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…
…
二
胡
は
い
つ
頃
か
ら
は
じ
め
ら

れ
た
の
で
す
か
。

チ
ェ
ン　

私
は
中
国
の
蘇
州
に
生
ま

れ
、
5
歳
ま
で
そ
こ
で
過
ご
し
、
そ

の
後
は
上
海
に
移
住
し
ま
し
た
。
二

胡
を
弾
き
始
め
た
の
は
ち
ょ
う
ど
そ

の
頃
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
二
胡
奏

者
で
上
海
音
楽
学
院
の
教
師
を
し
て

い
た
父
の
二
胡
の
音
が
日
常
的
に
流

れ
、
演
奏
を
そ
ば
で
聴
き
な
が
ら
育

ち
ま
し
た
。
あ
る
日
、
気
軽
な
気
持

ち
で
父
の
演
奏
を
真
似
て
二
胡
の
弓

を
弾
い
て
み
た
と
こ
ろ
、
思
い
の
ほ

か
良
い
音
色
を
出
せ
た
ん
で
す
よ
。

そ
れ
を
聴
い
て
い
た
両
親
の「
あ
な

た
は
天
才
！
」
と
言
う
褒
め
言
葉
に

乗
せ
ら
れ
て（
笑
）、
本
格
的
に
父
の

レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
で
も
父
は
二
胡
奏
者
を
目
指

す
よ
う
強
制
す
る
こ
と
は
な
く
、「
好

き
な
こ
と
を
し
な
さ
い
」
と
い
う
放

任
主
義
で
し
た
。
母
の
方
が
私
が
二

胡
奏
者
に
な
る
こ
と
を
強
く
望
ん
で

い
て
、
と
て
も
厳
し
か
っ
た
で
す
。

　

実
は
、
私
は
二
胡
を
練
習
し
な
が

ら
も
子
ど
も
の
頃
か
ら〝
女
優
〟
に

憧
れ
て
い
ま
し
た
。
演
じ
る
こ
と
に

凄
く
興
味
が
あ
り
ま
し
た
し
、
華
や

か
な
世
界
に
も
惹
か
れ
て
い
た
ん
で

す
。
そ
れ
に
比
べ
て
二
胡
は
地
味
な

楽
器
だ
と
感
じ
て
い
て
、
し
か
も
あ

ま
り
に
身
近
な
も
の
で
し
た
か
ら
、

子
ど
も
の
頃
は
そ
の
魅
力
を
ま
だ
理

解
で
き
な
か
っ
た
ん
で
す
ね
。
女
優

を
目
指
し
て
、
俳
優
を
育
成
す
る
学

校
へ
進
学
す
る
こ
と
も
考
え
ま
し
た

け
れ
ど
、
母
は
も
ち
ろ
ん
大
反
対
で

し
た
。
母
は
蘇
州
の
劇
団
で
女
優
と

し
て
活
躍
し
た
人
で
、
一
握
り
の

ト
ッ
プ
女
優
に
な
る
ま
で
の
大
変
さ

を
よ
く
知
っ
て
い
た
か
ら
で
す
。
考

え
た
末
に
結
局
女
優
に
な
る
夢
は
夢

と
し
て
心
に
仕
舞
い
、
日
本
の
音
楽

大
学
に
当
た
る
、
上
海
戯
曲
学
校
に

進
学
し
て
二
胡
奏
者
を
目
指
す
こ
と

に
し
ま
し
た
。

…
…
日
本
に
来
ら
れ
た
き
っ
か
け
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

チ
ェ
ン　

上
海
戯
曲
学
校
を
卒
業
し

て
、
思
い
通
り
二
胡
奏
者
と
し
て
歩

み
は
じ
め
て
い
た
ん
で
す
が
、
そ
れ

ま
で
あ
ま
り
に
順
調
に
き
て
し
ま
っ

て
物
足
り
な
さ
を
感
じ
て
い
ま
し

た
。
レ
ー
ル
が
敷
か
れ
て
い
る
平
坦

な
道
筋
か
ら
一
歩
外
れ
て
、
外
の
世

界
を
観
て
み
た
い
と
い
う
気
持
ち
が

次
第
に
強
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

当
時
、
若
者
の
間
で
留
学
先
と
し

て
人
気
だ
っ
た
の
が
、
ア
メ
リ
カ
と

日
本
で
し
た
。
日
本
に
関
し
て
は
、

ラ
ジ
オ
や
テ
レ
ビ
か
ら
流
れ
て
く
る

話
や
小
さ
い
頃
か
ら
聞
か
さ
れ
て
き

た
祖
母
の
話
が
ほ
と
ん
ど
戦
争
に
関

す
る
も
の
だ
っ
た
の
で
、
良
い
印
象

で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
二
胡
奏

者
と
し
て
活
動
を
は
じ
め
て
2
年
ほ

ど
経
っ
た
あ
る
日
、
日
本
に
留
学
し

て
い
る
知
人
か
ら「
日
本
で
の
保
証

人
と
一
緒
に
蘇
州
を
旅
行
し
た
い
の

で
、
案
内
を
し
て
ほ
し
い
」
と
頼
ま

れ
た
ん
で
す
ね
。
そ
の
日
本
人
の
方

は
40
代
く
ら
い
の
女
性
で
、
物
腰
が

と
て
も
エ
レ
ガ
ン
ト
で
、
何
気
な
い

仕
草
か
ら
優
し
さ
が
伝
わ
っ
て
き

て
、
本
当
に
素
敵
な
方
で
し
た
。
そ

れ
ま
で
の
日
本
の
イ
メ
ー
ジ
と
の

ギ
ャ
ッ
プ
に
戸
惑
い
な
が
ら
、
日
本

さん

（
二
胡
奏
者
）

「
昨
日
も
河
口
湖
に
行
っ
て
い
た
ん
で
す
よ
」

自
然
か
ら
い
つ
も
パ
ワ
ー
を
貰
っ
て
い
る
と
い
う
、二
胡
奏
者
の
チ
ェ
ン 

ミ
ン
さ
ん
。

心
を
解
き
ほ
ぐ
す
優
し
さ
と
強
さ
を
秘
め
た
チ
ェ
ン 

ミ
ン
さ
ん
の
演
奏
は

ご
自
身
の
生
き
方
を
あ
ら
わ
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

日
本
で
の
体
験
は
、二
胡
の
新
し
い
可
能
性
を

感
じ
さ
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

あ
る
日
本
女
性
と
の

出
会
い
が
、

日
本
へ
行
く
き
っ
か
け
と

な
り
ま
し
た
。
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食事の『食べる順番』がポイント!!
　食欲の秋、お腹回りや体重が気になるところ…。今回は食
習慣の意識を少し変えて、食事の『食べる順番』でウェイト
コントロールする方法をご紹介します。ダイエットを意識し
ても、外食が多かったり、面倒なカロリー計算や食事制限に
ストレスを感じ、挫折を経験した方も多いことでしょう。そ
んな方々にも簡単に採り入れることができる方法です。
　私たちが食べ物を口にしたとき、まず最初に吸収されるの
が炭水化物です。炭水化物の大部分を構成する糖質がブドウ
糖という小さな分子に分解されて素早く体内に吸収されま
す。そのため、炭水化物を食べると、血液中のブドウ糖濃度＝
血糖値が上昇し、それに併せて膵臓からはインスリンが分泌
されます。インスリンにはブドウ糖を細胞に取り込みエネル
ギーにする役割と余分なエネルギーを脂肪として蓄積する
役割があり、急激な血糖値の上昇に伴うインスリンの過剰分
泌は肥満の原因に繋がります。
　インスリンの分泌量を抑えるには、炭水化物をできるだ
け緩やかに体内に吸収し、急激な血糖値の上昇を防ぐこと
です。そのためには食事の『食べる順番』がポイントにな
ります。

ワンポイントリフレッシュ  ［急激な血糖値上昇と肥満の関係］

〝食物繊維〟⇒〝たんぱく質〟⇒〝炭水化物〟
　主食、主菜、副菜を基本としてメニューを構成してみましょう。メニューには
〝食物繊維〟が豊富な野菜類、きのこ類、海草類などを使った副菜を多めに準備し
ます。最初にこの副菜を良く噛み、ゆっくり時間をかけて食べましょう。次に肉、
魚介類、卵、豆類を使った〝たんぱく質〟の主菜を食べ、最後にお米など〝炭水化物〟
の主食を控えめに食べます。
　食物繊維を含む食品を最初に口にすることで、ブドウ糖の吸収を抑えて血糖値
の上昇を緩やかにします。また腸内の
余分なコレステロールの排泄を促し、
便通を改善するなどの効果も期待でき
ます。
　主食について、麺類の場合は具材に
野菜が多くなるメニューを選び、でき
るだけ具から先に食べる。丼ものや炭
水化物がメインになる一皿料理の場合
は、食物繊維が豊富な副菜を一品加え
る。このように臨機応変に対応してく
ださい。食物繊維の副菜を準備できな
い時は、市販されている野菜ジュース
でも OK。但し食物繊維が多く果物が
入っていないものを選びましょう。で
きるだけ食事の楽しみを減らさず、習
慣化することがポイントです。

ゆっくり、
よく噛んで
副菜を先に
食べる。
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＝ ヘルチェック 横浜東口センター
　　　　　　　　 リニューアルのご案内 ＝

7月16日、ヘルチェック 横浜東口センター4階に女性専用フロアが
オープンいたしました。落ち着きのあるインテリアを採用した待合ラ
ウンジには熱帯魚がゆっくりと泳ぐ様子を観賞できる大きな水槽を設
置。心安らぐ癒しの空間として好評を頂いております。さらに来年1
月には男性の皆さまにもリラックスして人間ドックをご利用いただけ
るよう、2階および3階フロアのリニューアルの準備も進めております。
　ヘルチェック 横浜東口センターは、1984年の開院以来、経験と実績
に基づいたきめ細やかなサービスで皆さまの健康管理をサポートして
まいりました。横浜駅きた東口より徒歩3分とアクセスも良く、受診後
のショッピングなどにも最適です。是非一度、ヘルチェック 横浜東
口センターをご利用ください。

施設名称　：　ヘルチェック 横浜東口センター
住　　所　：　横浜市神奈川区金港町 6-20
問い合せ　：　045-453-1150 （予約センター）
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…
…
１
９
９
１
年
に
来
日
さ
れ
た
頃
の
ご
様
子
は
い
か
が
で
し

た
か
。

チ
ェ
ン　

思
っ
た
以
上
に
大
変
で
し
た
ね
。
最
初
の
2
年
間
は

日
本
語
学
校
に
通
い
な
が
ら
生
活
費
を
稼
ぐ
た
め
に
必
死
に
ア

ル
バ
イ
ト
を
し
ま
し
た
。
朝
早
く
喫
茶
店
で
ウ
ェ
イ
ト
レ
ス
の

仕
事
を
し
て
午
後
か
ら
学
校
へ
行
き
、
夕
方
か
ら
ま
た
別
の
ア

ル
バ
イ
ト
へ
行
く
と
い
っ
た
日
々
で
し
た
。
2
年
目
か
ら
は
日

本
の
大
学
へ
進
学
す
る
た
め
の
受
験
勉
強
も
加
わ
り
、
入
学
金

の
た
め
に
こ
れ
ま
で
以
上
に
ア
ル
バ
イ
ト
を
頑
張
ら
な
く
て
は

い
け
ま
せ
ん
で
し
た
。
心
身
共
に
限
界
に
近
か
っ
た
で
す
よ
。

　

最
初
の
頃
、
ア
ル
バ
イ
ト
先
で
は
言
葉
が
通
じ
な
い
た
め
に
失

敗
の
連
続
で
、
悔
し
い
思
い
を
し
ま
し
た
。
お
客
さ
ん
や
ス
タ
ッ

フ
と
で
き
る
だ
け
接
触
し
な
い
よ
う
に
行
動
し
、
全
て
に
対
し
て

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
と
に
か
く
日
本
語
が
話
せ
な

い
と
何
も
は
じ
ま
ら
な
い
と
考
え
、
必
死
に
勉
強
を
し
て
3
ヶ
月

で
だ
い
た
い
の
日
本
語
を
マ
ス
タ
ー
し
た
ん
で
す
。
言
葉
が
少
し

ず
つ
話
せ
る
よ
う
に
な
っ
て
く
る
と
、
分
か
ら
な
い
こ
と
は
周
囲

の
人
に
積
極
的
に
聞
く
よ
う
に
心
が
け
ま
し
た
。
す
る
と
皆
さ
ん

と
て
も
親
切
に
教
え
て
く
れ
て
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
と
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
視
界
が
広
が
る
こ
と
で
日
本
の
生

活
習
慣
や
文
化
に
興
味
が
湧
い
て
き
て
、
ど
ん
ど
ん
日
本
が
好
き

に
な
っ
て
い
っ
た
ん
で
す
。
こ
の
体
験
で
感
じ
た
の
は
、
何
事
も

自
分
次
第
な
ん
だ
と
い
う
こ
と
。
相
手
の
心
を
開
く
に
は
、
ま
ず

自
ら
心
を
開
く
こ
と
が
大
事
だ
と
学
び
ま
し
た
。

　

丸
2
年
が
過
ぎ
よ
う
と
し
た
頃
、
大
学
に
も
無
事
合
格
し
て

緊
張
の
糸
が
一
気
に
緩
み
ま
し
た
。
そ
う
し
た
ら
来
日
以
来
、

二
胡
に
ほ
と
ん
ど
触
っ
て
い
な
い
こ
と
に
気
付
い
た
ん
で
す
。

こ
れ
ま
で
一
度
も
な
か
っ
た
こ
と
な
の
で
、
そ
ん
な
状
況
を
過

ご
し
て
き
た
自
分
自
身
に
驚
き
ま
し
た
。

…
…
演
奏
活
動
は
ど
の
よ
う
に
再
開
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
。

チ
ェ
ン　

大
学
に
入
学
し
て
か
ら
、
学
校
関
係
の
パ
ー
テ
ィ
ー

や
学
園
祭
な
ど
で
演
奏
し
た
り
、
学
生
た
ち
の
要
望
で
学
校
内
に

二
胡
の
サ
ー
ク
ル
を
立
ち
上
げ
た
り
と
、
演
奏
す
る
機
会
が
増
え

来
日
し
て
2
年
間
、二
胡
に

ほ
と
ん
ど
触
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

日
本
に
来
て
生
ま
れ
て
は
じ
め
て
ジ
ャ
ズ
を
聴
き
、「
一
緒

に
演
奏
が
し
て
み
た
い
な
」
と
思
い
ま
し
た
。
そ
の
後
た
ま
た

ま
知
り
合
っ
た
ジ
ャ
ズ
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
の
方
に
声
を
か
け
て

い
た
だ
き
、
舞
台
で
共
演
を
す
る
機
会
が
あ
っ
た
ん
で
す
。
他

の
演
奏
者
の
方
た
ち
が
私
の
二
胡
の
演
奏
に
併
せ
て
く
だ
さ
っ

て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
音
が
自
然
に
絡
み
合
う
、
美
し
い
音
の
饗
宴

を
体
験
し
、「
こ
ん
な
に
も
音
楽
は
楽
し
い
も
の
な
ん
だ
」
と

本
当
に
感
動
し
ま
し
た
ね
。
こ
の
よ
う
な
日
本
で
の
体
験
は
二

胡
の
新
し
い
可
能
性
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
ま
し
た
し
、
私
の
中

の
二
胡
の
概
念
を
解
き
放
ち
、
自
由
に
し
て
く
れ
た
ん
で
す
。

　

以
来
私
の
音
楽
性
は
い
ろ
ん
な
こ
と
を
吸
収
し
な
が
ら
、

日
々
変
化
し
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
一
方
、
自
分

の
根
幹
に
あ
っ
て
変
わ
ら
な
い
も
の
、
自
分
の
音
楽
の
ル
ー
ツ

み
た
い
な
も
の
を
大
切
に
す
る
気
持
ち
も
強
く
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
は
日
本
に
来
て
、
あ
ら
た
め
て
故
郷
の
中
国
を
感
じ
、
そ

し
て
日
本
で
の
素
晴
ら
し
い
経
験
が
な
け
れ
ば
得
ら
れ
な
か
っ

た
こ
と
で
す
。

…
…
来
日
以
来
、
21
年
間
を
振
り
返
り
ど
の
よ
う
に
感
じ
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
。

チ
ェ
ン　

私
は
時
代
と
出
会
い
に
恵
ま
れ
て
い
た
と
感
じ
て
い

ま
す
。
私
が
日
本
で
演
奏
を
始
め
た
頃
、
二
胡
は
日
本
の
音
楽

界
や
聴
衆
の
方
々
に
求
め
ら
れ
て
い
る
気
運
が
あ
り
ま
し
た
。

お
陰
で
音
楽
の
ジ
ャ
ン
ル
を
越
え
た
共
演
や
日
本
の
一
流

ミ
ュ
ー
ジ
ャ
ン
と
の
共
演
、Ｃ
Ｍ
音
楽
、テ
レ
ビ
や
映
画
の
テ
ー

マ
曲
な
ど
様
々
な
挑
戦
を
す
る
機
会
に
恵
ま
れ
て
今
日
に
繋

が
っ
て
い
ま
す
。

自
分
の
中
の
二
胡
の
概
念
を
解
き
放
ち
、

自
由
に
し
て
く
れ
ま
し
た
。

…
…
演
奏
家
と
し
て
大
切
に
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
教
え
て
く
だ

さ
い
。

チ
ェ
ン　

第
一
に
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
、
先
に
お
話
し
し

た
通
り「
自
分
の
中
か
ら
湧
き
出
る
感
情
で
表
現
し
、
ど
れ
だ

輝
き
を
手
に
入
れ
る
道
の
り
を

十
分
に
楽
し
み
た
い
。

け
の
こ
と
が
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
て
届
け
ら
れ
る
か
」
と
い
う
こ

と
で
す
。
そ
れ
を
実
現
す
る
感
情
の
引
き
出
し
を
た
く
さ
ん
持

つ
た
め
に
は
、
何
事
に
も
真
剣
に
向
き
合
う
姿
勢
が
大
切
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
私
の
こ
れ
ま
で
の
歩
み
を
振
り
返
っ
て
み
て
、

も
ち
ろ
ん
前
向
き
な
こ
と
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
ど

ん
な
出
来
事
に
も
真
剣
に
向
き
合
っ
て
こ
そ
得
ら
れ
る
経
験
や

感
情
が
、
演
奏
家
と
し
て
の
私
の
財
産
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
『
求
之
弦
内　

得
之
弦
外
』
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。「
心

あ
る
素
晴
ら
し
い
音
楽
を
実
現
す
る
に
は
、
技
術
だ
け
で
な
く

音
楽
以
外
の
豊
か
な
感
情
と
人
生
経
験
が
大
切
」
と
い
う
教
え

で
す
。
こ
れ
は
中
国
に
居
た
頃
、
レ
ッ
ス
ン
後
に
父
が
メ
モ
で

渡
し
て
く
れ
た
言
葉
な
ん
で
す
。
当
時
は
意
味
を
理
解
し
て
い

な
か
っ
た
け
れ
ど
、
今
は
私
に
と
っ
て
一
番
大
切
な
教
え
と
し

て
心
に
刻
ん
で
い
ま
す
。

　

ま
た
充
実
し
た
演
奏
活
動
の
た
め
に
は
健
康
で
い
る
こ
と
も

大
切
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
若
い
頃
は
健
康
管
理
を
考
え
た

こ
と
も
な
く
、
幸
い
な
こ
と
に
大
き
な
病
気
の
経
験
も
あ
り
ま

せ
ん
。
で
も
30
代
半
ば
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ

が
終
わ
っ
た
後
な
ど
緊
張
が
緩
む
と
高
熱
を
出
し
た
り
、
全
身

に
じ
ん
ま
し
ん
が
で
き
た
り
す
る
こ
と
が
あ
っ
て
、
健
康
を
意

識
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
野
菜
や
フ
ル
ー
ツ
を
で
き
る
だ

け
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
し
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ヨ
ガ
も
や
っ

て
い
ま
す
。
最
近
、
太
極
拳
も
は
じ
め
た
ん
で
す
け
れ
ど
、
こ

れ
が
二
胡
を
演
奏
す
る
時
の
身
体
の
気
の
流
れ
と
共
通
す
る
と

こ
ろ
が
あ
っ
て
、
真
剣
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
納
得
で
き
る

演
奏
の
た
め
に
は
、
気
持
ち
も
身
体
も
大
切
に
し
な
い
と
い
け

ま
せ
ん
ね
。

…
…
ひ
と
り
の
女
性
と
し
て
、
演
奏
家
と
し
て
の
抱
負
を
お
聞

か
せ
く
だ
さ
い
。

チ
ェ
ン　

充
実
し
た
人
生
を
歩
ん
で
い
け
れ
ば
、
音
楽
も
そ
れ

に
呼
応
し
て
自
分
が
目
指
す
演
奏
が
で
き
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

人
生
に
は
い
ろ
ん
な
出
来
事
が
待
ち
受
け
て
い
ま
す
。

２
０
０
９
年
に
娘
が
誕
生
し
、
こ
れ
ま
で
ひ
と
り
だ
っ
た
人
生

に
守
る
べ
き
分
身
が
で
き
た
こ
と
は
、
女
性
と
し
て
も
演
奏
家

と
し
て
も
大
き
な
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
し
た
。
母

親
と
し
て
の
喜
び
と
悩
み
を
抱
え
て
、
ま
す
ま
す
仕
事
と
プ
ラ

イ
ベ
ー
ト
の
両
立
の
難
し
さ
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
で
も
簡
単

じ
ゃ
な
い
か
ら
こ
そ
、
乗
り
越
え
た
時
の
輝
き
は
強
い
だ
ろ
う

と
思
っ
て
い
る
ん
で
す
よ
。

　

こ
れ
か
ら
も
大
き
な
転
機
は
巡
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。
女
性

と
し
て
も
演
奏
家
と
し
て
も
そ
の
輝
き
を
手
に
入
れ
る
道
の
り

を
十
分
に
楽
し
み
、
味
わ
い
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

HEALTHYSALON

て
い
き
ま
し
た
。
で
も
2
年
間
の
ブ
ラ
ン
ク
が
大
き
く
て
、
最
初

は
指
が
以
前
の
よ
う
に
動
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
な
ん
と
か
音
を
取

り
戻
し
た
い
と
思
い
、
中
国
か
ら
両
親
を
招
い
て
父
の
指
導
を
仰

い
だ
ん
で
す
。
死
に
物
狂
い
で
練
習
し
た
結
果
、
徐
々
に
指
の
動

き
が
戻
っ
て
き
た
ん
で
す
が
、
さ
ら
に
弾
き
込
ん
で
い
く
う
ち
に

新
し
い
発
見
が
あ
り
ま
し
た
。
二
胡
か
ら
離
れ
て
い
た
2
年
間
に

体
験
し
た
辛
さ
、
悲
し
み
、
喜
び
、
感
動
な
ど
全
て
の
感
情
が
自

然
に
音
か
ら
溢
れ
出
て
、
二
胡
と
私
が
一
体
に
な
っ
て
旋
律
を
奏

で
る
感
覚
、
こ
れ
は
は
じ
め
て
の
体
験
で
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
は「
こ
の
曲
は
こ
の
よ
う
な
感
情
で
…
」
な
ど
教

え
ら
れ
た
感
覚
を
高
度
な
技
術
で
表
現
す
る
こ
と
に
腐
心
し
て

き
ま
し
た
。
人
を
感
動
さ
せ
る
演
奏
と
は
、
技
術
は
も
ち
ろ
ん

大
切
で
す
が
、
演
奏
者
自
身
の
中
に
あ
る
豊
か
な
感
情
で
表
現

し
、
ど
れ
だ
け
の
こ
と
が
伝
え
ら
れ
る
か
な
ん
だ
と
気
付
か
さ

れ
ま
し
た
。
二
胡
か
ら
離
れ
て
い
た
2
年
間
の
体
験
が
あ
っ
た

か
ら
こ
そ
、
演
奏
家
と
し
て
成
長
で
き
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

と
い
う
国
に
興
味
を
持
ち
ま
し
た
。
さ
ら
に「
二
胡
は
日
本
で

大
変
人
気
が
あ
る
ん
で
す
よ
」
と
そ
の
女
性
か
ら
聞
か
さ
れ
、

日
本
で
音
楽
活
動
を
し
て
み
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
ん
で

す
。
そ
の
日
本
人
女
性
と
の
出
会
い
が
日
本
へ
行
く
き
っ
か
け

と
な
り
、
私
の
人
生
は
大
き
く
変
わ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

 『
求
之
弦
内 

得
之
弦
外
』  

 

私
に
と
っ
て

一
番
大
切
な
教
え
と
し
て

 

心
に
刻
ん
で
い
ま
す
。

チェン ミン  （ 陳 敏 ）さん （二胡奏者）
1968年

1991年
1993年 4月

1998年 6月

2001年 6月

2003年

2011年

中国、蘇州生まれ
上海音楽学院教授で二胡奏者の父、陳龍章に幼少期より二胡を学ぶ。
上海戯曲学校で二胡を専攻、卒業後は上海越劇院オーケストラのメイ
ン二胡奏者として活躍。母は越劇女優。
来日。
共立女子大学に入学し、日本文化を専攻。1997年に卒業。

「ISSEY MIYAKE（三宅一生）パリ&東京コレクション」に出演、ミュージ
カル「絆」（全国公演）で服部隆
之オーケストラと共演するな
ど、共立女子大学在学中より
活躍。
日本クラウンよりアルバム

「Song of the Bird」を発売。
本格的な演奏活動に入る。
東芝 EMIより発売のアル
バム「I wish -我願-」で脚
光を浴び、以後様々なテー
マのアルバムを発表。中
国音楽、二胡ブームの火
付け役となる。
第17回日本ゴールド
ディスク大賞特別賞を
受賞。
自らの二胡教室「音楽
園」を開講。

自身のコンサート、作曲活動に加え、音楽のジャンルを超え
て、多くのトップアーティストとのコラボレーションにも積
極的に取り組んでいる。また TVや映画、CMソング（NHK『ス
ポーツ大陸』エンディングテーマ、大河ドラマ『江～姫たちの
戦国』『風林火山』、映画『たそがれ清兵衛』テーマ曲などに参
加、〝サントリーローヤル〟テレビ CMでチェロ奏者ヨーヨー・
マ氏と共演、他多数）など幅広い活動で、二胡の可能性を追求
し、新たな魅力を提供している。

2013年春にはニューアルバムのリリースも控えている。

★オフィシャルＨＰ　http://www.chenmin.jp/
★二胡教室「音楽園」　http://otorakuen.com/

「
得
之
弦
外
」／
チ
ェ
ン
ミ
ン
書

写真提供／中山かつみ
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