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輝くラ イ フ ス タイ ル を 応 援 す る
ヘルシーライフ

Healthy Salon
今、家族と過ごせる時間を
何よりも大切にしたい

渡辺満里奈さん

Healthy Kitchen
全国郷土料理めぐり
かきのレモン鍋
【広島県（瀬戸内地方）】　

ヘルチェック information
全11センターで
安全・安心と快適さを
追求し続けます

Healthy Column
笑って脳トレ、
笑わせて脳トレ
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共
演
し
た
番
組
で
の

運
命
の
出
会
い

―
３
人
兄
弟
の
真
ん
中
で
、
マ
イ

ペ
ー
ス
な
子
供
だ
っ
た
。
中
学
時
代
、

姉
の
勧
め
で
『
ミ
ス
セ
ブ
ン
テ
ィ
ー
ン
』

の
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
出
場
。
Ｃ
Ｂ
Ｓ

ソ
ニ
ー
に
ス
カ
ウ
ト
さ
れ
、
伝
説
の
ア

イ
ド
ル
グ
ル
ー
プ
、
お
ニ
ャ
ン
子
ク
ラ

ブ
に
参
加
す
る
こ
と
と
な
る
。

Ｃ
Ｂ
Ｓ
ソ
ニ
ー
の
タ
レ
ン
ト
養
成
で

レ
ッ
ス
ン
を
受
け
て
い
た
の
で
す
が
、

『
夕
や
け
ニ
ャ
ン
ニ
ャ
ン
』（
フ
ジ
テ
レ

ビ
）
に
出
演
し
て
、
1
週
間
オ
ー
デ
ィ

シ
ョ
ン
を
受
け
る
こ
と
に
な
っ
た
ん
で

す
。
番
組
中
、
と
ん
ね
る
ず
の
石
橋
貴

明
さ
ん
に
「
お
前
は
う
ち
の
事
務
所
に

来
い
！
」
と
言
わ
れ
る
く
ら
い
、
す
ご

く
盛
り
上
が
っ
た
ん
で
す
ね
。

そ
れ
で
、
お
ニ
ャ
ン
子
ク
ラ
ブ
の
正

式
な
メ
ン
バ
ー
に
な
っ
た
ん
で
す
が
、

学
校
の
部
活
の
延
長
み
た
い
で
楽
し

か
っ
た
で
す
ね
。
高
校
生
っ
て
一
番
多

感
な
頃
で
す
し
、
も
と
も
と
楽
観
的
で
、

な
ん
で
も
楽
し
め
る
性
格
で
し
た
か
ら
。

そ
の
後
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
番
組
で
サ
ブ

Ｍ
Ｃ
の
仕
事
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
も
、
そ
ん
な
に
緊
張
は
し
ま
せ
ん
で

し
た
。

タ
モ
リ
さ
ん
や
ビ
ー
ト
た
け
し
さ
ん

の
よ
う
な
、
す
ご
い
芸
人
さ
ん
っ
て
、

普
段
は
と
て
も
優
し
い
ん
で
す
。
そ
れ

に
今
は
、
芸
人
さ
ん
に
限
ら
ず
「
丁
々

発
止
の
や
り
取
り
を
し
て
笑
い
を
と
ら

な
き
ゃ
」
み
た
い
な
雰
囲
気
が
あ
り
ま

す
が
、当
時
は
そ
ん
な
感
じ
で
は
な
か
っ

た
ん
で
す
ね
。
共
演
者
同
士
、
和
気
あ

い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
の
番
組
が
多

か
っ
た
し
、
自
由
に
や
る
こ
と
が
許
さ

れ
る
雰
囲
気
も
あ
っ
た
。あ
る
意
味「
ゆ

る
い
」
時
代
で
し
た
か
ら
、
そ
こ
に
私

が
ハ
マ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

―
２
０
０
５
年
、
テ
レ
ビ
朝
日
の
番

組
『
銭
形
金
太
郎
』
で
共
演
し
た
、
ネ

プ
チ
ュ
ー
ン
の
名
倉
潤
さ
ん
と
結
婚
。

今
を
時
め
く
ア
イ
ド
ル
と
人
気
芸
人
の

電
撃
結
婚
に
、
世
間
は
沸
き
立
っ
た
。

最
初
は
、
夫
の
こ
と
が
少
し
怖
か
っ

た
ん
で
す
。
関
西
弁
で
声
も
大
き
く
て
、

突
っ
込
み
が
鋭
い
と
い
う
キ
ャ
ラ
の
芸

人
さ
ん
だ
っ
た
の
で
。
で
も
、
実
際
に

会
っ
て
み
る
と
、
す
ご
く
古
風
で
優
し

く
て
、
す
て
き
な
人
だ
な
ぁ
と
思
い
ま

し
た
。
お
付
き
合
い
す
る
と
き
も
、「
結

婚
を
前
提
に
お
付
き
合
い
し
て
く
だ
さ

い
」
と
言
わ
れ
た
ん
で
す
。
プ
ロ
ポ
ー

ズ
も
き
ち
ん
と
正
座
で
し
て
く
れ
て
。

本
当
に
誠
実
な
人
で
、
そ
れ
が
一
番
大

き
か
っ
た
な
、
と
思
い
ま
す
。

番
組
で
２
年
ほ
ど
共
演
し
、
お
付
き

合
い
を
始
め
て
１
年
も
た
た
な
い
う
ち

に
結
婚
し
ま
し
た
。
今
は
小
学
生
と
中

学
生
の
２
人
の
子
供
が
い
る
の
で
す
が
、

母
親
に
な
っ
て
、
も
の
す
ご
く
忍
耐
力

が
つ
き
ま
し
た
ね
。
子
供
は
自
分
の
思

い
通
り
に
な
ら
な
い
、
自
分
と
は
別
の

人
格
と
し
て
向
き
合
わ
な
け
れ
ば
い
け

な
い
ん
だ
な
、
と
。
自
分
の
こ
だ
わ
り

を
手
放
し
て
、
他
人
を
受
け
入
れ
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
か
な
、
と
思
い
ま
す
。

夫
が「
う
つ
」を
発
症

大
勢
の
人
に
支
え
ら
れ
て

―
仕
事
と
家
庭
を
両
立
さ
せ
、
マ
ル

チ
タ
レ
ン
ト
と
し
て
活
躍
し
て
い
た
満

里
奈
さ
ん
。
思
い
が
け
な
い
出
来
事
が

起
こ
っ
た
の
は
、
結
婚
13
年
目
を
迎
え

た
２
０
１
８
年
の
こ
と
だ
。
夫
・
名
倉

さ
ん
が
頸け

い

椎つ
い

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
の
手
術

を
受
け
、
術
後
に
う
つ
を
発
症
。
そ
れ

が
長
い
闘
病
生
活
の
始
ま
り
だ
っ
た
。

夫
が
受
け
た
手
術
自
体
に
問
題
は
な

か
っ
た
の
で
す
が
、
退
院
後
は
不
眠
に

悩
ま
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
悪

夢
で
も
見
る
の
か
、
夜
中
に
ワ
ー
ッ
と

叫
ん
で
起
き
る
よ
う
な
こ
と
が
続
い
て
。

す
ご
く
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
て
様
子
が
お

か
し
い
の
で
、
か
か
り
つ
け
の
先
生
に

診
て
い
た
だ
く
と
、「
手
術
に
よ
る
侵

襲
も
原
因
か
も
し
れ
な
い
」
と
言
わ
れ
、

心
療
内
科
を
受
診
す
る
こ
と
を
勧
め
ら

れ
ま
し
た
。
本
人
は
あ
あ
見
え
て
す
ご

く
怖
が
り
な
の
で
、
手
術
を
き
っ
か
け

に
ス
ト
レ
ス
が
一
気
に
噴
き
出
し
て
き

た
、
と
い
う
感
じ
で
し
た
ね
。

最
初
は
不
安
障
害
な
ど
の
薬
を
処
方

さ
れ
た
の
で
す
が
、
症
状
が
改
善
さ
れ

て
い
る
と
は
思
え
な
く
て
。「
ち
ょ
っ
と
、

お
か
し
い
ぞ
」
と
思
う
ま
で
に
、
そ
う

長
く
は
か
か
ら
な
か
っ
た
。
そ
れ
で
別

の
お
医
者
さ
ん
を
受
診
し
た
ら
、「
う

つ
で
す
」
と
言
わ
れ
た
ん
で
す
。

で
も
、
本
人
は
す
ご
く
ホ
ッ
と
し
た

み
た
い
で
し
た
ね
。「
な
ぜ
自
分
は
こ

う
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
か
」
が
わ
か
ら

ず
、
苦
し
い
思
い
を
し
て
い
ま
し
た
か

ら
。「
う
つ
」
と
診
断
さ
れ
て
腑
に
落

ち
た
と
い
う
か
、「
こ
れ
で
や
っ
と
次

に
進
め
る
」
と
思
っ
た
よ
う
で
す
。

お
医
者
さ
ん
の
勧
め
で
２
カ
月
間
休

養
を
と
る
こ
と
に
な
り
、
本
人
の
意
向

で
病
名
を
公
表
し
ま
し
た
。
す
る
と
、

び
っ
く
り
す
る
ほ
ど
大
勢
の
方
が
、
励

ま
し
の
言
葉
を
く
だ
さ
っ
た
ん
で
す
。

「
自
分
も
そ
う
い
う
症
状
で
苦
し
ん
で

い
る
」
と
い
う
人
が
多
く
て
、
病
気
を

理
解
し
て
も
ら
え
ず
苦
し
ん
で
い
る
人

が
多
い
こ
と
を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。

休
養
す
る
と
「
甘
え
だ
」
と
言
わ
れ
て

落
ち
込
ん
だ
り
、
病
名
を
言
え
ず
に
無

理
を
重
ね
た
り
。「
表
に
出
て
い
る
人

が
病
名
を
公
表
し
て
く
れ
る
と
、
病
気

へ
の
理
解
に
つ
な
が
る
の
で
、
と
て
も

う
れ
し
い
」
と
言
っ
て
く
だ
さ
る
方
が

多
く
て
。
本
当
に
驚
き
ま
し
た
ね
。

グ
ル
ー
プ
の
メ
ン
バ
ー
や
周
囲
の
ス

タ
ッ
フ
も
理
解
し
て
く
れ
て
、「
ゆ
っ

く
り
休
ん
で
」
と
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

そ
れ
で
本
人
は
、
ず
い
ぶ
ん
と
気
持
ち

が
明
る
く
な
っ
た
よ
う
で
す
。
こ
の
病

気
で
は
休
養
も
大
切
で
す
が
、
周
り
の

理
解
も
す
ご
く
大
切
な
ん
だ
な
、
と
感

じ
ま
し
た
ね
。

家
族
が
う
つ
に
な
っ
た
と
き
に
大
切

な
の
は
、「
普
段
通
り
に
接
す
る
」こ
と

と
、「
焦
ら
せ
な
い
」こ
と
で
す
。「
ち
ょ
っ

と
散
歩
に
行
っ
て
み
る
？
」
と
勧
め
る

の
は
い
い
け
れ
ど
、「
毎
日
散
歩
し
た

ほ
う
が
い
い
ら
し
い
よ
」「
頑
張
っ
て

毎
日
行
こ
う
よ
」と
、本
人
の
気
が
進

タレント

渡 辺 満 里 奈さん

今
、家
族
と
過
ご
せ
る
時
間
を

何
よ
り
も
大
切
に
し
た
い

一
世
を
風ふ
う

靡び

し
た
ア
イ
ド
ル
グ
ル
ー
プ
、お
ニ
ャ
ン
子
ク
ラ
ブ
で
デ
ビ
ュ
ー
。

超
大
物
タ
レ
ン
ト
と
の
共
演
も
難
な
く
こ
な
し
、「
猛
獣
使
い
」の
異
名
を
と
っ
た
。

ネ
プ
チ
ュ
ー
ン
の
名
倉
潤
さ
ん
と
結
婚
し
、２
児
の
母
に
。

う
つ
病
を
発
症
し
た
夫
に
寄
り
添
い
、そ
の
闘
病
生
活
を
支
え
て
き
た
。

50
代
を
迎
え
て
も
か
れ
ん
で
あ
り
続
け
る
渡
辺
満
里
奈
さ
ん
に
、

仕
事
と
家
族
に
つ
い
て
の
お
話
を
伺
っ
た
。

東京都出身。1986年アイドルグルー
プ・おニャン子クラブのメンバーとし
てデビュー。解散後は歌手、女優、タ
レントとして活躍。
「台湾」や「ピラティス」などをいち
早く紹介するなど女性からも注目
される。50代からの人生を楽しも
う！を合言葉にした連載、週刊文春
WOMAN『「大人の女史会」にようこ
そ。』も好評。
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かき
アミノ酸の一種タウリンに
は、筋肉や目の疲労を回
復させ、コレステロール
の上昇を抑える作用があ
るといわれます。

全
国
郷
土
料
理
め
ぐ
り

そ
の
地
の
食
材
を
生
か
し
た「
郷
土
料
理
」。

家
庭
で
も
作
れ
る
シ
ン
プ
ル
な
一
品
を

受
け
継
が
れ
て
き
た
ス
ト
ー
リ
ー
と
と
も
に
、

ご
紹
介
し
ま
す
。ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

H e a l t h y
K i t c h e n

menu �le.

11

制作・撮影：(株)アルペジオ　文：坂下明子

【
広
島
県（
瀬
戸
内
地
方
）】

か
き
の 

レ
モ
ン
鍋

室
町
時
代
に
養
殖
が
始
ま
っ
た
と
い
わ

れ
る
、
身
が
プ
リ
ッ
と
し
て
濃
厚
な
味
わ

い
の
か
き
。
明
治
時
代
か
ら
栽
培
さ
れ
て

い
る
レ
モ
ン
。
い
ず
れ
も
、
瀬
戸
内
海
の

温
暖
な
気
候
に
よ
っ
て
育
ま
れ
る
、
広
島

の
冬
の
味
覚
で
す
。

レ
モ
ン
＆
か
き
、
柑
橘
類
＆
鍋
料
理
の

相
性
の
良
さ
を
生
か
し
た
新
し
い
郷
土
料

理
「
か
き
の
レ
モ
ン
鍋
」
が
今
、
ち
ょ
っ

と
し
た
ブ
ー
ム
と
な
っ
て
い
ま
す
。
レ
モ

ン
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
摂
取
で
き
る
の
に
加

え
、
さ
わ
や
か
な
風
味
で
食
が
進
む
、
酸

味
が
塩
味
を
引
き
立
て
る
た
め
塩
分
を
控

え
ら
れ
る
、
と
い
い
こ
と
ず
く
め
。

皮
も
食
べ
ら
れ
る
「
瀬
戸
内 

広
島
レ

モ
ン
」
が
最
適
で
す
が
、
そ
れ
以
外
な
ら

皮
の
に
が
み
が
出
な
い
う
ち
に
、
レ
モ
ン

の
輪
切
り
を
取
り
除
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

“おうち用”レシピ
鍋でだし800ccと調味料（酒大さじ1、みりん大さじ3、しょ
うゆ大さじ2、塩小さじ1）を沸騰させて、レモン汁1/2個
分を加える。野菜やきのこ、さっと湯通しをしたかきを
入れて煮る。塩ずりをしたレモン1個の輪切りをのせて、さっ
と煮れば完成。具材は豚肉のスライスや魚貝類でも。
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ま
な
い
こ
と
を
無
理
や
り
勧
め
た
り
、

期
限
を
決
め
た
り
し
な
い
よ
う
に
気
を

つ
け
る
。
早
く
よ
く
な
っ
て
ほ
し
い
と

焦
る
気
持
ち
は
わ
か
り
ま
す
が
、
そ
れ

を
そ
の
ま
ま
口
に
出
す
の
で
は
な
く
、

自
分
の
中
で
一
度
か
み
し
め
て
か
ら
、

口
に
出
す
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

夫
は
も
と
も
と
、
自
分
の
悩
み
を
話

す
よ
う
な
人
で
は
な
い
の
で
す
が
、
休

養
期
間
中
は
よ
く
話
を
し
ま
し
た
ね
。

「
手
術
の
と
き
、
こ
う
い
う
こ
と
が
怖

か
っ
た
」「
そ
う
だ
っ
た
ん
だ
、
怖
か
っ

た
ん
だ
ね
」
と
。
会
話
を
重
ね
る
中
で
、

こ
れ
ま
で
向
き
合
っ
て
こ
な
か
っ
た
自

分
の
弱
さ
と
向
き
合
い
、
お
互
い
に
理

解
を
深
め
る
こ
と
が
で
き
た
よ
う
に
思

い
ま
す
。
理
解
が
深
ま
れ
ば
、
も
っ
と

深
く
お
互
い
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
が

で
き
る
。
ア
プ
ロ
ー
チ
の
仕
方
が
難
し

い
と
思
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、「
理

解
し
よ
う
と
す
る
こ
と
」
が
大
切
だ
と
、

あ
ら
た
め
て
思
い
ま
し
た
。

―
コ
ロ
ナ
禍
で
芸
能
界
は
大
き
な
試

練
の
と
き
を
迎
え
た
。だ
が
、そ
れ
は
家

族
と
の
絆
を
深
め
る
好
機
と
も
な
っ
た
。

２
人
と
も
イ
ン
ド
ア
派
な
の
で
、
ス

テ
イ
ホ
ー
ム
は
全
く
問
題
な
か
っ
た
で

す
ね
。
た
だ
、
子
供
た
ち
が
家
に
ず
っ

と
い
る
の
で
、
朝
昼
晩
と
ご
飯
を
作
ら

な
き
ゃ
い
け
な
い
。「
も
う
、
い
い
加

減
に
し
て
く
れ
な
い
か
な
」
と
思
っ
た

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
、

洗
い
物
を
皆
で
分
担
し
た
り
、
た
ま
に

は
夫
が
ご
飯
を
作
っ
て
み
た
り
。
家
族

で
乗
り
切
っ
た
、
と
い
う
感
じ
で
す
。

今
は
、
楽
し
く
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が

ら
食
事
し
て
い
る
時
間
が
一
番
楽
し
い

で
す
ね
。
夫
は
た
こ
焼
き
を
作
る
の
が

と
て
も
上
手
な
の
で
、
た
こ
焼
き
を
す

る
と
、
す
ご
く
盛
り
上
が
る
ん
で
す
。

子
供
た
ち
も
大
き
く
な
っ
て
、
塾
や
自

室
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
て
い
る
の
で

す
が
、
夕
食
だ
け
は
皆
が
そ
ろ
っ
て
食

べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
あ
と
数
年

も
す
れ
ば
、
こ
う
い
う
こ
と
も
で
き
な

く
な
り
ま
す
か
ら
。
今
、
こ
の
時
間
が

と
て
も
大
切
だ
な
、
と
思
え
ま
す
ね
。

―
デ
ビ
ュ
ー
後
35
年
を
経
た
今
も
、

明
る
い
性
格
と
愛
ら
し
さ
で
フ
ァ
ン
を

魅
了
し
続
け
る
満
里
奈
さ
ん
。
そ
の
若

さ
と
元
気
を
支
え
る
秘ひ

訣け
つ

と
は
。

も
う
20
年
近
く
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
続

け
て
い
ま
す
。
ピ
ラ
テ
ィ
ス
に
初
め
て

出
合
っ
た
と
き
、
こ
れ
は
死
ぬ
ま
で
で

き
る
運
動
だ
な
、
と
思
い
ま
し
た
。
最

初
は
「
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
意
識
し

て
」
と
言
わ
れ
て
も
、
ど
ん
な
効
果
が

あ
る
の
か
全
く
わ
か
ら
な
か
っ
た
の
で

す
が
、
何
回
か
や
る
う
ち
に
、
体
が
変

わ
っ
て
い
く
の
を
感
じ
ま
し
た
。
体
に

負
担
を
か
け
な
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
の

に
、
あ
る
べ
き
と
こ
ろ
に
筋
肉
が
つ
い

て
、
脂
肪
が
減
っ
て
い
く
ん
で
す
。

今
は
コ
ロ
ナ
で
な
か
な
か
レ
ッ
ス
ン

に
行
け
ま
せ
ん
が
、
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ

や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
動
画
配
信
を
見
な
が
ら
、

家
で
夫
と
一
緒
に
や
っ
て
い
ま
す
。
肩

こ
り
も
な
く
な
り
ま
す
し
、
細
々
と
で

も
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

明
日
の
こ
と
も
わ
か
ら
な
い
の
で
、先

の
こ
と
は
言
え
ま
せ
ん
が
、
今
は
ど
こ

か
に
旅
行
に
行
き
た
い
で
す
ね
。
早
く

コ
ロ
ナ
禍
が
収
束
し
て
、
家
族
で
行
け

る
日
が
来
る
と
い
い
な
、
と
思
い
ま
す
。

人とおしゃべりして
感情をため込まない
「自分が頑張らなきゃ」と抱え込まないことが大事。
人に話を聞いてもらうだけで、すごく救われます。

自分と向き合い
涙を流す
時には泣くことも大切。自分と向き合い、
映画やドラマを見て涙を流す。
感情が解放されて心が癒やされます。

心と体のレジリエンス
自分流、 相

手
の
こ
と
を
理
解
す
れ
ば

お
互
い
を
も
っ
と
深
く
サ
ポ
ー
ト
で
き
る

4
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反射的に出てしまう
オヤジギャクだと活性化しない

公
立
諏
訪
東
京
理
科
大
学
教
授
の

篠
原
菊
紀
さ
ん
は
、
お
笑
い
タ

レ
ン
ト
や
だ
じ
ゃ
れ
名
人
に
だ
じ
ゃ
れ

を
言
わ
せ
て
、
何
人
か
に
聞
か
せ
、
双

方
の
脳
の
働
き
具
合
を
調
べ
た
こ
と
が

あ
る
。
そ
れ
に
よ
る
と
、「
笑
わ
せ
よ

う
と
し
て
い
る
人
の
脳
活
動
は
極
め
て

大
き
か
っ
た
」。
だ
じ
ゃ
れ
を
聞
い
た

側
に
つ
い
て
は
、「
笑
っ
た
と
き
は
脳

が
活
性
化
し
て
い
た
」
と
い
う
。
つ
ま

り
笑
っ
て
も
脳
ト
レ
に
な
る
し
、
笑
わ

せ
て
も
脳
ト
レ
に
な
る
と
い
う
わ
け
だ
。

　
で
は
、
だ
じ
ゃ
れ
を
聞
い
て
い
る
と

き
、
脳
は
何
を
し
て
い
る
の
か
。
例
え

ば
「
布
団
が
吹
っ
飛
ん
だ
」
と
い
う
だ

じ
ゃ
れ
。「
こ
れ
を
面
白
い
と
感
じ
る

に
は
、『
布
団
』
が
脳
に
残
り
、『
吹
っ

飛
ん
だ
』
が
脳
に
残
り
、
そ
の
２
つ
の

言
葉
を
マ
ッ
チ
ン
グ
さ
せ
る
作
業
が
必

要
に
な
り
ま
す
」。

　
こ
の
マ
ッ
チ
ン
グ
課
題
を
解
く
の
に

不
可
欠
な
の
が
、「
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ

リ
」
だ
。
何
ら
か
の
作
業
を
す
る
た
め

の
一
時
的
な
記
憶
機
能
で
、
情
報
を
い

っ
た
ん
脳
に
メ
モ
し
、
そ
れ
を
取
捨
選

択
し
た
り
、
つ
な
い
だ
り
、
予
測
し
た

り
…
と
、
高
度
な
知
的
作
業
を
行
う
。

だ
じ
ゃ
れ
の
面
白
さ
を
理
解
す
る
と
き

も
、
こ
の
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
が
働
い

て
い
る
の
だ
。

　
も
ち
ろ
ん
、
だ
じ
ゃ
れ
を
作
る
側
も

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
を
働
か
せ
て
い
る
。

ス
ト
ー
リ
ー
を
考
え
、
言
葉
を
つ
な
い

で
い
る
の
だ
か
ら
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ

専門は応用健康科学、脳科学。「遊び」「運動」「学
習」など日常的な場面での脳活動を調査。脳トレ
関連の著書多数。ブログ『「はげひげ」の脳的メモ』
で脳に関する情報を発信中。

公立諏訪東京理科大学情報応用工学科教授

篠原菊紀さん
Shinohara Kikunori

Adviser

笑いが脳トレに
なる理由は？

笑うときには
脳で何が
起こっている？

笑うのと笑わせるのとでは
どちらが大きく活性化する？

だじゃれで笑って
脳が活性化するのはなぜ？

Q.Q.

Q.

A.A.

A.

BUT!

情報を一時的にメモし、何らかの作業を行う
のが脳のワーキングメモリ。目の前の出来事
や聞いた話の「何が面白いか」を考えるとき、
ワーキングメモリが働く。

反応を予想しながら物語を作り、言葉を選ぶ。笑わせ
る側の脳はフル回転で、篠原さんの実験でも活性度は
高かった。だが、身もだえするような大笑いなら、運
動の指令を出す脳も働くので、活性度は高くなる。

掛け言葉の最初の言葉を脳にメモし、次に出
てきた言葉と一致することが分かって、面白
いと感じる。だじゃれの理解は、脳にとって
共通要素を探す課題を解くのと同じだ。

脳のワーキングメモリが
活性化するから

笑わせるとき!
大笑いなら笑うときも活性度は高い

共通要素を見つける
課題を解いているのと同じ

ほとんどのオヤジギャグは、音と音が一致したら言わず
にはいられなくなって出てくるもの。算数の「九九」に似
た“自動的な”作業なので、ワーキングメモリの活動量
は小さい。“難産”のだじゃれのほうが、脳は活性化する。

            脳トレ、                       脳トレ
病気の予防だけでなく、笑いは脳の活性化にも効く。             笑っても笑わせても脳トレになるというから、もはや笑うしかない!

このコラムは『日経おとなのOFF』（日経BP）「笑って脳トレ、笑わせて脳トレ」内の記事を転載・再編集しました。 6
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リ
の
活
動
量
は
よ
り
大
き
い
。
篠
原
さ

ん
の
実
験
結
果
に
出
た
通
り
だ
。

　
た
だ
し
反
射
的
に
言
っ
て
し
ま
う

オ
ヤ
ジ
ギ
ャ
グ
は
活
性
度
が
低
い
。
算

数
の
「
九
九
」
と
同
じ
で
、
ワ
ー
キ
ン

グ
メ
モ
リ
を
働
か
せ
る
こ
と
の
な
い
、

ほ
ぼ
〝
自
動
的
〞
な
作
業
で
、
課
題

を
解
く
こ
と
に
な
っ
て
い
な
い
か
ら
だ
。

　
こ
の
こ
と
は
、
実
は
笑
う
側
の
脳
の

活
性
度
に
も
通
ず
る
話
。「
単
純
な
一

発
芸
で
笑
う
よ
り
、
ひ
ね
り
を
利
か
せ

た
漫
才
や
川
柳
で
笑
う
ほ
う
が
、
脳
に

と
っ
て
は
難
し
い
課
題
と
な
り
、
脳
ト

レ
効
果
は
ア
ッ
プ
し
ま
す
」。

　
そ
れ
に
し
て
も
プ
ロ
で
あ
る
タ
レ
ン

ト
の
ギ
ャ
グ
を
聞
い
て
も
笑
え
な
か
っ

た
り
、
普
段
の
何
気
な
い
会
話
で
大
笑

い
し
た
り
と
、
笑
い
の
反
応
は
さ
ま
ざ

ま
。な
ぜ
こ
う
し
た
こ
と
が
起
き
る
の
か
。

　
篠
原
さ
ん
は
「
鍵
を
握
る
の
は
予
測

で
す
」
と
説
明
す
る
。「
笑
い
に
関
わ
る

脳
の
快
感
回
路
は
、
笑
い
の
ネ
タ
と
い

う
報
酬
そ
の
も
の
だ
け
で
な
く
、
面
白

そ
う
だ
と
い
う
予
測
に
も
反
応
し
ま
す
。

人
気
の
タ
レ
ン
ト
が
出
て
き
た
だ
け
で

笑
っ
て
し
ま
う
の
は
そ
の
た
め
で
す
」。

　
聞
き
手
は
「
面
白
そ
う
だ
」
と
予
測

し
て
ギ
ャ
グ
を
聞
く
。
そ
の
ギ
ャ
グ
が

予
測
を
上
回
れ
ば
大
笑
い
。「
下
回
れ

ば
シ
ー
ン
と
す
る
。
笑
え
る
か
ど
う
か

は
、
予
測
を
上
回
る
か
ど
う
か
と
い
う

わ
け
で
す
。
普
段
の
会
話
で
は
笑
い
を

予
測
し
て
い
な
い
分
、
面
白
い
話
が
出

れ
ば
笑
い
や
す
い
と
い
え
ま
す
」。

笑うときには
脳で何が
起こっている？

Q.

BRAIN TRAINING

「笑える」「笑えない」
「大笑い」反応の
 違いはどこから生まれる？

Q.

A.「面白そう」の予測を上回るかどうか
快感回路は報酬（笑いでいえば、笑いの“ネタ”）だけでなく、報酬を
もらえるだろうという予測にも反応する。例えば、あるギャグが流
行していたら、そのタレントが出てきただけで笑ってしまう。ギャ
グの面白さが予測を上回っていたら大笑いする。ギャグに慣れてく
ると、笑えなくなる。笑いの大きさの差は予測を上回るかどうかだ。

A.
笑いには脳の「快感回路」が関わっている。腹

ふく

側
そく

被
ひ

蓋
がい

野
や

を始点に側
そく

坐
ざ

核
かく

を経て前頭前野に向
かう回路で、ドーパミン神経が通っている。
ドーパミン神経は「報酬系神経」と呼ばれ、楽
しいことを予測すると活動が高まる。

快感回路が活動している

予測を上回って大笑い

予測だけで笑う

予測を下回るので笑えない

文／奈良貴子　イラスト／千野エー

笑いは脳にも効く!

            脳トレ、                       脳トレ

大人気のギャ
グを持った

お笑いタレン
トが登場

ギャグを披露

慣れてくると
…

笑う
だけ健康法

笑いと脳

側坐核

前頭前野

快感回路

腹
ふく

側
そく

被
ひ

蓋
がい

野
や

病気の予防だけでなく、笑いは脳の活性化にも効く。             笑っても笑わせても脳トレになるというから、もはや笑うしかない!
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発行日／2022年12月1日 
発行／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 

月〜土 8：00〜18：00
（祝日も受付）

0570-012-489
（ナビダイヤル）

実際の空き状況を見ながら、
ネットで簡単予約！（24時間受付）

検索ヘルチェック

Web予約 電話
予約

全11センターで
安全・安心と快適さを
追求し続けます
2022年、横浜と大宮のそれぞれに
新センターがオープンしました。
全11センターはどれもアクセス良好で
お仕事や外出の行き帰りにご受診いただけます。

東京（日本橋）

埼玉

東京

神奈川

は既存のセンター

★

★

★

★

★★★★★ ★

大宮
至 宇都宮

至 大船

至 高崎

池袋

★★ 新宿

川崎横浜

ヘルチェック
information

ヘルチェックの全11センターの詳細は、Webでご覧いただけます。

みなとみらいエリアに、横浜で5つ目の健診センターがオープ
ン。男女別のフロア構成を採用し（女性専用フロアは、医
師・スタッフ全て女性）、3.0ステラMRIや80列CTなどの
最新鋭の検査機器、複数の内視鏡検査室をご用意。多様
なニーズにお応えします。

大宮駅東口・新開発エリアに、ヘルチェックでは埼玉県初
となる健診センターがオープン。複数の内視鏡検査室や、曜
日による男女別健診（女性の日は医師・スタッフ全て女性）
など、リラックスできる落ち着いたスペースで、細やかな健診
をお届けします。

DATA

神奈川県横浜市西区 
高島1-2-5 
横濱ゲートタワー 4F

 ● JR「横浜駅」東口から 
徒歩6分

 ● みなとみらい線 
「新高島駅」から徒歩1分

DATA

埼玉県さいたま市大宮区 
大門町2-118 
大宮門街 3F

 ● JR「大宮駅」東口から 
徒歩2分

横濱ゲートタワー 大宮センター2022年
2月1日OPEN

2022年
8月2日OPEN
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