
  
 

                                

                                   

               

１９７１年 徳島県生まれ。 
元日本テレビニュースキャスター。

「情報ライブミヤネ屋」のニュースコ

ーナーで、司会の宮根誠司さんとの掛

け合いが話題となり、夕方のニュース

「new s every.」の看板キャスターを

務める。ニュージーランドの地震取材

（ 2011.2）、東日本大震災の取材

（2011.3）英国ロイヤルウェディング

の特番リポート（2011.4）を担当後、

体調を崩し、重度のうつ病を発症。病

気から回復した 2012 年 8 月、映画コ

メンテーター 有村昆氏と結婚。フリ

ーとして活動を開始する。2013 年 9
月、自身の体験を赤裸々に語った「仕

事休んでうつ地獄に行ってきた」を出

版。大きな反響を呼んだ。 
【主な出演作品】 
◇ 「真相報道バンキシャ！」 
◇ ズームインサタデー 
◇ ミヤネ屋 
◇ 『new s every.』など 多数 

第１部 

開 場：１３：３０ 

開 講：１３：５０－１６：３０ 

ふれあい健康館1階ホール 

徳島市沖浜東２丁目１６ 

２００名 

(定員に達し次第終了いたします) 

無料 要申し込み 
申し込み締め切り：１月３１日 

定員に達し次第、締め切らせて頂きます。 

参加ご希望の方は、ＦＡＸ・電話にて、下記までお申し込みください。

当日参加者の氏名・住所・電話番号をお伝えください。当日までに、聴講

券をお送りしますので、当日は、聴講券お持ちになり会場までお越しくだ

さい。 

申し込み先：〒770-0003 徳島市南矢三町 3丁目 11-23 

        医療法人睦み会 城西病院 地域連携室 

お問い合せ：ＴＥＬ088-631-0181 または 088-631-0182 

第２部

心とからだのストレッチ 

～体はスリムに、心はゆるり～ 
トライアスロンチーム ハイ・ゲンキ 

河合 彬正 氏 
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医
療
法
人
睦
み
会
の 

 
 

大
切
に
す
る
も
の 

ロ
マ
ン
（
理
念
） 

 

心
と
身
体
を
癒
し
続
け 

人
生
を
よ
り
豊
な
も
の
と
し 

今
を
共
に
語
り
合
い 

支
え
合
っ
て
生
き
る 

 

基
本
方
針 

一 

ほ
ど
良
い
医
療
と
福
祉
を
提

供
し
、
病
め
る
人
を
こ
と
さ
ら
大

切
に
し
て
生
き
る 

二 

心
の
病
は
誰
で
も
な
り
う
る

病
気
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
な
い 

三 

心
の
病
は
必
ず
治
る
こ
と
を

信
じ
、
ス
タ
ッ
フ
全
員
で
取
り
組

む 

四 

同
じ
ロ
マ
ン
を
も
つ
ス
タ
ッ

フ
と
一
丸
と
な
っ
て
、
共
に
高
め

合
う 

五 

互
い
に
支
え
合
う
共
生
社
会

を
作
り
上
げ
る 

年
頭
所
感 

理
事
長
・
院
長 

井
上
和
俊 

  

我
々
の
生
き
て
い
く
使
命
は
、『
病

の
癒
え
る
道
づ
く
り
』
で
あ
ろ
う
。

生
ま
れ
る
前
と
死
ん
で
か
ら
は
、

み
ん
な
「
愛
そ
の
も
の
」
で
あ
り
苦

痛
も
な
く
完
璧
で
す
。
し
か
し
、
心

と
身
体
を
持
っ
て
生
ま
れ
た
人
間

は
、
喜
び
だ
け
で
な
く
、
苦
痛
や
病

が
付
き
ま
と
い
ま
す
。
そ
の
生
命
を

頂
い
た
間
、
人
は
一
体
ど
の
よ
う
に

生
き
て
行
け
ば
い
い
の
で
し
ょ
う

か
？ 現

在
の
法
人
ロ
マ
ン
『
心
と
身
体

を
癒
し
続
け
、
人
生
を
よ
り
豊
か
な

も
の
と
し
、
今
を
共
に
語
り
合
い
支

え
あ
っ
て
生
き
る
』
に
あ
る
よ
う
に
、

我
々
の
仕
事
は
病
者
の
心
身
を
癒
す

理
解
で
き
、
実
践
で
き
、
持
続
で
き

る
か
、
な
ど
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で
違

っ
て
い
ま
す
。
病
気
が
改
善
し
て
い

く
人
は
上
記
の
こ
と
が
素
直
に
受
け

入
れ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
病
気
で
あ

っ
て
も
、
元
気
で
い
る
人
は
、
既
に

意
識
レ
ベ
ル
が
高
く
、
そ
れ
ら
へ
の

理
解
は
深
く
、
実
践
す
る
意
欲
に
満

ち
、
で
き
る
だ
け
持
続
で
き
て
い
ま

す
。
そ
の
逆
も
ま
た
真
で
す
。
し
か

し
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
や
高
度
な
高

次
脳
機
能
障
害
を
も
っ
た
方
で
も
、

理
解
は
ほ
と
ん
ど
で
き
な
く
て
も
、

生
き
て
い
る
限
り
部
分
的
に
実
践
し

持
続
で
き
て
い
る
の
で
す
。 

 

も
し
あ
な
た
が
、
病
気
で
あ
る
自

分
自
身
を
本
当
に
愛
す
る
こ
と
が
で

き
た
ら
、
そ
し
て
周
り
の
せ
い
に
せ

ず
自
分
の
問
題
と
し
て
と
ら
え
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、
思
考
や
感
情
は
瞬

間
・
瞬
間
の
も
の
と
し
て
で
き
る
だ

け
次
の
瞬
間
に
持
ち
越
さ
な
い
こ
と

に
努
力
で
き
れ
ば
、
そ
し
て
宇
宙
の

す
べ
て
の
存
在
と
一
体
で
あ
る
感
覚

が
持
て
れ
ば
、
不
安
も
恐
怖
も
消
え
、

こ
と
で
す
。
し
か
し
、
我
々
の
心
身

も
完
璧
と
は
言
え
ず
癒
さ
れ
な
け
れ

ば
な
ら
ず
、
お
互
い
の
人
生
を
今
よ

り
少
し
で
も
豊
か
な
も
の
と
す
る
た

め
に
、
今
を
共
に
語
り
合
い
支
え
合

っ
て
生
き
て
き
て
い
ま
す
。 

年
頭
に
あ
た
り
、『
人
生
の
質
研
究

所
』
の
実
際
の
活
動
の
場
で
あ
る
、

日
々
の
『
外
来
・
病
棟
で
の
臨
床
活

動
』
、
毎
週
の
『
卒
酒
会
』
、『
人
生
の

質
改
善
教
室
』
、
『
瞑
想
』
の
実
践
な

ど
か
ら
得
ら
れ
た
原
則
的
な
知
見
の

う
ち
以
下
の
５
つ
を
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。 

 ① 

人
間
は
病
気
で
あ
る
。 

② 

問
題
を
周
り
の
せ
い
に
せ
ず
、

自
分
の
責
任
と
と
ら
え
る
。 

③ 

思
考
や
感
情
は
認
め
た
上
で

と
ら
わ
れ
な
い
。 

④ 

す
べ
て
の
人
間
は
愛
そ
の
も

の
大
い
な
る
存
在
で
あ
る
。 

⑤ 

す
べ
て
の
も
の
と
一
体
で
あ

る
。 

  

こ
の
よ
う
な
こ
と
は
、
ど
ん
な
に

ひ
ど
い
精
神
の
病
を
持
つ
者
で
も
、

生
き
て
い
る
限
り
あ
る
程
度
は
感

じ
た
り
、
考
え
た
り
す
る
こ
と
は
で

き
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
ど
れ
だ
け

安
心
と
自
由
と
、
愛
そ
の
も
の
で
あ 

る
感
覚
に
満
た
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。
ま
ず
は
私
が
、
そ
し
て
あ
な
た
が
、

当
法
人
が
、
徳
島
が
、
日
本
が
、
さ
ら
に
は
世
界
中
が
愛
に
満
た
さ
れ

平
和
に
な
る
と
い
う
、
初
夢
を
見
た
い
も
の
で
す
。 



っ
て
い
く
事
で
あ
り
、
自
己
決
定
を

す
る
こ
と
を
取
り
戻
し
、
夢
が
壊
さ

れ
た
状
態
か
ら
新
た
に
夢
を
作
り
上

げ
て
い
く
と
い
う
こ
と
で
す
。
」
、

D
anyel Fisher

の
「
リ
カ
バ
リ
ー

に
と
っ
て
の
障
害
は
実
に
多
い
も
の

で
す
。
し
か
し
、
そ
の
中
で
も
最
大

の
障
害
は
単
純
な
こ
と 

―
私
達
は
リ
カ
バ
リ
ー
し
な
い
― 

と
多
く
の
人
が
考
え
て
い
る
こ
と 

な
の
で
す
。
」
と
言
う
言
葉
で
あ 

る
。 

最
終
日
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
「
医 

療
型
ア
ウ
ト
リ
ー
チ
の
未
来
」 

で
は
、
ア
ウ
ト
リ
ー
チ
支
援
実 

践
の
苦
悩
や
喜
び
が
語
ら
れ
、 

今
ま
で
入
院
に
頼
り
問
題
解
決 

型
で
や
っ
て
き
た
医
療
者
側
か 

ら
の
カ
ル
チ
ャ
ー
シ
ョ
ッ
ク
が 

語
ら
れ
、
病
棟
勤
務
が
長
い
看 

護
師
の
意
識
改
革
が
大
い
に
必 

要
な
こ
と
も
話
題
に
上
っ
た
。 

「
地
域
で
の
支
援
に
は
自
身
の 

意
識
改
革
と
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
が 

必
要
。
で
も
、
大
変
な
時
を
乗
り 

越
え
る
と
、
喜
び
も
大
き
く
自
信

が
生
ま
れ
る
。」
と
語
る
参
加
者
の
言

葉
は
印
象
的
だ
っ
た
。
ス
タ
ッ
フ
の

「
で
き
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
い
う

思
い
が
、
地
域
生
活
へ
の
道
を
開
く
。

諦
め
ず
誠
意
を
持
っ
て
訪
問
す
る
事

で
、
少
し
ず
つ
信
頼
関
係
は
築
か
れ
、

必
要
な
支
援
が
届
け
ら
れ
る
よ
う
に

な
る
。 

ま
ず
、
我
々
自
身
が
、
夢
や
希
望

を
強
く
持
ち
、
当
事
者
で
あ
る
彼
ら

に
関
わ
る
事
が
重
要
な
鍵
だ
と
強
く

思
っ
た
。 

 

【カキフライもどき 6 人分】 

・ 舞茸 ２００ｇ 

…（石づきを取り除き千切り） 

・ エリンギ茸 ２００ｇ  

…（石づきを取り除き拍子切り） 

・大和芋３００ｇ （皮をむき、すりおろし） 

・青海苔 大さじ２    ・パン粉 適量 

・塩 小さじ２ 

 

① 下処理した舞茸・エリンギ茸・大和芋をボウル

で合わせる。 

② ①に青海苔・塩を加え混ぜる。 

③ パン粉に分量外の青海苔を適量混ぜ込んでお

く。 

④ ②の生地を１口大にスプーンですくい、③のパ

ン粉をつけて成形する。 

⑤ 油で揚げて完成！ 

【タルタルソース】 

・木綿豆腐 １丁  ・白味噌 大さじ１強 

・米飴 大さじ１  ・米酢 大さじ１ 

・梅酢 大さじ１  ・柚子果汁 大さじ２ 

・菜種油 大さじ３ ・豆乳 大さじ１～２ 

・塩 小さじ１ 

・玉ねぎ１玉 みじん切りにして水につけ辛

味をとる 

 

① 水切りした豆腐をフードプロセッサーに

かける。 

② なめらかになった所へ、残りの調味料を全

てフードプロセッサーに入れる。 

③ 味を見て、調味料は微調整しても良い 

④ ③をボウルに入れてみじん切りにしてい

た玉ねぎを加え完成！ 

「
Ａ
Ｃ
Ｔ
研
修
に
参
加
し
て
」 

こ
こ
ろ
と
く
ら
し
の 

サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー 

ビ
オ
ス 

 

精
神
保
健
福
祉
士 

森 

真
弓

 

今
回
の
「
第
１１
回
Ａ
Ｃ
Ｔ
研
修
」
（
東

京
・
千
葉
４
日
間
）
で
は
、「
精
神
科
領
域

で
の
ア
ウ
ト
リ
ー
チ
に
よ
る
ケ
ア 

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
概
論
」
や
「
障 

害
を
持
つ
人
の
リ
カ
バ
リ
ー
に 

つ
い
て
の
定
義
や
原
則
」
、 

「
取
り
組
み
の
紹
介
」
、
「
ス 

ト
レ
ン
グ
ス
モ
デ
ル
の
ケ
ア 

プ
ラ
ン
作
り
、」
「
Ａ
Ｃ
Ｔ
支 

援
の
実
際
」
「
精
神
科
医
師 

の
役
割
、
」
「
危
機
介
入
と 

倫
理
」
等
の
講
演
や
グ
ル 

ー
プ
ワ
ー
ク
を
体
験
で
き
、 

我
々
チ
ー
ム
や
自
身
の
ミ 

ッ
シ
ョ
ン
や
実
践
、
思
い 

を
振
り
返
る
有
意
義
な
時 

間
と
な
っ
た
。 

 

以
下
、
伊
藤
順
一
郎
先
生 

か
ら
紹
介
さ
れ
た
、
特
に
心 

に
残
っ
た
言
葉
を
紹
介
す
る
。 

Patricia  D
reegan

の 

「
リ
カ
バ
リ
ー
は
過
程
で
あ
り
、 

生
き
方
で
あ
り
、
構
え
で
あ
り
、 

日
々
の
挑
戦
の
仕
方
で
す
。
…
必
要 

と
し
て
い
る
の
は
、
障
害
へ
の
挑
戦
を
体

験
す
る
事
で
あ
り
…
求
め
て
い
る
こ
と

は
、
地
域
の
中
で
暮
ら
し
、
働
き
、
愛
し
、

そ
こ
で
自
分
が
重
要
な
貢
献
を
す
る
こ
と

な
の
で
す
。
リ
カ
バ
リ
ー
は
、
病
気
か
ら

の
回
復
と
い
う
こ
と
を
超
え
て
人
々
の
偏

見
、
精
神
医
療
の
弊
害
に
よ
り
も
た
ら
さ

れ
る
障
害
な
ど
か
ら
、
徐
々
に
自
由
に
な

ビオスクリニックには、マクロビオティックのレス

トランがあります。地元で収穫された旬の食材を中心

に肉魚介類、乳製品、卵、佐藤、化学合成された添加

物を使用せず、マクロ（大きい）ビオ（生命）テック

（方法）、つまり「長く思いっきり生きる」ための料理

を皆様にご提供させていただいています。今回はその

マクロビオティックのレシピをご紹介します！ 

地
域
に
開
か
れ
た
病
院
を
目
標
と
し
て
、

地
域
の
方
々
に
、
健
康
や
疾
病
予
防
な
ど
に

つ
い
て
の
講
演
や
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
な
ど
を

行
う
こ
と
で
「
心
と
身
体
の
健
康
作
り
」
に

貢
献
で
き
れ
ば
と
考
え
、
平
成
１
４
年
度
か

ら
開
催
し
て
い
た
院
内
学
会
を
、
平
成
１
６

年
度
か
ら
、
「
公
開
講
座
」
と
し
開
催
し
て

い
ま
す
。 

当
日
へ
向
け
、
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
重
ね
、

参
加
者
の
皆
様
に
「
来
て
良
か
っ
た
。
」「
ま

た
来
た
い
。
」
と
思
っ
て
頂
け
る
よ
う
、
ス

タ
ッ
フ
全
員
一
丸
と
な
り
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。 

         

  

  
 

活
動
実
績 

医
局
会
で
、
テ
ー
マ
・
内
容
を
決
定
し
、

今
ま
で
は
、
左
記
の
内
容
を
開
催
し
て
き
ま

し
た
。 

第
三
回
目
か
ら
は
２
部
構
成
と
し
、
場
所

を
ふ
れ
あ
い
健
康
館
へ
と
変
更
し
ま
し
た
。 

参
加
者
全
員
で
楽
し
め
る
体
操
等
、
外
部

講
師
を
お
招
き
し
実
施
し
て
い
ま
す
。 

 

第
一
回 

「
う
つ
病
に
つ
い
て
」 

第
二
回 

「
飲
酒
い
つ
い
て
」 

第
三
回 

「
ス
ト
レ
ス
」 
 

第
四
回 

「
認
知
症
」 
 
 
 
 

  

第
五
回 

「
食
と
健
康
」 

 
 

第
六
回 

「
不
眠
症
」 

 
 

第
七
回 

「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」 

 

第
八
回 

「
依
存
症
」 

 
 
 
 

 

第
九
回 

 
 

「
こ
こ
ろ
の
チ
ー
ム
ケ
ア 

 

現
状
と
こ
れ
か
ら
」 

～
ア
ウ
ト
リ
ー
チ
を
目
指
し
て
～ 

第
十
回 

 
 
 

 

鳴
門
教
育
大
学
教
授 

井
上
和
臣
先
生

「
う
つ
と
心
の
つ
ぶ
や
き
」 

第
十
一
回 

み
ん
な
の
「
う
つ
」
～
う
つ
病
十
人
十
色
～ 

  
 

      

  
 

地
域
の
参
加
率 

    
 

                       
     

院
内
学
会
か
ら
公
開
講
座
へ
と
発
展
し
、

今
年
で
、
第
十
二
回
目
を
迎
え
る
こ
と
と
な

り
ま
し
た
。
回
を
重
ね
る
ご
と
に
、
ス
タ
ッ

フ
間
で
、
様
々
な
ア
イ
デ
ア
が
生
ま
れ
、
チ

ー
ム
ワ
ー
ク
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
ス
タ
ッ

フ
全
員
が
協
力
し
取
り
組
ん
で
き
た
こ
と

の
積
み
重
ね
が
成
果
と
し
て
現
れ
て
い
る

よ
う
に
感
じ
ま
す
。
ま
さ
に
「
継
続
は
力
な

り
」
で
す
。 

 

今
後
も
地
域
に
開
か
れ
た
病
院
を
目
指

し
、
全
員
で
力
を
合
わ
せ
頑
張
っ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。 

     編
集
後
記 

 

広
報
担
当
者
皆
で
意
見
を
出
し
合
い
工
夫
し
な
が
ら
作

成
し
て
い
ま
す
。
ご
意
見
等
頂
け
れ
ば
幸
い
で
す
。 

島
村
、
徳
重
、
大
道
、
多
田
、
片
山
、
森
本
、
高
田
、

廣
谷
、
福
原
、
前
野
、
三
宅
、
山
田
、
水
本
、
清
水
、
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