
。
人
間

が
成
長
し
、
生
き
て
い
く
上
で
必
要
な
知
恵
と
し
て
の〝
悪（
あ
く
）〟

の
こ
と
で
す
。〝
悪
知
恵
〟〝
悪
巧
み
〟〝
悪
賢
い
〟。
こ
れ
ら
は
何

か
を
成
し
遂
げ
る
の
に
時
に
は
必
要
な
要
素
と
な
り
得
る
こ
と
も

あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

こ
の
硬
そ
う
な
テ
ー
マ
を
き
ち
ん
と
伝
え
つ
つ
、
音
楽
や
笑

い
、
ダ
ン
ス
に
ア
ク
シ
ョ
ン
を
織
り
交
ぜ
て
、
ど
う
や
っ
て
お
客

さ
ん
に
楽
し
ん
で
頂
く
か
。
そ
れ
が
僕
の
演
出
の
仕
事
で
す
。
し

か
し
人
間
の〝
善
〟
と〝
悪
〟
を
突
き
詰
め
て
い
く
と
、
宇
宙
や
神

の
領
域
ま
で
行
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
ね
。
テ
ー
マ
が
大
き
く
な

り
す
ぎ
て
言
い
た
い
こ
と
が
う
ま
く
伝
え
ら
れ
る
か
…
不
安
で

す（
笑
）。
今
は
演
出
家
と
し
て
こ
の
ス
ト
ー
リ
ー
の
決
着
を
ど
う

つ
け
る
か
、〝
善
〟
と〝
悪
〟
と
格
闘
中
。
奇
想
天
外
な
ス
ト
ー
リ
ー

を
是
非
劇
場
で
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
た
い
。

…
…
今
後
の
抱
負
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

三
宅　

ま
ず
は
健
康
で
い
る
こ
と
。
僕
も
来
年
還
暦
な
ん
で
、
健

康
に
は
今
ま
で
以
上
に
気
を
つ
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
特
に

睡
眠
は
最
低
7
時
間
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
若
い
頃
は
ち
ょ
っ
と

悪
ぶ
っ
て
睡
眠
の
少
な
さ
を
自
慢
し
て
た
ん
で
す
け
ど
ね
ぇ
。
40

歳
の
頃
か
ら
痛
風
を
患
っ
て
、
お
酒
も
控
え
目
に
す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
以
前
は
仕
事
で
昂
っ
た
脳
を
静
め
る
た
め
に
、
お
酒

は
必
要
不
可
欠
だ
と
勝
手
な
理
屈
を
つ
け
て
深
酒
を
し
て
、
身
体

が
悲
鳴
を
上
げ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
健
康
診
断
や
血
液
検
査
を
受

け
て
注
意
し
て
い
ま
す
。
う
ち
の
女
房
が
健
康
オ
タ
ク
で
、
西
洋

医
学
、
東
洋
医
学
の
い
ろ
ん
な
情
報
を
仕
入
れ
て
き
て
は
僕
に
試

す
わ
け
で
す
よ
。
あ
ま
り
い
ろ
ん
な
こ
と
を
す
る
の
で
、
ど
れ
が

効
い
て
い
る
か
が
わ
か
り
ま
せ
ん（
笑
）。

　

仕
事
で
は
２
０
０
７
年
に『
三
宅
裕
司
＆
Ｌ
ｉｇ
ｈ
ｔ 

Ｊ
ｏ
ｋ
ｅ 

Ｊ
ａ
ｚ
ｚ 

Ｏ
ｒ
ｃ
ｈ
ｅ
ｓ
ｔ
ｒ
ａ
』
と
い
う
、
学
生
時
代
か
ら
の
念

願
だ
っ
た
ビ
ッ
グ
バ
ン
ド
を
作
り
、
時
間
を
見
つ
け
て
は
練
習
に

励
ん
で
い
ま
す
。
本
格
的
な
音
楽
を
演
劇
の
中
に
取
り
入
れ
て
、

笑
い
と
音
楽
の
総
合
エ
ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト
の
質
を
も
っ
と
高
め

た
い
と
い
う
の
が
今
、
一
番
の
目
標
で
す
。
時
間
を
か
け
て
作
る

本
格
的
な
エ
ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト
は
、
様
々
な
事
情
で
現
在
の
テ

レ
ビ
で
は
観
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
を
是
非
僕
ら
の
舞
台

で
実
現
さ
せ
て
、
お
客
さ
ん
に
心
底
、
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
た
い
。

そ
の
た
め
に
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
理
想
の
舞
台
を
追
求
し
続
け
て

い
き
ま
す
よ
。

…
…
10
月
に
新
た
な
舞
台
が
あ
る
そ
う
で
す
ね
。

三
宅　

Ｓ
Ｅ
Ｔ
の
第
48
回
本
公
演
、「
オ
ー
マ
イ 

ゴ
ッ
ド 

ウ
イ

ル
ス
」
で
す
。
こ
れ
ま
で
劇
団
の
本
公
演
の
作
品
は
、
そ
の
時
々

話
題
に
な
っ
て
い
る
、
社
会
性
の
あ
る
テ
ー
マ
が
多
い
で
す
。
今

回
も
そ
の
視
点
か
ら
、
全
て
の
人
間
の
中

に
共
存
す
る〝
善
〟
と〝
悪（
あ
く
）〟
を
テ
ー

マ
に
し
ま
し
た
。
今
、
我
が
子
を
必
死

で「
い
い
子
」
に
育
て
よ
う
と
す
る
親
た

ち
が
多
い
よ
う
に
思
う
ん
で
す
。
そ
れ

が
本
当
に
い
い
こ
と
な
の
か
ど
う
か
。

総
合
エ
ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト
の
質
を

も
っ
と
高
め
た
い
。

※
こ
の
取
材
は
７
月
末
に
行
い
ま
し
た
。

三宅裕司さん（俳優・タレント）
1951年　東京生まれ。
明治大学経済学部に在籍中活動していた“落語研究会”の後輩
には、落語家の立川志の輔、立川談幸、タレントの渡辺正行
がいた。
1979年　28歳で劇団『スーパー・エキセントリック・シアター』

（SET）を結成。
1980年の旗揚げ公演から現在にいたるまで、座長を務め、ほと
んどの作品の演出を手がけている。
旗揚げメンバーには俳優の小倉久寛がいる。後に寺脇康文や岸
谷五朗など、人気俳優を輩出。
1984年　ニッポン放送『三宅裕司のヤングパラダイス』のパー
ソナリティで一気に知名度を獲得。
その後、舞台やラジオだけでなく、テレビのバラエティー番組
の司会、ドラマ、映画と幅広く活躍。
伊東四朗や小倉久寛らと共に「東京の軽演劇」を継承すべく、
2004年『伊東四朗一座』、2006年『熱海五朗一座』を結成し、定
期的に公演を行なっている。
2007年　17人編成のビッグバンド『三宅裕司 &Light Joke Jazz 
Orchestra』を結成。
2010年 10月　劇団 SET第 48回本公演「オーマイ ゴッド ウイ
ルス」の上演予定。

【現在出演中の番組】
●世界を変える 100人の日本人 !JAPAN☆ ALLSTARS（テレビ
東京系列）
●週刊 !健康カレンダーカラダのキモチ（TBS系列）
●三宅裕司のサンデーハッピーパラダイス（ニッポン放送）
●土曜時代劇「桂ちづる診察日録」（NHK）
※『SET』公式ホームページ　http://www.set1979.com/
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心
底
、

楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
、

理
想
の
舞
台
を

追
求
し
続
け
て
い
き
ま
す
よ
。

劇団スーパー・エキセントリック・シアター
第48回本公演
ミュージカル・アクション・コメディー

『オーマイ ゴッド ウイルス』
・作　　　　大沢直行
・演出　　　三宅裕司
・上演台本　野坂　実 （クロカミショウネン 18）
・出演者　　三宅裕司・小倉久寛・劇団SET 他
■日程 ： 2010年10月1日～17日 全18ステージ
■会場 ： 東京芸術劇場・中ホール
■お問い合わせ ： SET インフォメーション 03-3420-2897（平日11：00～18：00）

三宅裕司&Light Joke Jazz Orchestra
『異常気象だ! 灼熱のクリスマス～日本のラテンの夜明け～』
・出演者　三宅裕司＆LJJO・カルロス菅野・アルベルト城間・劇団SET
■日程 ： 2010年12月24日(金)
■会場 ： 有楽町朝日ホール
■お問い合わせ ： キョードー横浜 045-671-9911（月曜日～土曜日10：00～18：00）

〈 公演情報 〉


