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身体によくても
ストレスが生まれたら意味はない。
心のゆとりを失わない
バランスが大切なんです。

1976年、神奈川県生まれ。高校時代は陸上の選手と
してインターハイに出場した経験をもつ。1998 年、
NHK朝の連続テレビ小説「天うらら」でドラマ初主
演。ドラマ出演作に「救命病棟24時」シリーズ、「や
まとなでしこ」、「電車男」、「斎藤さん」、「歌のお兄さ
ん」などがある。映画、ドラマ、舞台と幅広く活躍中。
現在、ドラマ「君たちに明日はない」（ＮＨＫ総合　
毎週土曜午後9時～）に出演している。

私
の
場
合
、
朝
ど
れ
だ
け
目
覚

め
よ
く
起
き
ら
れ
る
か
が
健
康
の
バ

ロ
メ
ー
タ
ー
で
す
ね
。
今
は
、
３
歳

に
な
る
娘
と
同
じ
時
間
帯
で
寝
起
き

し
て
い
る
の
で
、
健
康
的
な
生
活
で

す
。
夜
の
９
時
く
ら
い
に
は
ふ
と
ん

に
入
っ
て
朝
の
８
時
に
起
き
る
よ
う

な
生
活
。
仕
事
の
な
い
日
は
、
普
段

10
時
間
く
ら
い
寝
て
い
ま
す
ね
。
気

持
ち
よ
く
目
覚
め
て
、
一
杯
の
コ
ー

ヒ
ー
を
飲
ん
で
、「
さ
あ
、
今
日
も
一

日
頑
張
っ
て
い
く
ぞ
！
」と
い
う
モ
ー

ド
に
自
然
と
入
っ
て
い
け
て
い
ま
す
。

結
婚
し
て
子
供
が
で
き
て
か
ら
、

規
則
正
し
い
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
食
事
も
３
食
作
り
ま
す
し
。

気
を
つ
け
て
い
る
の
は
、
朝
・
昼
は

し
っ
か
り
食
べ
て
、
夜
は
五
分
目
く
ら

い
に
す
る
こ
と
。
夕
食
で
は
炭
水
化
物

を
少
な
め
に
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
私

に
は
合
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

ま
た
、
寝
つ
き
を
よ
く
す
る
た
め

に
、
入
浴
も
大
切
で
す
。
ひ
と
り
で

入
れ
る
と
き
は
、
読
書
し
な
が
ら
半
身

浴
で
の
ん
び
り
と
。
娘
と
一
緒
の
時
は
、

湯
船
に
つ
か
り
な
が
ら
、
壁
に
お
絵
か

き
し
た
り
、
お
ま
ま
ご
と
を
し
て
遊
び

な
が
ら
１
時
間
く
ら
い
。
そ
れ
も
あ
る

意
味
、
半
身
浴
に
な
っ
て
ま
す
ね
。

今
の
よ
う
な
生
活
の
前
は
、
性
格

的
に
も
、
健
康
の
面
で
い
ろ
い
ろ
と

無
理
を
し
て
い
た
ん
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
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み
よ
う
」
と
自
然
に
考
え
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
。
食
べ
た
も
の
は
動
い
て
消

費
す
る
の
が
一
番
で
す
よ
ね
。
そ
の
方

が
む
し
ろ
気
分
転
換
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

な
の
で
、
最
近
は
よ
く
歩
い
て
い

ま
す
。
買
い
物
を
し
て
い
て
、
娘
が

ベ
ビ
ー
カ
ー
で
寝
て
し
ま
う
と
、
遠
回

り
を
し
て
２
時
間
く
ら
い
平
気
で
歩
い

た
り
し
て
い
ま
す
。
ジ
ム
で
「
あ
と

ち
ょ
っ
と
！
」
っ
て
30
分
や
っ
て
へ
と

へ
と
に
な
る
よ
り
、
気
づ
い
た
ら
２
時

間
歩
い
て
い
て
「
こ
ん
な
と
こ
ろ
ま
で

来
て
た
！
」
と
い
う
ほ
う
が
素
敵
で
す

よ
ね
。
そ
の
気
持
ち
良
さ
に
気
づ
き
ま

し
た
。
ひ
と
駅
分
、
毎
日
歩
く
だ
け
で

も
随
分
体
調
が
変
わ
る
は
ず
で
す
よ
。

今
は
、
仕
事
と
家
庭
の
バ
ラ
ン
ス
を

す
ご
く
よ
く
や
ら
せ
て
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。
仕
事
も
更
に
楽
し
く
な
り
ま
し

た
。
結
婚
す
る
前
は
全
て
が
自
分
の
時

間
で
、
仕
事
で
う
ま
く
い
か
な
か
っ
た

こ
と
や
悩
み
を
す
べ
て
家
に
持
ち
帰
っ

て
し
ま
っ
て
い
て
。
で
も
、
今
は
仕
事

こ
そ
自
分
だ
け
の
時
間
、
自
分
へ
の
ご

褒
美
と
思
え
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。

４
月
か
ら
は
娘
が
幼
稚
園
な
の
で

仕
事
以
外
の
自
分
の
時
間
が
増
え
る

と
思
い
ま
す
。
今
、
是
非
や
り
た
い
と

思
っ
て
い
る
の
が
陶
芸
。
以
前
か
ら
す

ご
く
興
味
が
あ
り
ま
し
た
。
何
か
に
集

中
す
る
時
間
が
ほ
し
い
ん
で
す
。
い
い

意
味
で
色
々
な
こ
と
を
忘
れ
て
無
に
な

れ
る
よ
う
な
。
マ
マ
友
も
増
え
て
、
家

に
集
ま
っ
て
食
事
し
た
り
す
る
よ
う
に

も
な
っ
て
き
た
の
で
、
お
も
て
な
し
の

食
器
と
か
を
自
分
で
作
れ
た
ら
い
い
な
、

と
思
っ
て
い
ま
す
。

あ
と
は
ジ
ム
通
い
か
な
。
前
は
「
や

ら
な
き
ゃ
、
行
か
な
き
ゃ
」
と
思
っ
て

い
て
、
そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い

ま
し
た
が
、
今
は
「
行
き
た
い
、
本
当

に
身
体
を
動
か
し
た
い
」
っ
て
素
直
に

思
え
る
よ
う
に
な
っ
て
。
今
度
こ
そ
楽

し
め
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
っ
て
い

て
、
す
ご
く
楽
し
み
な
ん
で
す
。

www.daiichisankyo.co.jp/ehr/

ト
で
も
食
事
制
限
と
か
、
す
ご
く
ス
ト

イ
ッ
ク
に
。
結
果
、
そ
れ
が
ス
ト
レ
ス

に
な
っ
て
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
っ
た

り
…
…
。
結
果
を
求
め
て
す
ぐ
ハ
ー
ド

な
こ
と
を
や
っ
て
し
ま
う
タ
イ
プ
だ
っ

た
ん
で
す
ね
。
ジ
ム
に
で
も
、「
行
か

な
き
ゃ
」
と
い
う
思
い
が
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
て
、
結
局
続
か
な
く
て
。

そ
ん
な
時
、
一
時
的
に
痩
せ
た
と
し

て
も
、
心
の
ゆ
と
り
が
な
く
な
っ
た
ら

駄
目
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
は
、

食
べ
た
い
と
思
っ
た
ら
我
慢
し
な
い
で

食
べ
て
、
次
の
日
に
「
今
日
は
歩
い
て

ジムでへとへとになるより

「気づいたら 2 時間も歩いてこんなところまで来ちゃった」
というほうが素敵ですよね。
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