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Dr.
吉
田
マ
ガ
ジ
ン
創
刊
に
あ
た
っ
て

contents
こ
の
た
び
、

『
Dr.
吉
田
た
か
よ
し
M
A
G
A
Z
I
N
E
』

を
発
行
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

　

以
前
か
ら
私
個
人
の
雑
誌
を
作
り
た

か
っ
た
の
で
す
が
、
や
は
り
「
紙
」
の

雑
誌
を
個
人
で
作
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
。
今
回
「
電
子
マ
ガ
ジ
ン
」

に
す
る
こ
と
に
よ
り
、
個
人
雑
誌
の
発

行
が
実
現
で
き
ま
し
た
。

私
の
本
業
で
あ
る
医
学
の
話
を
中
心

に
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
話
や

政
治
の
話
、
そ
し
て
趣
味
の
百
人
一
首

の
話
な
ど
、
等
身
大
の
“
吉
田
た
か

よ
し
”
を
こ
の
「
Dr.
吉
田
た
か
よ
し

M
A
G
A
Z
I
N
E
」
で
ド
ド
ー
ン
と

み
な
さ
ん
に
お
届
け
し
ま
す
！

アクロバットリーダー８以降でごらんいただくと
「ページに飛ぶ」「目次に戻る」「アマゾンで見る」などの
リンク機能がご利用いただけます。
※「アマゾンで見る」ボタンを押しても購入確定にはなりません。



吉
田
：
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
大
舞
台
で
、
こ
れ
か

ら
選
手
が
試
合
に
臨
む
と
い
う

時
に
は
、
ど
う
声
を
か
け
る
の

で
す
か
？鈴

木
：
ア
テ
ネ･

オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
の
時
に
、
森

田
智
己
選
手
が
銅
メ
ダ
ル
を
取

り
ま
し
た
が
、
彼
は
以
前
か

ら
「
金
メ
ダ
ル
を
取
っ
た
ら

フ
ェ
ラ
ー
リ
を
買
っ
て
く

れ
」
と
言
っ
て
い
た
ん

で
す
ね
。
そ
ん
な
こ
と

も
あ
っ
て
、
決
勝
の
試

合
前
に
「
最
後
の
15
ｍ

だ
け
で
い
い
か
ら
、
フ
ェ

ラ
ー
リ
の
加
速
で
行
け
！
」

と
言
っ
た
ん
で
す
（
笑
）

金メダリストは、こうして輩出された
鈴木陽二 コーチ
1950年3月9日新潟県村上市生
日本を代表する水泳指導者。北京オ
リンピック競泳日本代表チームヘッド
コーチをはじめ、数々の国際大会にて
コーチを務める。現在、セントラルス
ポーツ株式会社常務取締役。
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彼
は
以
前
か
ら

「
金
メ
ダ
ル
を

取
っ
た
ら

フ
ェ
ラ
ー
リ
を

買
っ
て
く
れ
」と

言
う
の
で

フ
ェ
ラ
ー
リ
を

思
い
浮
か
べ
る

わ
け
で
す
か
?!

「
最
後
の
15
ｍ
だ
け
で

い
い
か
ら
、フ
ェ
ラ
ー
リ
の

加
速
で
行
け
！
」と

鈴木陽
二コー

チ

第2回



吉
田
：
頭
の
中
に
、フ
ェ

ラ
ー
リ
を
思
い
浮
か
べ

て
泳
ぐ
っ
て
、
ユ
ニ
ー
ク
で
す

ね
（
笑
）鈴

木
：
そ
う
そ
う
。　

（
選
手
に
言
葉
を
か
け
る

際
は
）
個
々
の
選
手
に
対
し
て
、

ど
う
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
れ

ば
、
こ
い
つ
は
力
を
発
揮
し
て

く
れ
る
だ
ろ
う
か
、
と
い
う
こ

と
は
常
に
考
え
て
い
ま
す
ね
。

吉
田
：
な
る
ほ
ど
。
そ

の
森
田
選
手
の
エ
ピ

ソ
ー
ド
は
、
脳
科
学
の
面
で
も

興
味
深
い
で
す
ね
。
脳
科
学
で

い
う
「
Ａ
10
神
経
」
と
い
う
も

の
が
関
わ
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
。
こ
れ
は
脳
の
深
い
と
こ
ろ

に
あ
っ
て
、
ド
ー
パ
ミ
ン
を
出

す
神
経
な
の
で
す
が
、
た
と
え

ば
フ
ェ
ラ
ー
リ
を
欲
し
い
と

思
っ
て
い
る
人
が
、
フ
ェ
ラ
ー

リ
を
手
に
入
れ
た
自
分
を
想
像

す
る
と
、
ド
ー
パ
ミ
ン
が
分
泌

さ
れ
て
す
ご
く
気
持
ち
よ
く

な
る
、
と
い
う
働
き
を
す
る

の
が
Ａ
10
神
経
で
す
。
そ
の

活
性
が
高
い
状
態
だ
と
脳
の

機
能
も
上
が
る
わ
け
で
す
。

一
般
に
緊
張
状
態
で
は
う
ま

く
体
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
な
く
な
る
も
の
で
す
が
、

そ
ん
な
時
に
Ａ
10
神
経
が

刺
激
さ
れ
る
と
、
小
脳
や
大
脳

基
底
核
が
上
手
に
働
い
て
完
璧

な
フ
ィ
ジ
カ
ル
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

が
で
き
る
ん
で
す
ね
。

鈴
木
：
そ
う
な
ん
で
す

か
！　

僕
た
ち
は
経
験

上
、
そ
う
す
る
の
が
い
い
と

思
っ
て
や
っ
て
い
る
こ
と
な
ん

で
す
が
、
ち
ゃ
ん
と
脳
科
学
的

に
も
説
明
で
き
る
こ
と
な
ん
で

す
ね
。

吉
田
：
い
や
あ
、
私
も

び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
の
最
前
線
で
最
高
の

結
果
を
出
し
て
い
る
鈴
木
コ
ー

チ
の
よ
う
な
方
が
経
験
的
に

や
っ
て
い
る
こ
と
と
、
脳
科
学

の
理
論
が
ぴ
っ
た
り
と
マ
ッ
チ

す
る
ん
で
す
ね
。

鈴
木
：
面
白
い
で
す
ね
。

も
っ
と
い
ろ
い
ろ
な
こ

と
を
、
吉
田
先
生
に
は
教
え
て

も
ら
い
た
い
で
す
ね
。
と
こ
ろ

で
、
最
近
で
は
少
な
く
な
っ
て

い
る
と
思
う
ん
で
す
が
、
そ
れ

で
も
日
本
人
の
場
合
に
は
、
過

緊
張
で
本
来
の
力
が
発
揮
で
き

な
い
、
と
い
う
こ
と
が
あ
る
よ

う
に
思
っ
て
い
る
ん
で
す
が
。

吉
田
：
い
い
え
。
ま
だ

ま
だ
多
い
で
す
よ
。

鈴
木
：
心
理
的
な
面
は

日
本
人
も
外
国
人
も
同

じ
だ
と
思
う
ん
で
す
が
、
そ
れ

で
も
日
本
人
の
ほ
う
が
、
緊
張

し
過
ぎ
て
力
を
発
揮
で
き
な
い

と
い
う
こ
と
が
多
い
よ
う
な
気

が
し
て
い
ま
す
。

な
る
ほ
ど
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吉
田
：

脳
科
学
の

研
究
に
よ
っ
て
、

日
本
人
は
ド
ー
パ

ミ
ン
を
受
け
取
る
レ
セ
プ
タ
ー

が
、
リ
ス
ク
を
好
ま
な
い
タ
イ

プ
の
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
リ
ス
ク
に
弱
い
と
い
う

こ
と
で
す
ね
。
反
対
に
最
も
リ

ス
ク
を
好
む
タ
イ
プ
が
多
い
の

が
ア
メ
リ
カ
人
だ
と
い
う
こ
と

も
研
究
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い

ま
す
。

そ
も
そ
も
ア
メ
リ
カ

人
の
多
く
は
、
旧
大
陸
の

人
た
ち
が
移
住
し
た
こ
と
が
始

ま
り
な
の
で
、
リ
ス
ク
覚
悟
で

新
大
陸
に
渡
っ
た
人
た
ち
の
遺

伝
子
を
受
け
継
い
で
る
わ
け
で

す
。
つ
ま
り
、
イ
ケ
イ
ケ
ど
ん

ど
ん
タ
イ
プ
の
人
が
多
か
っ
た

の
で
、
ア
メ
リ
カ
人
は
リ
ス
ク

に
強
い
性
格
だ

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

鈴
木
：
確
か
に
ア
メ
リ

カ
の
選
手
は
、
信
じ
ら

れ
な
い
よ
う
な
力
を
発
揮
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
ね
。

吉
田
：
で
も
、
鈴
木

コ
ー
チ
は
そ
う
し
た
中

で
も
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
と
い
う

世
界
で
最
高
の
ス
テ
ー
ジ
で
結

果
を
出
し
て
い
る
わ
け
で
す

し
、
日
本
人
も
決
し
て
負
け
て

な
い
と
思
い
ま
す
。
鈴
木
コ
ー

チ
の
よ
う
な
方
の
ノ
ウ
ハ
ウ

は
、
ビ
ジ
ネ
ス
な
ん
か
で

も
応
用
で
き
る
と
思

い
ま
す
ね
。
た
と

え
ば
、
プ
レ
ゼ
ン

テ
ー
シ
ョ
ン
な
ん

か
の
シ
ー
ン
で
、
過

緊
張
で
失
敗
す
る
ビ
ジ
ネ

ス
パ
ー
ソ
ン
っ
て
結
構

多
い
で
す
か
ら
。

鈴
木
：
同
じ
水

泳
選
手
で
も
、

い
ろ
い
ろ
な
タ
イ
プ
が

い
て
、
中
に
は
力
を
発
揮
で
き

な
い
と
い
う
選
手
も
い
る
わ
け

で
す
が
、
そ
う
い
う
選
手
の
多

く
は
逃
げ
場
を
作
っ
て
し
ま
う

ん
で
す
ね
。

吉
田
：
ど
う
い
う
逃
げ

場
を
？

鈴
木
：
も
う
耐
え
ら
れ

な
く
な
っ
て
、
早
く
終

わ
ら
せ
た
い
と
か
、
た
だ
泳
げ

ば
い
い
だ
け
だ
と
か
考
え
ち
ゃ

う
ん
で
す
ね
。
勝
負
か
ら
逃
げ

て
し
ま
う
。
こ
れ
だ
と
結
果
は

出
な
い
で
す
。
先
ほ
ど
も
言
っ

8

勝
負
か
ら

逃
げ
て
し
ま
う
。

こ
れ
だ
と
結
果
は

出
な
い
で
す



た
よ
う
に
、
戦
う
覚
悟
と
か
、

最
後
ま
で
あ
き
ら
め
な
い
気
持

ち
が
必
要
な
の
で
す
が
、
大
会

が
6
日
と
か
7
日
と
か
あ
る

と
、
覚
悟
や
気
持
ち
を
維
持
で

き
な
く
な
る
ん
で
す
。

吉
田
：
1
日
や
２
日
は

で
き
て
も
、
7
日
間
は

ム
リ
な
ん
で
す
ね
。

鈴
木
：
だ
か
ら
、
重
要

な
勝
負
が
大
会
後
半
に

あ
る
の
な
ら
、
そ
の
こ
と
を
理

解
さ
せ
な
い
と
ダ
メ
な
ん
で
す
。

た
だ
、
例
え
ば
鈴
木
大
地
の
場

合
で
す
け
ど
、
彼
は
１
０
０
ｍ

が
得
意
な
の
に
、
２
０
０
ｍ
が

先
に
あ
る
よ
う
な
大
会
で
は
、

僕
た
ち
コ
ー
チ
は
２
０
０
ｍ
は

捨
て
る
つ
も
り
で
い
る
ん
で
す

が
、
本
人
に
は
な
か
な
か
そ
ん

な
こ
と
は
言
え
な
い
ん
で
す
ね
。

吉
田
：
そ
れ
は
言
え
な

い
で
す
よ
ね
。

鈴
木
：
た
だ
し
、
鈴
木

大
地
と
は
、
あ
う
ん
の

呼
吸
で
や
っ
て
い
た
の
で
、
僕

が
言
わ
な
く
て
も
、
本
人
は
わ

か
っ
て
く
れ
る
わ
け
で
す
。
で

も
中
に
は
そ
う
じ
ゃ
な
い
選
手

も
い
る
ん
で
す
。
女
子
だ
と
と

て
も
真
面
目
な
選
手
が
多
い
の

で
、
た
と
え
不
得
意
な
種
目
で

「
が
ん
ば
ら
な
き
ゃ
」
っ
て
気

持
ち
に
な
る
ん
で
す
ね
。
不
得

意
種
目
が
先
に
あ
っ
て
、
そ
れ

が
ダ
メ
だ
っ
た
時
に
、
も
う
耐

え
ら
れ
な
く
な
っ
て
、
覚
悟
や

気
持
ち
を
維
持
で
き
ず
に
、
得

意
種
目
で
も
ダ
メ
に
な
る
と
い

う
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ね
。

吉
田
：
そ
れ
は
「
コ
ル

チ
ゾ
ー
ル
」
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
の
問
題
で
す
ね
。
い
わ

ゆ
る
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
な
ん

で
す
が
、
こ
れ
が
出
る
と
一
時

的
に
は
フ
ィ
ジ
カ
ル
な
能
力
が

上
が
る
ん
で
す
。
し
か
し
、
そ

れ
が
続
く
と
今
度
は
逆
に
脳

の
機
能
も
身
体
機
能
も
低
下

し
て
し
ま
い
ま
す
。
競
馬
の

ム
チ
み
た
い
な
も
の
で
す
ね
。

第
一
コ
ー
ナ
ー
か
ら
ム
チ
が

入
っ
ち
ゃ
う
と
、
そ
の
時
は
よ

く
て
も
ゴ
ー
ル
直
前
で
息
切

れ
し
て
し
ま
う
、
み
た
い
な
。

そ
れ
と
同
じ
こ
と
で
す
ね
。

鈴
木
：
そ
う
い
う
こ
と

も
あ
る
の
で
、
コ
ー
チ

と
選
手
は
覚
悟
を
一
緒
に
し
て

お
か
な
い
と
ダ
メ
な
ん
で
す
。

吉
田
：
と
い
う
こ
と

は
、
選
手
に
一
方
的
に

押
し
付
け
る
だ
け
で
は
ダ
メ
で

す
ね
。

鈴
木
：
そ
う
で
す
ね
。

だ
か
ら
、
自
分
が
何
か

言
う
前
に
、
選
手
自
身
か
ら

「
今
、何
を
考
え
て
い
る
」と
か
、

ま
ず
選
手
の
話
を
聞
い
て
、
そ

の
上
で
「
そ
れ
じ
ゃ
、
こ
う
し

よ
う
か
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
す
る

よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。

吉
田
：
コ
ー
チ
と
い
う

の
は
、
神
経
を
使
う
大

変
な
お
仕
事
な
ん
で
す
ね
。
選

手
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
コ
ー

チ
の
方
々
も
す
ご
い
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
が
あ
る
ん
で
し
ょ
う
ね
。

鈴
木
：
選
手
の
調
子
が

上
が
ら
な
い
と
、
コ
ー

チ
と
し
て
の
僕
も
す
ご
い
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
に
な
り
ま
す
。
そ
う
な
る

と
、
冷
静
さ
を
欠
い
て
、
自
分

を
見
失
う
と
い
う
こ
と
も
あ
る

わ
け
で
す
。
そ
ん
な
時
は
、
第

三
者
の
目
で
、
自
分
を
見
つ
め
直

す
ん
で
す
。
別
の
コ
ー
チ
が
選

手
を
指
導
し
て
い
た
と
し
た
ら
、

僕
は
そ
の
コ
ー
チ
に
ど
ん
な
ア

ド
バ
イ
ス
を
す
る
だ
ろ
う
か
と
。

吉
田
：
い
っ
た
ん
、コ
ー

チ
自
身
の
頭
の
中
を
リ
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コ
ー
チ
と

選
手
は
覚
悟
を

一
緒
に

選
手
に
一
方
的

に
押
し
付
け
る

だ
け
で
は
ダ
メ

で
す
ね



セ
ッ
ト
す
る
わ
け
で
す
ね
。

鈴
木
：
そ
う
で
す
。
第

三
者
の
目
で
自
分
を
冷

静
に
見
つ
め
直
す
こ
と
で
、
適

切
な
指
導
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
マ
ー
ジ
ャ
ン
と
同
じ

で
す
ね
。
熱
く
な
り
過
ぎ
て
い

る
と
負
け
ち
ゃ
う
か
ら
（
笑
）

吉
田
：
煮
詰
ま
っ
た
時

に
、
別
の
と
こ
ろ
に
視

点
を
置
く
と
い
う
は
、
と
て
も

大
切
な
心
が
け
で
す
よ
ね
。

鈴
木
：
そ
う
で
す
ね
。

吉
田
：
さ
て
、
鈴
木
陽

二
コ
ー
チ
は
、
こ
れ
ま

で
本
当
に
た
く
さ
ん
の
メ
ダ
リ

ス
ト
を
育
成
し
、
す
ば
ら
し
い

実
績
を
残
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

今
後
の
目
標
と
い
う
の
は
何
で

す
か
？

鈴
木
：
や
は
り
、
も
う

一
度
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

で
金
メ
ダ
ル
を
取
ら
せ
た
い
で

す
ね
。
も
う
一
度
、
世
界
の
頂

点
に
立
ち
た
い
で
す
。
日
の
丸

が
揚
が
っ
て
、
君
が
代
を
聞
く

と
い
う
の
は
、
な
ん
と
も
言
え

な
い
気
分
な
ん
で
す
よ
（
笑
）。

ぜ
ひ
、
も
う
一
度
実
現
し
た
い

で
す
。

吉
田
：
期
待
し
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
、
ロ
ン
ド
ン

で
見
た
い
で
す
ね
。

鈴
木
：
が
ん
ば
り
ま
す
。

『12分で脳が活性化！DVDブック』 
【幻冬舎／ 1575 円（税込）】

本を読んで、DVDを見て聴いて体を動かせば、
あなたの脳力は確実にアップします。

アマゾンで見る

『臓器の急所－生活習慣と戦う
60の健康法則』

【角川 SSC 新書／ 798 円（税込）】

臓器のメカニズムに着目し、10の臓器別に60の
健康に関する法則を紹介します。

アマゾンで見る

『なぜ、東大生はカレーが好きなのか
脳を鍛える最強の食事術』

【祥伝社／ 1365 円（税込）】

「研究成果に基づいた、頭をよくする食物と
賢い食べ方の「食事戦略」を伝授します。

アマゾンで見る

『脳を攻略！最強のプレゼンテーション』
【PHP ビジネス新書 56 ／ 840 円（税込）】

「海馬」「A10神経」などの脳機能を知れば、
プレゼンで交渉でしっかり結果を残せます。

アマゾンで見る

米国のペンシルバニア大学がLancet誌に発表した最新の医学研
究によれば、血液型がO型の人は心筋梗塞になりにくい傾向があ
ることがわかりました。血液型を決めている遺伝子が、心筋梗塞
に関与している「ADAMTS‐7」という遺伝子と関連している
ためです。といっても、O型の人が心筋梗塞にならないというわ
けではないので、くれぐれも油断はしないようにしてください。

「血液型がO型の人は、
心筋梗塞になりにくい！」

Dr.吉田の
「サイエンス
血液型占い」

今月の血
液型占い

私の著書の中から４冊を
ピックアップしました！
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http://www.amazon.co.jp/12���Ŕ]��������-DVD�u�b�N-�g�c-�����悵/dp/4344017935
http://www.amazon.co.jp/����̋}��<2015>�����K���Ɛ키60�̌��N�@��-�p��SSC�V��-�g�c-�����悵/dp/4047315079/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1298704702&sr=1-1
http://www.amazon.co.jp/�Ȃ��A���吶�̓J���[���D���Ȃ̂�-�]��b����ŋ��̐H���p-�g�c�����悵/dp/4396620446/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1298704737&sr=1-1
http://www.amazon.co.jp/�]���U��-�ŋ��̃v���[���e�[�V����-PHP�r�W�l�X�V��-56-�����悵/dp/4569698093/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1298704768&sr=1-1


運
動
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
と
こ

ろ
が
現
実
に
は
、
そ
も
そ
も
運

動
が
嫌
い
だ
っ
た
か
ら
こ
そ
糖

尿
病
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
患
者

さ
ん
も
多
く
、
な
か
な
か
運
動

を
続
け
て
も
ら
え
な
い
の
で

す
。
こ
れ
が
医
者
に
と
っ
て
は

頭
の
痛
い
問
題
で
し
た
。

そ
こ
で
、
日
常
生
活
の
中
で

有
酸
素
運
動
に
な
る
動
作
に
注

目
し
、
そ
れ
ら
を
糖
尿
病
の
予

防
や
治
療
に
役
立
て
よ
う
と
考

え
た
の
で
す
。

そ
の
結
果
、
工
夫
さ
え
す
れ

ば
、
日
常
生
活
の
中
で
か
な

り
の
カ
ロ
リ
ー
消
費
が
で
き

る
こ
と
が
わ
か
り
、「
ニ
ー
ト

（N
EA

T

）」
と
し
て
提
唱
さ
れ

て
い
る
の
で
す
。
じ
つ
は
、
こ

れ
が
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
も
大

き
な
効
果
を
発
揮
し
て
く
れ
る

の
で
す
。

運
動
生
理
学
や
医
学
の
分
野

で
注
目
さ
れ
て
い
る
も
の
に
、

「
ニ
ー
ト
（N

EA
T

）」
と
呼
ば

れ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
仕
事

に
就
か
ず
に
ひ
き
こ
も
り
、
日

本
で
社
会
的
な
問
題
に
な
っ
て

い
る
ニ
ー
ト
（N

EET)

と
は

違
い
ま
す
よ
。

「
ニ
ー
ト（N

EA
T)

」と
は
、「
ノ

ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
・
ア
ク
テ
ィ

ビ
テ
ィ
・
サ
ー
モ
ジ
ェ
ネ
シ
ス

（N
o

n
E

xercise A
ctivity 

Therm
ogenesis

）
＝
非
運

動
性
熱
産
生
」を
表
す
言
葉
で
、

よ
う
は
日
常
生
活
の
活
動
の
中

で
発
生
す
る
カ
ロ
リ
ー
消
費
を

示
し
た
も
の
で
す
。

と
い
う
と
、
意
識
的
に
身
体

を
動
か
す
も
の
を
イ
メ
ー
ジ
し

ま
す
が
、
日
常
生
活
の
ち
ょ
っ

と
し
た
動
作
で
も
、
ス
ト
レ
ス

緩
和
に
つ
な
が
る
有
酸
素
運
動

に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

た
と
え
ば
、
通
勤
に
は

１
２
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
／
30

分
、
階
段
の
昇
り
降
り
な
ら

２
９
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
／
30
分

の
運
動
に
な
っ
て
い
る
、
と
い

う
具
合
で
す
。

も
と
も
と
「
ニ
ー
ト

（N
E

A
T

）」
は
、
糖
尿
病
な

ど
の
予
防
の
た
め
に
生
ま
れ
た

概
念
で
し
た
。

糖
尿
病
の
予
防
に
は
食
事
の

管
理
の
ほ
か
、
イ
ン
ス
リ
ン
の

機
能
を
高
め
る
た
め
に
適
切
な

おすすめポイント
最新の脳科学や研究をも
とに、脳と心の不思議な
関係、食べた瞬間からス
トレスがなくなる魔法の
食べ物など、日々のスト
レスを克服し、うまくコ
ントロールする「７つの
習慣」を解説します。本
書を読んで実践すれば、
疲れた心とカラダがたち
まちよみがえります！「わ
かりやすい！」と大好評
の講演映像 DVD 付属！

アマゾンで見る ※日常生活に取り入れられる
　有酸素運動＝NEAT

階段を使う

荷物を運ぶ

犬の散歩をする

15 14

「吉田本ハイライト！」

ドクター吉田が明かす
「ストレスをなくす７つの習慣」

40冊近い「吉田本」の中からハイライトの記事をご紹介！

『ストレスがなくなる脳のつくり方 <DVD付き> 』
（日本実業出版社）より、記事を抜粋。

http://www.amazon.co.jp/�yDVD�t���z�X�g���X���Ȃ��Ȃ�]�̂�����-�Y�݂�������I���C������킢�Ă���I-�g�c-�����悵/dp/4534047959/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1298704843&sr=1-1


「
中
国
は
必
ず
民
主
国
家
に
な

り
ま
す
。
対
中
関
係
の
諸
問
題

は
、
そ
れ
ま
で
先
送
り
す
れ
ば

い
い
の
で
す
…
」

台
湾
の
元
総
統
、
李
登
輝
さ

ん
は
、背
筋
を
ピ
ン
と
伸
ば
し
、

流
暢
な
日
本
語
で
語
り
は
じ
め

た
。
年
齢
を
感
じ
さ
せ
な
い
エ

ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
声
が
、
応
接

室
に
響
き
渡
っ
た
。

台
北
の
郊
外
、
淡
水
河
と
い

う
川
の
河
口
を
見
下
ろ
す
風
光

明
媚
な
高
台
に
、
李
登
輝
さ
ん

の
オ
フ
ィ
ス
は
あ
っ
た
。

２
０
０
１
年
、
加
藤
紘
一
代

議
士
が
台
湾
を
訪
問
し
た
と

き
、
第
一
秘
書
の
私
も
、
李
登

輝
さ
ん
と
懇
談
す
る
機
会
に
恵

ま
れ
た
。

話
し
合
っ
た
テ
ー
マ
は
、
台

湾
と
中
国
政
府
と
の
関
係
、
い

わ
ゆ
る
「
両
岸
関
係
」
の
あ
り

方
に
つ
い
て
だ
。

こ
の
と
き
、
李
登
輝
さ
ん
か

ら
伝
授
し
て
い
た
だ
い
た
理
論

は
、
実
に
興
味
深
く
説
得
力
の

あ
る
も
の
だ
っ
た
。
か
い
つ
ま

ん
で
ご
紹
介
し
て
お
こ
う
。

「
両
岸
関
係
」
に

関
す
る
最
善
の

処
方
箋
は
、

先
送
り
す
る
こ
と
だ

と
李
登
輝
さ
ん
は
い
う
。

な
ぜ
か
？

台
湾
に
と
っ
て
、
中
国
政
府

の
最
大
の
リ
ス
ク
要
因
は
民
主

化
さ
れ
て
い
な
い
こ
と
に
あ
る
。

だ
が
、
そ
れ
は
い
ず
れ
解
決

す
る
運
命
に
あ
る
と
い
う
の
だ
。

中
国
の
人
民
は
、
今
は

（
２
０
０
１
年
当
時
）、
食
べ
て

い
く
の
に
精
い
っ
ぱ
い
だ
。

庶
民
は
、
政
治
体
制
な
ど
考

え
て
い
る
余
裕
が
無
い
。
だ
か

ら
、
非
民
主
的
な
政
治
が
放
置

さ
れ
て
い
る
。

だ
が
、
平
均
所
得
が
上
が
っ

て
食
う
に
困
る
こ
と
が
な
く
な

れ
ば
、
庶
民
の
関
心
は
必
ず
政

治
体
制
に
向
か
う
だ
ろ
う
。

実
際
、
台
湾
も
韓
国
も
そ
う

だ
っ
た
。

中
国
も
平
均
所
得
が

一
定
の
水
準
を
超
え
れ

ば
、
間
違
い
な
く
民
主

国
家
へ
と
脱
皮
す
る

だ
か
ら
、「
両
岸
関
係
」
の
諸

問
題
は
、
そ
の
段
階
に
至
っ
て

か
ら
解
決
す
る
ほ
う
が
、
台
湾

に
と
っ
て
得
策
だ
と
い
う
の
だ
。

今
、「
両
岸
問
題
」
を
煮
詰
め

る
と
、
台
湾
が
中
国
共
産
党
に

飲
み
込
ま
れ
る
か
、
大
量
の
血

が
流
れ
る
か
の
ど
ち
ら
か
だ
。

そ
れ
よ
り
も
、
の
ら
り
く
ら

り
と
問
題
を
先
送
り
し
、
時
が

来
る
の
を
じ
っ
と
待
つ
の
が
賢

明
だ
。

李
登
輝
さ
ん
か
ら
伝
授
さ
れ

た
理
論
は
、
以
上
の
よ
う
な
内

容
だ
っ
た
。

あ
れ
か
ら
10
年
の
月
日
が
流

れ
た
。

李
登
輝
さ
ん
の
予
言

通
り
に
な
っ
た
の
だ

ろ
う
か
。

平
均
所
得
が
上
が
っ
て
食
う
に
困
る

こ
と
が
な
く
な
れ
ば
、
庶
民
の
関
心

は
必
ず
政
治
体
制
に
向
か
う
だ
ろ
う
。
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李登輝から伝授された
対中外交の真髄！



結
論
か
ら
言
う
と
、
大
筋
で

は
的
中
し
て
い
る
と
い
う
の

が
、
私
の
見
立
て
だ
。

現
在
の
中
国
も
、
私
た

ち
が
イ
メ
ー
ジ
す
る

よ
う
な
民
主
化
と
は

程
遠
い
。

だ
が
、10
年
前
と
比
べ
た
ら
、

人
民
の
発
言
力
は
明
ら
か
に
大

き
く
な
っ
た
。

今
や
、
胡
錦
濤
主
席
も
次
期

主
席
が
確
実
視
さ
れ
て
い
る
習

近
平
氏
も
、
人
民
の
世
論
を
無

視
し
て
は
何
も
出
来
な
い
。

天
安
門
事
件
を
握
り
つ
ぶ
せ

た
鄧
小
平
氏
の
時
代
と
は
、
明

ら
か
に
異
な
る
。

 

こ
う
し
た
歴
史
の
ダ
イ
ナ

ミ
ズ
ム
の
中
で
、
台
湾
は
見
事

な
ま
で
に
、「
両
岸
問
題
」
の

先
送
り
に
成
功
し
て
き
た
。

陳
水
扁
氏
の
民
進
党
政
権
か

ら
馬
英
九
氏
の
国
民
党
政
権
に

変
わ
り
、「
両
岸
問
題
」
は
徐
々

に
で
は
あ
る
が
希
薄
に
な
ろ
う

と
し
て
い
る
。

台
湾
と
大
陸
と
の
経
済
交
流

も
盛
ん
に
な
る
一
方
だ
。

こ
の
ま
ま
、
さ
ら
に
あ
と
20

年
ほ
ど
先
送
り
で
き
れ
ば
、「
両

岸
問
題
」
は
本
当
に
消
え
て
な

く
な
っ
て
も
お
か
し
く
な
い
情

勢
に
あ
る
。

ひ
る
が
え
っ
て
、
日
中
関
係

は
ど
う
な
の
だ
ろ
う
か
。

裕
福
に
な
り

ナ
シ
ョ
ナ
リ
ズ
ム
に

目
覚
め
た
中
国
の

人
民
は
、
反
日
感
情
を

高
め
る
一
方
だ
。

こ
れ
が
、
両
国
の
政
府
間
に

よ
る
交
渉
を
さ
ら
に
困
難
に
さ

せ
る
。

日
中
関
係
は
、
同
じ
民
族
で

あ
る
台
湾
と
の
関
係
と
は
根
本

的
に
異
な
る
の
だ
。

尖
閣
諸
島
の
領
有
権
や
東
シ

ナ
海
の
ガ
ス
田
、
そ
し
て
歴
史

認
識
…
。
現
在
も
、
日
本
政
府

は
、
必
死
に
な
っ
て
問
題
を
先

送
り
し
よ
う
と
し
て
い
る
。

だ
が
、
単
な
る
先
送
り
だ
け

で
解
決
す
る
ほ
ど
、
日
中
関
係

は
甘
く
な
い
。

日
本
の
政
府
に
と
っ

て
足
り
な
い
の
は
、

い
っ
た
い
何
な
の
か
。

そ
れ
は
、
中
国
人
民
の
世
論

を
取
り
込
む
、
し
た
た
か
な
戦

略
だ
。

10
年
後
、
20
年
後
、
中
国
人

民
の
発
言
力
は
、今
よ
り
、も
っ

と
大
き
く
な
っ
て
い
る
。

そ
ん
な
時
代
の
到
来
を
見
越

し
、
中
国
人
の
世
論
を
味
方
に

つ
け
る
長
期
的
な
戦
略
が
不
可

欠
だ
。

だ
が
現
実
は
、
そ
の
正
反
対

の
道
を
た
ど
ろ
う
と
し
て
い
る
。

5
年
前
、
中
国
の

テ
レ
ビ
番
組
で
は
、

日
本
の
ア
ニ
メ
が

ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム

か
ら
姿
を
消
し
た
。

中
国
製
の
ア
ニ
メ
を
育
て
る

た
め
に
、
外
国
製
の
ア
ニ
メ
を

締
め
だ
し
た
の
だ
。

中
国
の
子
ど
も
た
ち
は
、
日

本
製
の
ア
ニ
メ
を
見
て
親
日
感

情
を
抱
き
は
じ
め
て
い
た
。
そ

れ
だ
け
に
、
ダ
メ
ー
ジ
は
ア
ニ

メ
業
界
だ
け
に
と
ど
ま
ら
ず
、

日
本
全
体
の
将
来
に
跳
ね
返
っ

日
中
関
係
は
、
同
じ
民
族
で
あ
る
台
湾
と

の
関
係
と
は
根
本
的
に
異
な
る
の
だ

19 18

そ
ん
な
時
代
の
到
来
を
見
越
し
、

中
国
人
の
世
論
を
味
方
に
つ
け
る

長
期
的
な
戦
略
が
不
可
欠



て
く
る
こ
と
だ
ろ
う
。

日
本
政
府
が
資
金
を
出
し
、

中
国
の
ア
ニ
メ
業
界
を
支
援
す

る
…
。
こ
れ
と
引
き
換
え
に
、

日
本
製
ア
ニ
メ
の
放
送
を
求
め

る
…
。

そ
ん
な
次
世
代
を
見
越
し
た

外
交
交
渉
が
、
な
ぜ
、
出
来
な

か
っ
た
の
か
。
悔
や
ま
れ
て
な

ら
な
い
。

こ
れ
に
限
ら
ず
、
中
国
人
民

の
世
論
を
味
方
に
つ
け
る
た

め
、
あ
の
手
こ
の
手
の
政
策
を

実
施
す
る
こ
と
が
今
の
日
本
に

は
求
め
ら
れ
て
い
る
。

李
登
輝
さ
ん
は
、
１
月
15
日

に
満
88
歳
の
米
寿
を
迎
え
た
。

そ
の
祝
賀
会
に
は
、
台
湾
政

界
の
有
力
者
ら
３
０
０
人
が
集

結
。
な
お
衰
え
を
見
せ
な
い
李

登
輝
さ
ん
の
存
在
感
を
改
め
て

印
象
づ
け
た
。

挨
拶
に
た
っ
た
李
登
輝
さ
ん

は
、
急
速
に
進
む
台
湾
と
大
陸

と
の
経
済
の
一
体
化
に
懸
念
を

示
し
た
と
い
う
。

先
送
り
に
台
湾
の
未
来
を
託

す
李
登
輝
さ
ん
に
と
っ
て
、
民

主
化
が
不
十
分
な
現
在
の
中
国

に
台
湾
が
飲
み
込
ま
れ
て
い
く

の
が
心
配
で
な
ら
な
い
よ
う
だ
。

李
登
輝
さ
ん
の
評
価
に
つ
い

て
は
、
台
湾
の
政
界
で
も
賛
否

が
分
か
れ
る
。

だ
が
、今
の
日
本
の
政
界
に
、

李
登
輝
さ
ん
の
よ
う
に
は
っ
き

り
と
し
た
ビ
ジ
ョ
ン
を
示
せ
る

政
治
家
が
果
た
し
て
い
る
の
だ

ろ
う
か
。
私
に
は
疑
問
だ
。

李
登
輝
さ
ん
の
目
に
、

現
在
の
日
本
政
府
の

迷
走
ぶ
り
は
、
ど
の
よ

う
に
映
っ
て
い
る
の

だ
ろ
う
。

親
日
派
で
知
ら
れ
る
李
登
輝

さ
ん
で
さ
え
、
さ
じ
を
投
げ
た

く
な
る
気
分
な
の
で
は
な
い
だ

ろ
う
か
…
。
私
に
は
、
そ
う
思

え
て
な
ら
な
い
。

浅
田
真
央
さ
ん
や
安
藤
美
姫

さ
ん
、
そ
れ
に
新
進
気
鋭
の
村

上
佳
菜
子
さ
ん
や
庄
司
理
紗
さ

ん
…
。
彼
女
た
ち
が
繰
り
広
げ

る
華
麗
な
る
氷
上
の
舞
は
、
今

や
テ
レ
ビ
番
組
の
コ
ン
テ
ン
ツ

と
し
て
も
大
き
な
存
在
だ
。
フ

ジ
テ
レ
ビ
系
列
で
昨
年
末
に
放

送
さ
れ
た
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー

ト
の
全
日
本
選
手
権
「
女
子
フ

リ
ー
」
は
、
関
東
地
区
で
29
．

０
％
と
い
う
高
視
聴
率
を
た
た

き
出
し
た
。
同
じ
日
に
Ｔ
Ｂ
Ｓ

系
列
で
放
送
さ
れ
た
ボ
ク
シ
ン

グ
世
界
タ
イ
ト
ル
マ
ッ
チ
が
、

知
名
度
の
高
い
亀
田
３
兄
弟
が

登
場
し
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
視

聴
率
は
13
．
８
％
。
フ
ィ
ギ
ュ

ア
ス
ケ
ー
ト
人
気
の
高
さ
を
改

め
て
裏
付
け
る
形
と
な
っ
た
。

瞬
間
視
聴
率
を
分
析
す
れ
ば
、

真
実
が
見
え
て
く
る
！

　

こ
れ
ほ
ど
視
聴
率
を
稼
げ
る

の
は
、
世
界
で
上
位
を
争
え
る

日
本
人
選
手
が
数
多
く
育
っ
て

き
た
こ
と
と
、
彼
女
た
ち
が

チ
ャ
ー
ミ
ン
グ
で
愛
さ
れ
る
人

柄
だ
か
ら
だ
と
い
う
こ
と
は
、

今
さ
ら
言
う
ま
で
も
な
い
。
だ

が
、
実
は
も
う
ひ
と
つ
、
見
逃

し
て
は
い
け
な
い
大
き
な
要
因

が
あ
る
。
そ
れ
は
、
瞬
間
視
聴

率
を
詳
し
く
分
析
す
る
と
浮
き

彫
り
に
な
っ
て
く
る
。

あ
る
テ
レ
ビ
局
の
プ
ロ
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デ
ュ
ー
サ
ー
が
、
フ
ィ
ギ
ュ
ア

ス
ケ
ー
ト
の
瞬
間
視
聴
率
に
関

し
て
、
興
味
深
い
事
実
を
教
え

て
く
れ
た
。
今
か
ら
20
年
前
、

伊
藤
み
ど
り
さ
ん
が
活
躍
し
た

と
き
も
、
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー

ト
の
大
会
は
視
聴
率
の
稼
げ
る

コ
ン
テ
ン
ツ
だ
っ
た
。
だ
が
、

そ
の
中
身
を
分
析
す
る
と
、
視

聴
率
の
動
向
が
当
時
と
現
在
で

は
、
根
本
的
に
違
う
こ
と
が
わ

か
る
と
い
う
。

浅
田
真
央
vs
伊
藤
み
ど
り
、

瞬
間
視
聴
率
の
違
い
！

伊
藤
み
ど
り
さ
ん
は
、
女
子

で
は
世
界
で
初
め
て
３
回
転
半

の
ジ
ャ
ン
プ
、
ト
リ
プ
ル
ア
ク

セ
ル
を
成
功
さ
せ
た
。
こ
れ
が

一
番
の
見
せ
場
だ
と
い
う
の

は
、
現
在
の
浅
田
真
央
さ
ん
と

ま
っ
た
く
同
じ
だ
。
と
こ
ろ

が
、
伊
藤
み
ど
り
さ
ん
は
、
ト

リ
プ
ル
ア
ク
セ
ル
が
失
敗
す
る

と
、
瞬
間
視
聴
率
は
一
気
に
下

が
っ
て
し
ま
っ
た
。
だ
が
、
浅

田
真
央
さ
ん
は
、
ト
リ
プ
ル
ア

ク
セ
ル
が
失
敗
に
終
わ
っ
た
と

き
も
、
視
聴
率
は
さ
ほ
ど
下
が

ら
な
い
と
い
う
。

こ
の
違
い
を
生
み
出
し
て
い

る
の
は
、
何
が
原
因
だ
か
お
わ

か
り
だ
ろ
う
か
。
答
え
は
、
伊

藤
み
ど
り
さ
ん
と
浅
田
真
央
さ

ん
の
演
技
の
内
容
を
見
比
べ
る

と
一
目
瞭
然
に
わ
か
る
。
浅
田

真
央
さ
ん
は
、
氷
上
で
踊
る
ス

テ
ッ
プ
や
、
片
足
を
上
げ
た
姿

勢
を
保
つ
ス
パ
イ
ラ
ル
な
ど
、

ジ
ャ
ン
プ
以
外
で
も
、
美
し
く

可
憐
で
情
熱
的
な
技
を
見
せ
て

く
れ
る
。
一
方
、
伊
藤
み
ど
り

さ
ん
の
場
合
は
、
ジ
ャ
ン
プ
以

外
は
さ
ほ
ど
見
せ
場
が
な
く
、

言
葉
は
悪
い
が
、
決
め
ら
れ
た

制
限
時
間
を
上
手
に
つ
ぶ
し
て

い
る
よ
う
に
見
え
た
。
実
際
、

練
習
時
間
も
情
熱
も
ジ
ャ
ン
プ

に
集
中
し
た
と
、
伊
藤
み
ど
り

さ
ん
自
身
も
証
言
し
て
い
る
。

以
前
の
ス
テ
ッ
プ
は
、
現
在

の
ジ
ュ
ニ
ア
の
レ
ベ
ル
！

わ
か
り
や
す
い
よ
う
に
、
伊

藤
み
ど
り
さ
ん
と
浅
田
真
央
さ

ん
を
比
較
し
た
が
、
こ
う
し
た

違
い
は
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト

の
選
手
全
般
に
み
ら
れ
る
傾
向

な
の
だ
。
特
に
、
当
時
の
ス

テ
ッ
プ
の
振
り
つ
け
は
、
現
在

の
感
覚
か
ら
す
れ
ば
ジ
ュ
ニ
ア

の
大
会
で
も
通
用
し
な
い
レ
ベ

ル
だ
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
る
。

で
は
、
演
技
に
こ
う
し
た
違

い
が
生
じ
た
の
は
ど
う
し
て
な

の
だ
ろ
う
か
。
き
っ
か
け
は
、

採
点
方
法
が
改
革
さ
れ
た
こ
と

に
あ
る
の
は
間
違
い
な
い
。

思
い
つ
き
で
得
点
を
つ
け
て

い
た

6.0
方
式
！

6.0
方
式
と
呼
ば
れ
て
い
た
以

前
の
採
点
方
法
は
、
実
に
い
い

加
減
な
も
の
だ
っ
た
。
決
ま
っ

て
い
た
こ
と
と
い
え
ば
、
技
術

点
と
芸
術
点
の
そ
れ
ぞ
れ
に
つ

い
て
、
各
ジ
ャ
ッ
ジ
が
６
点
満

点
で
点
数
を
つ
け
る
と
い
う
こ

と
だ
け
だ
。
客
観
的
な
基
準

は
い
っ
さ
い
な
く
、
各
国
の

ジ
ャ
ッ
ジ
は
、「
ま
あ
、
こ
ん

な
ぐ
ら
い
の
も
の
だ
ろ
う
」
と

い
っ
た
半
ば
思
い
つ
き
の
数
字

を
得
点
と
し
て
出
し
て
い
た
の

が
実
態
だ
っ
た
。

ス
テ
ッ
プ
を
捨
て
た
伊
藤
み
ど
り
vs

高
難
度
の
技
を
捨
て
た
カ
タ
リ
ナ
ビ
ッ
ト

印
象
だ
け
で
点
数
を
つ
け
る

と
、
ど
う
し
て
も
欧
米
人
よ
り

手
足
の
短
い
日
本
人
は
、
ど
う

し
て
も
点
数
が
伸
び
な
い
。
実

際
、
伊
藤
み
ど
り
さ
ん
が
、
氷

上
の
妖
精
と
う
た
わ
れ
た
旧
東

フィギュアスケート人気を支える改革の極意!
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半
ば
思
い
つ
き
の
数
字
を
得
点
と
し
て

出
し
て
い
た
の
が
実
態
だ
っ
た
。

伊
藤
み
ど
り
さ
ん
の
場
合
は
、
言
葉
は
悪

い
が
、
決
め
ら
れ
た
制
限
時
間
を
上
手
に

つ
ぶ
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
た



採
点
方
法
の
改
革
が

見
所
の
多
い
競
技
へ
と
進
化
さ
せ
た
！

こ
の
改
革
に
よ
っ
て
、
フ
ィ

ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
の
競
技
は
劇

的
に
変
わ
っ
た
。
同
じ
３
回
転

ジ
ャ
ン
プ
で
も
、
簡
単
な
ト
ゥ

ル
ー
プ
よ
り
難
度
の
高
い
ル
ッ

ツ
ジ
ャ
ン
プ
の
ほ
う
が
基
礎
点

は
高
い
。
だ
か
ら
選
手
に
は
、

果
敢
に
挑
戦
す
る
動
機
が
生
ま

れ
る
。
ス
テ
ッ
プ
も
ス
パ
イ
ラ

ル
も
、
技
術
の
難
度
に
応
じ
て

得
点
が
加
算
さ
れ
る
の
で
、
難

し
い
技
を
取
り
入
れ
よ
う
と
す

る
。
こ
う
し
て
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス

ケ
ー
ト
は
、
ジ
ャ
ン
プ
だ
け
、

あ
る
い
は
全
体
的
な
印
象
だ
け

を
競
う
二
者
択
一
の
ス
ポ
ー
ツ

か
ら
、
全
体
の
出
来
栄
え
を
競

い
あ
う
総
合
的
な
ス
ポ
ー
ツ
へ

と
進
化
を
遂
げ
た
。
そ
れ
に
伴

い
、
競
技
の
見
ど
こ
ろ
も
一
気

に
広
が
り
、
そ
れ
が
テ
レ
ビ
の

瞬
間
視
聴
率
に
も
結
び
つ
い
て

い
る
と
い
う
わ
け
だ
。

採
点
基
準
を
変
え
る
だ
け
で
、

競
技
の
問
題
点
を
解
決
で
き
る
！

客
観
的
な
採
点
基
準
を
設
け

た
こ
と
は
、
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー

ト
に
と
っ
て
、
も
う
一
つ
、
大

き
な
メ
リ
ッ
ト
を
も
た
ら
し
た
。

そ
れ
は
、
採
点
基
準
を
変
え

る
こ
と
に
よ
っ
て
、
競
技
の
方

向
性
を
国
際
ス
ケ
ー
ト
連
盟
が

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
だ
。
採
点
基
準
は
、

ス
ケ
ー
ト
連
盟
に
と
っ
て
オ
ー

ケ
ス
ト
ラ
の
指
揮
者
が
持
つ
タ

ク
ト
と
同
じ
働
き
を
す
る
。

た
と
え
ば
、
昨
年
の
バ
ン

ク
ー
バ
ー
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

は
、
男
子
シ
ン
グ
ル
で
、
４
回

転
ジ
ャ
ン
プ
を
回
避
し
安
全
策

に
徹
し
た
米
国
の
ラ
イ
サ
チ
ェ

ク
選
手
が
金
メ
ダ
ル
。
競
技
の

あ
り
方
に
批
判
の
声
が
上
が
っ

ド
イ
ツ
の
カ
タ
リ
ナ
ビ
ッ
ト
さ

ん
に
勝
つ
に
は
、
誰
も
が
注
目

す
る
ト
リ
プ
ル
ア
ク
セ
ル
を
跳

ぶ
し
か
な
か
っ
た
。
そ
の
た
め

に
は
、
注
目
度
の
低
い
ス
テ
ッ

プ
や
ス
パ
イ
ラ
ル
は
上
手
に
手

を
抜
く
と
い
う
の
が
、
勝
つ
た

め
の
合
理
的
な
戦
略
だ
っ
た
の

だ
。一

方
、
カ
タ
リ
ナ
ビ
ッ
ト
さ
ん

は
美
し
く
見
せ
る
こ
と
が
唯
一
の

勝
ち
筋
だ
っ
た
か
ら
、
ス
テ
ッ
プ

で
も
浅
田
真
央
さ
ん
の
よ
う
に

曲
げ
た
片
足
を
持
ち
な
が
ら
回

転
し
た
り
、
半
分
以
上
の
時
間
、

片
足
だ
け
で
ス
テ
ッ
プ
を
行
う

と
い
っ
た
難
度
の
高
い
技
を
取

り
入
れ
る
こ
と
は
な
か
っ
た
。

だ
か
ら
、
彼
女
の
演
技
は
確
か

に
美
し
い
が
、
現
在
の
感
覚
か

ら
す
れ
ば
、
競
技
と
い
う
よ
り

競
技
の
後
に
行
わ
れ
る
エ
キ
シ

ビ
シ
ョ
ン
と
い
っ
た
印
象
だ
。

採
点
方
法
の
不
備
が
五
輪
で

国
際
問
題
に
発
展
！

こ
の
よ
う
に
か
つ
て
の
採
点

方
法
に
は
大
き
な
不
備
が
あ
っ

た
が
、
そ
の
矛
盾
が
２
０
０
２

年
の
ソ
ル
ト
レ
イ
ク
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
で
は
、
つ
い
に
国
際
問

題
に
ま
で
発
展
し
て
し
ま
っ

た
。
ロ
シ
ア
と
フ
ラ
ン
ス
が
お

互
い
に
高
得
点
を
つ
け
る
よ
う

に
裏
取
引
を
し
た
と
い
う
疑
惑

が
持
ち
上
が
っ
た
の
だ
。
採
点

は
各
ジ
ャ
ッ
ジ
の
印
象
に
委
ね

ら
れ
て
い
る
わ
け
だ
か
ら
、
ど

ん
な
点
数
を
つ
け
よ
う
と
個
人

の
勝
手
だ
。
だ
か
ら
、
裏
取
引

だ
っ
て
、
や
ろ
う
と
思
え
ば
い

く
ら
で
も
で
き
て
し
ま
う
。

「
こ
の
ま
ま
で
は
、
フ
ィ
ギ
ュ

ア
ス
ケ
ー
ト
の
存
続
自
体
が
危

う
い
…
」
危
機
感
を
抱
い
た
国

際
ス
ケ
ー
ト
連
盟
は
、
こ
の
事

件
を
き
っ
か
け
に
採
点
方
法
に

つ
い
て
大
改
革
に
乗
り
出
し

た
。
そ
の
結
果
、
誕
生
し
た
の

が
、
細
か
な
基
準
に
従
っ
て
点

数
を
合
算
し
て
い
く
現
在
の
採

点
方
式
だ
。

フィギュアスケート人気を支える改革の極意!
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批
判
の
声
に
対
し
、
国
際
ス
ケ
ー
ト
連
盟

は
採
点
基
準
を
変
更
し
た
!!



た
。
そ
れ
に
対
し
、
国
際
ス

ケ
ー
ト
連
盟
は
早
く
も
採
点
基

準
を
変
更
。
今
シ
ー
ズ
ン
か
ら

は
難
度
の
高
い
ジ
ャ
ン
プ
に
挑

戦
し
た
ほ
う
が
有
利
な
ル
ー
ル

に
変
わ
っ
て
い
る
。
実
際
、
昨

年
末
の
日
本
選
手
権
で
も
、
男

子
は
上
位
選
手
の
ほ
と
ん
ど
が

４
回
転
ジ
ャ
ン
プ
に
挑
ん
で
き

た
。
今
後
も
、
競
技
の
あ
り
方

に
様
々
な
問
題
点
が
浮
上
し
て

く
る
だ
ろ
う
が
、
そ
の
都
度
、

採
点
基
準
を
変
え
る
だ
け
で
、

ほ
と
ん
ど
が
解
決
で
き
る
は
ず

だ
。政

治
家
は
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト

か
ら
改
革
の
方
法
を
学
び
取
れ
！

フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
は
、

10
年
後
、
20
年
後
、
ま
す
ま
す

面
白
い
競
技
に
な
っ
て
い
る
と

私
は
確
信
し
て
い
る
。
採
点
基

準
は
、
い
わ
ば
進
化
の
た
め
の

道
具
だ
。
生
命
は
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
と

い
う
進
化
の
道
具
を
手
に
し
た

こ
と
に
よ
り
、
つ
い
に
は
人
間

と
い
う
高
度
な
生
命
体
を
生
み

出
し
た
。こ
れ
と
同
じ
よ
う
に
、

フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
も
、
採

点
基
準
と
い
う
道
具
を
利
用
し

て
い
つ
ま
で
も
進
化
し
て
い
く

だ
ろ
う
。

政
治
も
改
革
が
う
ま
く
い
か

ず
、
長
い
混
迷
の
時
期
を
迎
え

て
い
る
。
そ
の
原
因
の
一
つ
が
、

政
策
の
評
価
に
関
し
て
客
観
的

な
基
準
が
な
い
こ
と
だ
。
政
治

家
は
、
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
の

成
功
か
ら
改
革
の
方
法
を
も
っ

と
学
び
取
っ
た
ほ
う
が
い
い
。

フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
は
生
い

立
ち
か
ら
矛
盾
を
抱
え
て
い
た
！

フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
は
、

直
訳
す
る
と
図
形
の
ス
ケ
ー
ト

だ
。
そ
の
名
の
と
お
り
、
も
と

も
と
は
氷
の
上
に
図
形
を
描
く

と
い
う
な
ん
と
も
地
味
な
競
技

と
し
て
オ
ラ
ン
ダ
や
イ
ギ
リ
ス

で
始
ま
っ
た
。
そ
れ
が
、
フ
ラ

ン
ス
に
伝
わ
り
ク
ラ
ッ
シ
ッ
ク

バ
レ
エ
と
融
合
し
て
現
在
の
姿

に
な
っ
た
。
つ
ま
り
フ
ィ
ギ
ュ

ア
ス
ケ
ー
ト
は
、
そ
の
生
い
立

ち
か
ら
し
て
、
芸
術
に
ス
ポ
ー

ツ
と
し
て
の
優
劣
を
つ
け
る
と

い
う
大
き
な
矛
盾
を
抱
え
な
が

ら
ス
タ
ー
ト
し
た
の
だ
。
こ
の

難
題
を
解
決
し
た
の
が
、
客
観

的
な
採
点
基
準
を
設
け
る
こ
と

だ
っ
た
わ
け
だ
。

い
よ
い
よ
、
３
月
21
日
か
ら

世
界
選
手
権
が
開
か
れ
る
。
今

回
の
開
催
地
は
東
京
だ
。
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
の
キ

ム
・
ヨ
ナ
さ
ん
が
、
１
年
ぶ
り

に
満
を
持
し
て
登
場
。

対
す
る
浅
田
真
央
さ

ん
も
長
い
不
調
か
ら

抜
け
出
し
、
リ
ベ
ン

ジ
に
挑
む
。
完
璧
な

演
技
で
日
本
選
手
権

を
制
し
た
安
藤
美
姫

さ
ん
、
持
ち
前
の
笑

顔
で
勢
い
に
乗
る
村

上
佳
菜
子
さ
ん
か
ら

も
目
が
離
せ
な
い
。

新
し
い
採
点
基
準
の

も
と
で
選
手
た
ち
が

ど
の
よ
う
な
演
技
を

見
せ
て
く
れ
る
の
か

楽
し
み
で
な
ら
な
い
。

医学上の正式な名称は、
エンドルフィン
脳内で分泌され、快感を生み出す物質。

最近、ビジネスなど実社会で成功を勝ち取るためにも、「エンド
ルフィン」が活発に分泌される必要があることがわかってきた。
つまり、円やドルを稼ぐためにも必要な物質だということだ。そ
こで、「￥＄フィン（えんどるふぃん）」と命名したい。
ちなみに、このアイデアは、5年前、文化放送の藤木千穂アナウ
ンサー（当時）が考えてくれたもの。藤木さん、ありがとう！！

今月の新語
￥＄フィン

ということで、医学や脳機能にかかわる新語を大募集！いい新語を思いつい
たら、Twitter「吉田たかよし」＠ doctor_yoshida につぶやいてください！

フィギュアスケート人気を支える改革の極意!
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芸
術
に
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
の

優
劣
を
つ
け
る
と
い
う
大
き
な
矛
盾



ド
ク
タ
ー
吉
田
へ
の
質
問

「
半
身
浴
が
健
康
に
良
い
と
い

い
ま
す
が
、
ど
う
し
て
で
す

か
？
」

ド
ク
タ
ー
吉
田
の
回
答

そ
う
で
す
ね
。

肩
ま
で
お
湯
に
浸
か
る
の

が
、
全
身
浴
。

お
腹
ま
で
お
湯
に
浸
か
っ
て

胸
か
ら
上
は
浸
か
ら
な
い
の

が
、
半
身
浴
で
す
。

全
身
浴
よ
り
半
身
浴
の
ほ
う

が
、
は
る
か
に
健
康
に
良
い
こ

と
が
、
医
学
的
に
も
実
証
さ
れ

て
い
る
の
で
す
。

実
は
、
全
身
浴
を
す
る
と
、

心
臓
が
大
き
く
な
り
、
肺
は
小

さ
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
が
健
康
に
悪
影
響
を
及

ぼ
す
わ
け
で
す
が
、
ど
う
し
て

だ
と
思
い
ま
す
か
？

全
身
浴
の
場
合
、
体
の
首
か

ら
下
に
は
水
圧
が
か
か
り
ま

す
。そ

う
す
る
と
、
全
身
の
血
液
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あ
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す
で
し
よ
か
た

！

Dr.

朝
日
平
で
送
放
化
文

8

康
健
田
吉
「の
中
送
放
り
よ
時

！
い
さ
だ
く
で
ん
読

DATA
2010年12月7日（火） ON AIR

半
身
浴
が
健
康
に
良
い
医
学
的
な
理
由
！ 

全
身
浴
だ
と
、心
臓
が
大
き
く
な
り
、肺
は
小
さ
く
な
る
！

今
回
の
テ
ー
マ

康
健
田
吉

康
健
田
吉

が
水
圧
で
押
さ
れ
、
静
脈
を

通
っ
て
一
斉
に
心
臓
に
戻
っ
て

き
ま
す
。

そ
の
分
だ
け
、
中
身
の
血
液

が
増
え
て
パ
ン
パ
ン
に
な
る
の

で
、
心
臓
が
大
き
く
な
る
の
で

す
。大

き
く
な
っ
た
心
臓
が
縮
む

の
は
、
大
変
な
作
業
。

こ
の
た
め
、
長
時
間
、
全
身

浴
を
し
て
い
る
と
、
心
臓
に
大

き
な
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
う

わ
け
で
す
。

一
方
、
肺
は
、
ス
ポ
ン
ジ
と

同
じ
よ
う
に
、
中
身
の
大
半
は

空
気
で
す
。

で
す
か
ら
、
全
身
浴
を
し
て

い
る
と
、
水
圧
で
押
し
付
け
ら

れ
る
分
だ
け
、
肺
は
し
ぼ
ん
で

小
さ
く
な
る
の
で
す
。

そ
の
結
果
、
呼
吸
一
回
あ
た

り
の
空
気
の
量
は
少
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

呼
吸
の
機
能
が
衰
え
た
お
年

寄
り
な
ら
、
最
悪
の
場
合
、
呼

吸
困
難
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
る

の
で
、
全
身
浴
に
は
注
意
が
必

要
な
の
で
す
。

健
康
の
た
め
に
は
、
基
本
は

半
身
浴
と
し
、
肩
ま
で
浸
か
る

の
は
短
い
時
間
に
と
ど
め
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

吉田健康
～あなたのドクターたかよしです！～

文化放送：平日朝 8時より放送中！
PODCAST で、1 週間分、まとめて

聴くこともできます。

文化放送 PODCAST

http://www.joqr.co.jp/blog/plus_clinic/
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細
川
ガ
ラ
シ
ャ
の
凛
と
し
た

気
高
さ
が
、
美
し
く
、
そ
し
て

激
し
く
伝
わ
っ
て
く
る
歌
で

す
。戦

国
武
将
、細
川
忠
興
の
妻
、

ガ
ラ
シ
ャ
は
、
関
ヶ
原
の
合
戦

の
直
前
、
石
田
三
成
の
人
質
に

な
る
こ
と
を
拒
み
、
家
臣
に
槍

で
胸
を
貫
か
せ
て
こ
の
世
を
去

り
ま
す
。
こ
れ
は
、
そ
の
時
に

詠
ま
れ
た
辞
世
の
歌
で
す
。

実
は
こ
の
歌
は
、
４
０
０
年

の
時
を
経
て
、
永
田
町
の
政
治

の
表
舞
台
に
二
度
、
登
場
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
一
度
目
は

１
９
９
４
年
、
当
時
の
細
川
護

煕
総
理
が
退
陣
す
る
時
、
記
者

会
見
で
こ
の
歌
を
引
き
合
い
に

出
し
、
引
き
際
の
美
学
を
強
調

し
ま
し
た
。

彼
は
、
熊
本
藩
主
に
な
っ
た

忠
興
の
子
か
ら
数
え
て
15
代
目

の
当
主
に
あ
た
り
、
血
筋
の
上

で
は
、
ガ
ラ
シ
ャ
の
歌
を
引
き

合
い
に
出
す
資
格
が
あ
っ
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

引
き
際
に
対
す
る
覚
悟
が
ま
っ

た
く
違
う
た
め
、
私
は
腹
立
た

し
く
感
じ
た
も
の
で
す
。

彼
は
お
坊
ち
ゃ
ん
気
質
の
た

め
か
、
国
民
の
期
待
を
裏
切
っ

て
政
権
を
放
り
出
し
、
あ
げ
く

の
果
て
が
、
陶
芸
三
昧
の
隠
遁

生
活
で
す
。
一
方
、
自
害
が
禁

じ
ら
れ
て
い
る
キ
リ
シ
タ
ン
の

ガ
ラ
シ
ャ
に
と
っ
て
、
死
を
選

ぶ
の
は
簡
単
な
選
択
で
は
な

か
っ
た
は
ず
で
す
。

彼
女
の
父
は
明
智
光
秀
。
本

能
寺
の
変
以
降
、
謀
反
人
の
娘

だ
と
世
間
か
ら
後
ろ
指
を
さ
さ

れ
ま
し
た
。
光
秀
の
娘
と
し
て

言
い
分
は
あ
っ
た
で
し
ょ
う

が
、
豊
臣
政
権
が
主
君
信
長
の

仇
討
を
成
し
遂
げ
た
こ
と
を
正

当
性
の
根
拠
と
し
て
い
た
だ
け

に
、
聞
き
入
れ
ら
れ
る
は
ず
は

あ
り
ま
せ
ん
。
彼
女
が
死
を
選

ん
だ
本
当
の
理
由
は
、
細
川
家

を
守
る
こ
と
で
は
な
く
、
明
智

家
の
誇
り
を
守
る
こ
と
に
あ
っ

た
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
が
、
命

よ
り
も
重
い
ガ
ラ
シ
ャ
の
美
学

だ
っ
た
の
で
す
。

ガ
ラ
シ
ャ
の
辞
世
の
歌
は
、

２
０
０
６
年
の
４
月
、
当
時
の

小
泉
純
一
郎
総
理
に
よ
っ
て
、

再
び
政
治
の
表
舞
台
に
登
場
し

ま
す
。
新
宿
御
苑
で
開
か
れ
た

「
桜
を
見
る
会
」
で
、
小
泉
総

理
は
ガ
ラ
シ
ャ
の
歌
を
引
き
合

い
に
出
し
て
、「
散
り
際
が
大

切
」
だ
と
引
退
宣
言
を
し
ま
し

た
。
郵
政
選
挙
で
歴
史
的
な
大

勝
を
し
た
小
泉
政
権
は
絶
頂
期

を
迎
え
、
ま
さ
に
新
宿
御
苑
に

咲
き
誇
っ
て
い
た
満
開
の
桜
そ

の
も
の
で
し
た
。
私
も
招
待
客

の
ひ
と
り
と
し
て
出
席
し
て
い

ま
し
た
が
、
小
泉
総
理
が
ガ
ラ

シ
ャ
の
歌
を
引
き
合
い
に
出
し

た
直
後
、
一
陣
の
風
が
吹
き
、

彼
の
背
後
で
桜
吹
雪
が
舞
っ
た

の
で
す
。
そ
の
瞬
間
、
私
の
眼

に
は
、
小
泉
総
理
が
細
川
ガ
ラ

シ
ャ
と
二
重
写
し
に
見
え
ま
し

た
。
歴
史
を
背
負
っ
た
人
間
に

し
か
わ
か
ら
ぬ
誇
り
を
守
る
美

学
が
、
散
り
ゆ
く
桜
に
乗
り

移
っ
て
い
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。ま

も
な
く
、
ガ
ラ
シ
ャ
が
亡

く
な
っ
て
か
ら
４
１
１
回
目
の

桜
の
季
節
が
訪
れ
ま
す
。
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