
目標があって楽しめる健康法。
それが長続きする秘訣です。

半
年
く
ら
い
前
か
ら
、
健
康
の
た

め
毎
朝
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
、
時
間
が

あ
る
時
は
半
身
浴
も
す
る
よ
う
に
な
っ

た
ん
で
す
。
す
る
と
、
そ
の
後
に
何
を

食
べ
る
か
と
い
う
の
が
す
ご
く
気
に
な

る
よ
う
に
な
っ
て
。
本
な
ど
を
読
ん
で

探
し
て
い
る
う
ち
、
現
代
の
食
生
活
に

お
い
て
は
、
定
期
的
に
食
事
を
抜
い
た

方
が
い
い
と
い
う
考
え
方
が
あ
る
こ
と

を
知
り
ま
し
た
。
そ
れ
以
来
、
朝
は
り

ん
ご
と
ニ
ン
ジ
ン
を
搾
っ
た
ジ
ュ
ー
ス

を
飲
む
だ
け
に
し
て
い
ま
す
。
本
当
は
、

半
年
に
１
回
く
ら
い
断
食
道
場
に
行
っ

て
体
験
し
て
み
た
い
と
も
思
っ
て
い
る

ん
で
す
が
、
な
か
な
か
時
間
も
な
い
の

で
。
で
も
こ
れ
は
、
私
の
身
体
に
合
っ
て

い
る
ら
し
く
、
朝
し
っ
か
り
食
べ
て
い
た

時
に
比
べ
て
、
今
は
身
体
が
少
し
軽
い

感
じ
が
し
ま
す
。
朝
は
ジ
ュ
ー
ス
だ
け
、

お
昼
を
一
番
し
っ
か
り
食
べ
て
、
夜
は
早

め
早
め
に
、
７
時
く
ら
い
ま
で
に
は
食
べ

る
よ
う
に
し
て
い
る
ん
で
す
。
仕
事
が

あ
っ
て
も
、
９
時
以
降
は
も
う
食
べ
る

時
間
で
は
な
い
と
い
う
認
識
で
い
ま
す
。

早
い
時
間
か
ら
家
に
居
る
時
は
、
５
時

頃
ご
飯
を
食
べ
て
、８
時
に
寝
て
し
ま

う
、と
い
う
こ
と
も
あ
る
く
ら
い
（
笑
）。

以
前
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

に
凝
っ
て
い
た
こ
と
も
あ
っ
た
ん
で

す
が
、
今
は
そ
の
知
識
を
基
に
、
手
軽

に
出
来
る
範
囲
で
取
り
入
れ
て
い
こ
う

と
考
え
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
朝
搾
る

綺麗に  元気に  無理なく 楽しい綺麗な人、イカす人　

966年スウェーデン生まれ。 980年、NHKドラマ
人間模様『絆』でデビュー。同年、『３年Ｂ組金八
先生』第２シリーズに出演し、人気を博した。以降、
テレビ、映画、舞台と幅広い分野で活躍。最近では
ガラス工芸にもその才能を発揮し、デザインや製作、
Webサイトでの販売も行っている。2009年は、９
月に太宰治生誕 00年記念公演『津軽』（津軽鉄道
「芦野公園駅」特設会場にて公演）が、 月には
『第三回川上麻衣子グラスデザイン展』（西麻布ギャ
ラリーMITATEにて）などが控えている。
http://www.anan.ne.jp/kawakami/
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が
、
あ
る
日
腰
が
痛
く
て
う
つ
伏
せ
に

寝
ら
れ
な
く
な
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
。

そ
れ
を
、
通
っ
て
い
た
ジ
ム
の
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
に
相
談
し
た
ら
、「
腹
筋
が

落
ち
た
ん
で
す
」
と
言
わ
れ
て
、
慌
て

て
運
動
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。

去
年
の
７
月
に
始
め
た
ゴ
ル
フ
に
は
、

す
っ
か
り
は
ま
っ
て
い
ま
す
。
今
は
季
節

も
す
ご
く
気
持
ち
良
く
て
、
コ
ー
ス
に
出

て
終
わ
っ
た
後
そ
の
ま
ま
、
レ
ッ
ス
ン
プ

ロ
に
付
い
て
練
習
し
た
り
。
ジ
ム
に
も

行
き
ま
す
が
、ゴ
ル
フ
の
よ
う
に
目
標

が
あ
っ
て
楽
し
め
る
も
の
が
私
に
は
よ

り
合
っ
て
い
る
み
た
い
。
そ
う
し
て
楽
し

み
な
が
ら
身
体
を
鍛
え
て
い
る
と
、
は
っ

き
り
と
、
衰
え
て
い
た
と
こ
ろ
が
鍛
え

ら
れ
て
い
る
の
を
実
感
で
き
る
ん
で
す
。

や
っ
ぱ
り
、
ジ
ム
で
も
ゴ
ル
フ
で

も
、
人
に
付
い
て
や
る
と
い
う
の
は
大

事
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
よ
。
そ
こ
に

先
生
が
居
る
、
と
い
う
だ
け
で
意
識
が

全
く
変
わ
っ
て
き
ま
す
。「
な
る
ほ
ど

な
」
と
思
う
と
こ
ろ
は
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
し
、
指
摘
さ
れ
て
気
づ
く
こ
と
が
、

生
活
の
上
で
と
て
も
大
切
な
こ
と
だ
っ

た
り
も
し
ま
す
か
ら
。

ニ
ン
ジ
ン
な
ん
か
は
、
ジ
ュ
ー
サ
ー
に

も
の
す
ご
く
滓
が
残
る
ん
で
す
ね
。
こ

れ
を
う
ま
く
利
用
で
き
な
い
か
と
思
い
、

蓮
根
を
擂
っ
た
も
の
を
加
え
て
お
団

子
に
し
て
焼
い
た
り
、
ニ
ン
ジ
ン
ケ
ー

キ
を
作
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
が

意
外
と
美
味
し
い
ん
で
す
。
そ
う
い
っ

た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
自
然
に
で
き

る
範
囲
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
―
―

蓮
根
と
か
牛
蒡
な
ど
の
茶
色
い
野
菜
を

常
備
し
て
お
い
た
り
、
お
米
を
十
穀
米

に
し
た
り
、
小
麦
粉
も
砂
糖
も
茶
色
い

も
の
を
使
っ
た
り
、
と
い
う
こ
と
を
実

践
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
お
芝
居
の
公
演
な
ど
で
は
、

朝
か
ら
晩
ま
で
劇
場
に
入
っ
て
い
た
り

で
、
天
気
が
い
い
の
か
悪
い
の
か
分
か

ら
な
い
、
な
ん
て
い
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
な
の
で
、
朝
走
る
な
ど
し
な
が

ら
太
陽
を
１
日
１
回
浴
び
る
こ
と
も

心
が
け
て
い
ま
す
ね
。
家
で
も
、
私

の
寝
室
は
朝
日
が
す
ご
く
当
た
る
場
所

な
の
で
、
カ
ー
テ
ン
を
閉
め
ず
に
寝
て
、

日
の
出
と
共
に
起
き
る
ん
で
す
。
寝
る

の
が
遅
く
て
も
、
と
に
か
く
１
回
起
き

て
陽
光
を
浴
び
る
と
い
う
癖
を
つ
け
る

と
、
体
内
時
計
が
合
っ
て
き
て
、
す
ご

く
身
体
が
楽
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
太

陽
の
リ
ズ
ム
で
生
活
を
す
る
と
体
調
が

変
わ
り
ま
す
よ
。

朝
走
っ
た
り
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の

は
、
ず
っ
と
う
つ
伏
せ
で
寝
て
い
た
の

綺麗な人、イカす人

太陽のリズムと共に生活する。
身体はそれだけで、楽になるんです。


