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illustration: AYAKA KITATANI

have you heard?

杉山淳一（すぎやまじゅんいち）／鉄道・ゲームなどに精
通。鉄道の話題を中心に、公共交通と社会について考え
るコラムを『杉山淳一の週刊鉄道経済』に掲載。

　10月27日、リニア中央新幹線の南アル

プストンネルの掘削工事が始まりました。

　東京（品川）～名古屋間は約286km。

このうち、本線に転用する山梨リニア実

験線は約43km。実はもう約15パーセン

トの区間は完成しています。開業まであ

と11年。“リニアのある未来”を、少しず

つ実感できるようになりました。

　リニア中央新幹線が完成すれば、東京

～名古屋、そして大阪間の移動時間が短

縮されます。たくさんの利用者に多く

の時間を与えるだけでなく、安全運行の

実績を積めば、世界の高速鉄道にリニ

アの技術を輸出できるかもしれません。

　リニア中央新幹線は国益に結びつく

事業。それをJR東海は自社で建設すると

決めました。最終決定した取締役のほと

んどは60歳以上。彼らは大阪延伸開業を、

現役時代に迎えられないかもしれません。

それでも、若い世代に“リニアがある日

本”を託し、リニア建設を決めました。託

された未来を受け止め、新たな未来を次

の世代へ残す。それを社会はあなたに期

待しています。

2027年、リニア中央新幹線の
ある未来はどうなるの？

01  |  Society

片瀬久美子（かたせくみこ）／サイエンスライター、理学博
士。ブログ「warbler ’s diary」やツイッターで、科学に関
するさまざまな問題や事件について取り上げている。

　オートファジー（自食作用）とは、細胞

内でその細胞を構成する物質の一部を分

解してリサイクルする巧妙な仕組み。酵

母から高等動植物に至る生物が共通して

持っている、細胞を正常に維持するため

の大事な機能です。大隅良典教授は、こ

の細胞の基本的なメカニズム解明に大き

く貢献し、本年、ノーベル生理学・医学賞

を受賞しました。近年では、オートファ

ジーがうまく働かなくなって起きる病気

があることもわかっています。

　オートファジーの研究のような、自然

界の基本的な仕組みを知る基礎研究は、

意義のある仕事です。しかし、その成果

が出るまでに長期間を要する場合が多く

あります。実際、研究初期のオートファ

ジーの論文は、地味な専門誌に掲載され、

目立つものではありませんでした。

　将来どういう研究が実を結ぶのかはわ

かりません。注目されていない基礎研究

でも、その芽を摘み取らぬように維持し

ていくのは大切なことです。そのときの

流行に乗らず目立たない研究に対しても

社会の理解と支援が必要です。

地道な研究も続けていれば……、
基礎研究でノーベル賞を受賞。

02  |  Science

高橋名人（たかはしめいじん）／1985年「第1回全国ファ
ミコンキャラバン大会」イベントで名人の称号を確立。ファ
ミコンブームを追い風に、TV、ラジオ、映画などに出演。

　1983年に発売されたファミコンは、多く

のユーザーに遊ばれてきたゲーム機。家庭

用の電子機械製品が、24年間もの間、稼

働していたのは非常に珍しいことです。

　当時のゲームセンターは、小・中学生

は入場禁止でした。そのため、ファミコ

ンは、新しい遊びとして子どもたちの間

に定着していきました。当時のゲームは、

メモリーサイズが今の最新ゲーム機の数

万分の1。少ないメモリーでも長時間遊

べるよう、開発者は各ゲームの難易度を

高く設定していました。それでも子ども

たちはめげずに遊び続け、時には開発者

の意図していない遊び方で楽しんでいま

した。その難易度の高さがあったからこ

そ、いろいろな楽しみ方ができるゲーム

機として流行ったのだと思います。

　そんなファミコンの新しい製品「ニン

テンドークラシックミニ ファミリーコ

ンピュータ」が、30タイトルのゲームを

搭載して発売。これはまさに親父ホイホ

イ。ファミコンには1000タイトルを超

えるゲームがあるので、個人としては、第

2、第3弾を期待したいところです。

昔懐かしファミコンが、
進化を遂げて再登場。

03  |  Entertainment
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放
射
線
で
人
の
命
を
救
い
た
い
。
診
療
放
射
線
技
師
を
め
ざ
し
て
。

　
福
岡
医
療
技
術
学
部
で
学
ぶ
森
公
留
美

さ
ん
は
、
診
療
放
射
線
学
科
の
2
年
生

だ
。「
姉
が
薬
剤
師
だ
っ
た
こ
と
も
あ
っ
て
、

将
来
の
夢
は
医
療
関
係
の
仕
事
で
し
た
」。

そ
ん
な
漠
然
と
し
た
夢
は
、
あ
る
出
来
事

に
よ
っ
て
目
標
に
な
る
。

　

2
0
1
1
年
、
未
曾
有
の
被
害
を
も

た
ら
し
た
東
日
本
大
震
災
だ
。
当
時
、
中

学
生
だ
っ
た
森
さ
ん
は
、
テ
レ
ビ
に
映
し

出
さ
れ
る
映
像
に
大
き
な
シ
ョ
ッ
ク
を
受

け
た
。「
現
実
の
こ
と
だ
と
は
思
え
な
か
っ

た
」
と
い
う
森
さ
ん
が
、
特
に
衝
撃
を
受

け
た
の
が
福
島
の
原
発
事
故
だ
っ
た
。
放

射
能
の
危
険
性
が
さ
か
ん
に
報
道
さ
れ
た

こ
と
で
、
自
分
で
も
調
べ
て
み
る
と
意
外

な
事
実
が
。

 

「
放
射
能
は
害
に
も
な
り
ま
す
が
、
人
の

命
を
救
え
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
そ

れ
か
ら
興
味
を
持
ち
診
療
放
射
線
技
師
に

な
り
た
い
と
思
い
ま
し
た
」。
来
年
は
病

院
実
習
も
あ
り
、
授
業
も
専
門
性
を
増
し

て
い
く
。「
不
安
も
あ
り
ま
す
が
楽
し
み

で
す
。
頑
張
り
ま
す
！
」

「年々、教科書や資料が増えていくので、重
くて大変です」と森さん。資料やレポートは
テーマごとにカラーファイルで分類して整理
している。目を引くのがお弁当箱。毎朝、自分
で手作りしているとか。「決して料理上手で
はありません」と笑う森さんだが、友達から
もお弁当をリクエストされるほどの腕前だ。

福岡医療技術学部  診療放射線学科2年 森公留美さんK U R U M I  M O R I私のキャンパスアイテム

photograph: MINA SOMA  text: SAN-O PRODUCTIONS

how are things going? NO.01
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ERCISE+REST

健康は一日にして成らず！

2012年にオープンした板橋キャン
パス学食「ゴデレッチョ」の調理ス
タッフさんたち。スタッフ全員で、
毎日たくさんの帝京大生の胃袋を満
たしてくださっています。

学生食堂の皆さん

Flair 04
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アタマとカラダをつくるモノ。

MEAL+EXERC
楽しいイベントシーズン、連日の暴飲暴食や無理がたたっていませんか？

人のアタマとカラダは正直。今日の食事や寝不足が、1ヵ月後の

自分につながります。だからここで、育ち盛り・伸び盛りのみんなに必要な

食事・運動・休養の3本柱について、考えました。未来の自分を

いたわる気分で、当たり前の毎日、今日からちょっと見直してみよう。

特 集

photograph: KENJI NAKATA (P04-07), MAKOTO KUJIRAOKA (P10-11)  illustration: AKI SOEDA  
text: KENTARO MATSUI (P06-07,10-11), MARI KUBOTA (P08-11) , AKEMI FURUTA (P12-13)
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せんべい、味噌汁、お茶など、タニタが食品メーカーとコラボした健康的な「食事」を提案する商品。

菜
サ
ラ
ダ
を
一
皿
食
べ
て
か
ら
肉
を
食
べ

康
な
体
づ
く
り
に
必
要
な
の

楽しい学生生活も、健康あってこそ。

健康づくりの基本は「はかって、見える化」。

はかることで、健康への意識づけになるという、

先輩の小泉さんに健康の大切さを伺いました！

卒
業
生
に
聞
き
ま
し
た
。

健
康
な
ア
タ
マ
と
カ
ラ
ダ

に
必
要
な
モ
ノ
っ
て
?

健
康
な
ア
タ
マ

カ
ラ
ダ

必
要

っ

一に食事、二に運動、三に休養、そして「はかる」こと。

Flair 06
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体の状態をはかることで、常に健康を意識しよう。

社内で実践されている「タニタ健康プログラ
ム」。活動量計で計測された歩数やカロリー
消費量がスマートフォンなどで確認できる。

「体組成計インナースキャンデュアル」など、タニタの商品。

菜
サ
ラ
ダ
を
一
皿
食
べ
て
か
ら
肉
を
食
べ

ま
す
」
と
の
こ
と
。
運
動
は
、「
週
末
に

歩
い
て
い
ま
す
。
Ａ
、
Ｂ
、
Ｃ
の
３
コ
ー

ス
を
自
分
で
つ
く
り
ま
し
た
。
ど
の
コ
ー

ス
を
歩
い
て
も
１
万
２
０
０
０
歩
ぐ
ら
い

で
す
」。
住
宅
街
や
公
園
を
の
ん
び
り
と

歩
く
の
が
Ａ
、
Ｂ
コ
ー
ス
で
、
Ｃ
コ
ー
ス

は
雨
の
日
で
も
歩
け
る
長
い
商
店
街
。
休

養
は
、
お
風
呂
。
毎
朝
１
時
間
ほ
ど
ゆ
っ

た
り
と
入
る
。「
会
社
ま
で
は
徒
歩
通
勤

で
12
分
。
満
員
電
車
に
揺
ら
れ
る
代
わ
り

に
湯
船
に
揺
ら
れ
、
心
身
と
も
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
し
て
い
ま
す
」
と
笑
顔
。

　
健
康
ビ
ジ
ネ
ス
を
展
開
す
る
タ
ニ
タ
で

は
、
社
員
全
員
で
「
タ
ニ
タ
健
康
プ
ロ
グ

ラ
ム
」
に
取
り
組
ん
で
い
る
。
活
動
量
計

を
身
に
つ
け
、
歩
数
や
カ
ロ
リ
ー
消
費
量

を
チ
ェ
ッ
ク
。
小
泉
さ
ん
は
、
当
初
は
71

㎏
あ
っ
た
体
重
が
半
年
間
で
61
㎏
に
。「
営

業
気
質
な
の
か
、
数
値
目
標
が
あ
る
と
つ

い
頑
張
っ
て
し
ま
っ
て（
笑
）。
急
に
痩
せ

た
せ
い
か
体
調
が
優
れ
ず
、
少
し
戻
し
ま

し
た
」
と
、
今
は
65
㎏
。
ベ
ス
ト
体
重
だ

そ
う
だ
。「
自
分
の
体
の
状
態
を
は
か
り
、

数
字
で
見
え
る
化
す
る
こ
と
で
、
健
康
へ

の
意
識
づ
け
に
な
り
ま
す
。
自
分
の
ベ
ス

ト
体
重
も
、
は
か
る
習
慣
で
認
識
で
き
ま

し
た
。
帝
京
大
学
の
学
生
た
ち
も
若
い
う

ち
か
ら
体
の
状
態
を
は
か
り
、
健
康
を
維

持
し
て
ほ
し
い
で
す
ね
」

　
小
学
５
年
生
の
と
き
に
妹
さ
ん
を
病
気

で
亡
く
し
た
こ
と
が
健
康
に
携
わ
る
タ
ニ

タ
に
勤
め
る
動
機
と
な
っ
た
と
語
る
小
泉

さ
ん
。
進
化
す
る
計
測
機
器
を
チ
ー
ム
一

丸
と
な
っ
て
販
売
し
、
多
く
の
人
が
健
康

な
毎
日
を
過
ご
せ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
る
。

康
な
体
づ
く
り
に
必
要
な
の

は
、
食
事
、
運
動
、
休
養
を
バ

ラ
ン
ス
よ
く
取
り
、
体
の
変
化

を『
は
か
る
』
こ
と
で
す
」

　
そ
う
話
す
の
は
、
体
組
成
計
や
タ
ニ
タ

食
堂
で
知
ら
れ
る
株
式
会
社
タ
ニ
タ
に
勤

め
る
小
泉
邦
善
さ
ん
。
営
業
戦
略
本
部
国

内
営
業
部
次
長
と
し
て
、
全
国
の
営
業
所

と
そ
の
売
上
数
字
を
統
括
し
な
が
ら
、
市

場
の
ニ
ー
ズ
を
、
商
品
企
画
を
担
当
す
る

事
業
部
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
す
る
重
要
な

役
割
を
担
っ
て
い
る
。
売
上
を
積
み
上
げ

て
い
く
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
の
か
か
る
仕
事
を

続
け
る
に
は
、
健
康
な
体
が
資
本
。
小
泉

さ
ん
が
心
が
け
て
い
る
の
は
、
食
事
の
面

で
は
、「
野
菜
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
。

焼
き
肉
が
大
好
き
な
の
で
す
が
、
先
に
野

健

営業戦略本部 国内営業部次長 
兼 東京営業所所長

小泉邦善 Kuniyoshi Koizumi

帝京大学経済学部経済学科1990年卒業。東
洋証券を経て、91年タニタ入社。北日本・東
京・名古屋・大阪・福岡の営業所の売上数字や
営業情報を集約し、商品開発に生かしつつ、
「売上目標を達成したときの喜びがやりがい
になります」と、新商品の営業活動に励む。

株式会社タニタ

MEAL+EXERCISE+REST
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将来の夢に向かって頑張りたい。

充実した毎日を送りたい。そう思うなら、毎日の生活を

立て直すことが一番の近道かもしれません。

自身の食事、運動、睡眠についていま一度見つめ直して、

大学生活をもっとエンジョイしましょう。

健康のためのファーストステップ。

いま、僕たちにできるコト。ま、僕たちにできる ト。

カ
ラ
ダ
を
知
る
。

正しく食べる。

　毎日同じ時間に、体重体組成計にのることが大切。体脂肪率から脂肪

量はもちろん、筋肉量の増減を確認できます（＊）。質量の違いから、同

じ体重でも筋肉量の多い方が体が引き締まるため、体重だけでなく、体

脂肪量、筋肉量を把握することが重要です。体脂肪が増え、筋肉が減っ

てしまった場合は、食事や運動で早めに適正に戻しましょう。

基本は体重と体脂肪率を毎日測定。
変化が小さいうちに修正を。

が

多

り

ー

有

動

す。

　健康を意識して食事の量を極端に減らしたり、有効成分が突出する

スーパーフードなどを摂る必要はありません。一般的に手に入る食材

でつくられた、バランスのよい食事を続けることが大切。炭水化物な

どの主食、肉や魚などの主菜、野菜などの副菜を、1：（1～2）：（2～3）

の割合で摂ることを心がけましょう。

バランスのとれた食事を続けること。それが確実な結果に結びつく。

毎日の体の変化を確認するのに、

最も基本となるのが体重。前日

と比較して増減があった場合、

それまでの行動を見直して、早

く適正体重に戻るよう食事や運

動で調節をしよう。

体重

内臓脂肪と皮下脂肪の双方を

含む、体重に占める脂肪の比率。

計測機のタイプによって計測値

が異なるが、定刻に同じ器械で

測定することによって、体の変

化を知ることができる。

体脂肪率

安静時の生命維持に消費される

必要最低限のエネルギー量。基

礎代謝のうち30～40％は筋肉

で消費されるため、筋肉量を増

やすと基礎代謝がアップする。

いくつかの計算式がある。

基礎代謝量

肥満度の判定に用いられる指

標。体重（kg）÷身長（m）²で算

出され、男女ともに22.0が標準。

統計上、肥満と関連が強い糖尿

病・高血圧・高脂血症にかかりに

くい数値とされている。

BMI

生命活動を行うための主なエネ

ルギー源となる糖質と、整腸作

用などがある食物繊維から成る

栄養素。糖質はご飯、パン、麺な

どに、また食物繊維は野菜、きの

こ、海藻などに含まれる。

1 炭水化物

エネルギー源、身体構成成分と

しての働きがあり、油、肉、魚な

どに多く含まれる。脂質に必ず

含まれる脂肪酸には、飽和脂肪

酸と、動物の成長に作用する不

飽和脂肪酸がある。

2 脂質

人や動物の身体を構成する主な

物質。約20種類のアミノ酸がさ

まざまな組み合わせと配列でペ

プチド結合してできている。肉

類、魚介類、牛乳・乳製品、大豆製

品などに多く含まれている。

3 たんぱく質

無機質（ミネラル）は、カルシウ

ムをはじめとする生体の機能調

節に必要な栄養素のこと。ビタ

ミンは、体の発育や活動を正常

化する機能を持つ栄養素。種類

により働きが異なってくる。

4 無
ミネラル

機質／ビタミン

慣

年

自

。

知
っ
て
お
き
た
い
！  

カ
ラ
ダ
に
効
く

ア
プ
リ
書
籍
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
。

＊骨と内臓の重さはほぼ一定のため、体重から脂肪量を除いた重さを比較することで筋肉量の変化がわかる。

M
E
A
L
+
E
X
E
R
C
IS
E
+
R
E
S
T

［バランスのとれた食事］

1 2 43

取材協力：GAJARA（ガジャーラ）、Sleepeace（スリーピース）
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適度に動く。

よく休む。

　心身ともに健康でいるためには、適度な運度が

欠かせません。体重が適正であっても体脂肪が多

ければ、体の不調や病気を引き起こしたり、太り

やすい体になってしまうことも。運動にはウォー

キングやランニングなど、脂肪燃焼効果がある有

酸素運動と、筋力トレーニングなどの無酸素運動

があり、目的に応じて生活に運動を取り入れます。

脂肪を減らし、筋肉をつけて
心も体も健康状態をキープ。

　大学生に必要な睡眠時間は8時間。とは言え、

個人差があるので、自分にベストな睡眠時間を

把握することが大切。ただし、睡眠はその質も

大切で、夜型の人は睡眠時間を確保できても、

眠りが浅いことがあります。朝起きて太陽の光

を浴び、日中しっかりと活動して体を疲労させ

る。健康的な生活がよい休息にもつながります。

質の高い睡眠と適切な時間が、
心身を健康に導いてくれる。

　

ス

で

ど

の

バ

毎

最

と

そ

く

動

生

ル

用

栄

ど

こ

大学生であっても1日1万歩をめざして、一駅歩くな

どの工夫を。大股で歩く、歩くスピードを速くする、

階段を利用する、電車内では立つなど、ちょっとした

行動の変化でも脂肪燃焼につながる。

健康を維持したいという理由だけでは、運動を習慣

化するのは難しい。「このジーンズをはきたい」「来年

はビキニを着たい」など具体的な目標を決めよう。自

分の体の変化を写真に撮って、やる気につなげても。

運動嫌いでも、生活習慣を改善。 目標を明確にして、やる気を継続！

こころを強くする「夢ノート」
／トップアスリートが実践す
る、メンタルを強化するため
のメソッド。右脳と左脳が活
性化し、心身がきたえられる
ノートで自分自身に火をつけ
よう！（堀野博幸著、ブックマ
ン社刊、1400円・税抜）

おやすみ、ロジャー 朗読CD
ブック／心理学のテクニック
に基づいた睡眠のための仕
掛けが詰まった世界的ベスト
セラー絵本を、声優の水樹
奈々、中村悠一が朗読。これ
で眠れない夜も安心！（飛鳥
新社刊、1296円・税抜）

MISFIT RAY（ミスフィット・
レイ）／わずか８g、500円玉
と同じ重さの本体をブレスレッ
トのように身に着けて、睡眠
の質や時間が測定できる活
動量計。記録から快適な睡
眠のための対策が立てやすく
なる。（1万2800円・税抜～）

ゆるっとダイエット カナヘイの
体重管理アプリ／カナヘイ
のうさぎ＆ピスケのかわいい
イラストが体重の増減に合
わせて変化し、痩せたら一
緒に喜んでくれるなど応援し
てくれるので、ゆるっと楽しく
ダイエットが継続できる。

知
っ
て
お
き
た
い
！  

カ
ラ
ダ
に
効
く

ア
プ
リ
・
書
籍
・
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
。

ソボクなギモン集。
Q&A

食べる順番を工夫し、副菜などの野菜、
主菜の肉や魚、主食のご飯の順に食べ
るようにすること。GI値が低い野菜など
から食べると血糖値の上昇がゆるやか
になり、ゆっくり吸収されて腹持ちがよく
なるため、食べ過ぎ防止に。

もの足りなくて食べ過ぎるときは？

食品が体内で糖に変わり、血糖値が上
昇するスピードを測定した値。急激に上
昇するほどこれを下げるインシュリンが
分泌される。インシュリンは脂肪の合成
を促進する作用もあり、多く分泌される
と肥満の原因となってしまう。

GI値って何ですか？

炭水化物を過剰摂取し、運動不足でエ
ネルギーが消費されずにいると、脂肪
となって肥満の原因に。そこで、みじ
ん切りにしたしらたきを炒って、白米
と１対１の割合で炊いたご飯がオスス
メ。カロリーが３分の１ダウン。

白米が好き過ぎて止まりません。

糖質は生命維持や生活に必要なエネル
ギー源。糖質制限は、体重が急激に減り、
即効性があるが、同時に筋肉量が減っ
てしまい、元の食生活に戻すとリバウ
ンドしやすくなる。極端な糖質制限は
しないこと！

糖質制限ダイエット、したいです。

外食・中食では、脂質を摂り過ぎてしま
うことも。毎食調理法の異なるものを
選んで、揚げ物が続かないよう工夫を。
また、脂質の多い食材を知り、牛乳を低
脂肪にしたり、ウィンナーをハムに替
えるなども有効。

外食やお弁当が続いてしまいます。

味噌、納豆、ヨーグルトなど、日本をは
じめ世界に伝わる伝統的発酵食品がオ
ススメ。発酵食品は、微生物が人間に
とって有益な作用を食品に及ぼし、つ
くられたもの。このような調味料や食
品を積極的に取り入れることで、より
健康的な食生活になる。

身近で手軽な健康食品は？

筋肉に負荷をかけるトレーニングの後、
適切な栄養と休養を与えなければ、筋
肉繊維が以前よりも強化されて筋肉が
大きくならない。よって、間を空けて
週に２、３回行うとよい。

筋トレは毎日やるべき？

眠れないからといって焦らない。どう
しても眠れないとき、無理に眠ろうとす
ると体に力が入り、余計に眠りにくくな
る。その場合は思い切って起き、目を使
わない単調な作業をすると体の力が抜
けてきて、再び眠くなってくるはず。

眠れない夜があるんです……。

運動１～２時間前にエネルギーに使わ
れる糖質を摂取。運動後は、筋肉の合
成に使われるたんぱく質と、疲労回復
に使われる糖質を同時に摂取。フルー
ツヨーグルト、鮭おにぎりなどが◎。

運動の前後に食べたらいいものは？

就寝前のメール
チェックはＮＧ。

就寝直前までパソコンやスマー

トフォンを使用してブルーライ

トを浴びると、エスプレッソ2杯

分に相当するとも言われる覚醒

効果で、寝つきが悪くなる。寝る

1時間前までには使用をやめ、寝

室には持ち込まないこと。

部活動などで疲れているからと

帰宅後や夕食後に短時間でも寝

てしまうと、起きてから就寝ま

で時間が短く、疲れがたまりに

くいので、寝つきが悪くなる。就

寝前8時間はしっかり起きてお

くと、スムーズに入眠できる。

靴下をはいて寝ると、手足から

の放熱が妨げられて体の深部体

温が下がらず、眠りにくくなり、

さらに明け方には汗がたまって

冷えてしまう。冷えて寝られな

い人には、つま先が開いている

レッグウォーマーがオススメ。

夕方や夕食後の
うたた寝はガマン。

冷え性でも靴下を
はいて寝ては×。

適度に動く。

［
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あこがれのあの人になりたい！  コンプレックスを解消したい！

その願いを叶えるための食事・運動・休養にまつわる

コツをご紹介します。今日から早速実践してコツコツと続ければ、

そう遠くない将来、夢が現実になるかも !?

もっと〇〇〇な自分をめざして！

未来につながる食事・運動・休養未来に ながる食事 運動 休養

皮膚の粘膜組織を正常に保つビ

タミンA、たんぱく質のコラーゲ

ン合成に必須のビタミンC、体内

の脂質酸化防止・老化防止作用が

あるビタミンE。これらビタミン

A
エ ー ス

CEの摂取がオススメ。また、運

動で血行が促進されると肌の血色

がよくなり、汗による肌の保湿や、

汗に含まれる抗菌ペプチドによる

肌の殺菌・抗菌作用も期待できる。

“胃の門限は21時まで”と決めて

内臓を休ませ、筋肉の疲労を回復

させることで、翌朝すっきりと起

床できる。空腹状態でしっかり朝

食を摂って朝から活動的に動き、

夜は適度な疲労状態で自然と眠く

なる。そんなライフスタイルが、

夢に向かって努力できる安定した

メンタルと、それを持続していけ

る健康的な体を育んでいく。

は

験

削

し

て

す

要

身長を伸ばすホルモンとしても知られる、成長ホ

ルモンが分泌されるよう睡眠をとること。上質な

睡眠がとれている場合、入眠後3時間にまとめて

分泌されるので、眠りに就く時間は関係ないが、

総合的に考えて夜の12時までに就寝するのが望

ましい。体内での代謝が促進されるまでにある程

度の時間が必要なため、適切な睡眠時間も必要だ。

背を伸ばしたい！

ト

を

ク

る

テ

な

ン

う。

筋

で

美肌になりたい！

夢を叶えたい！

健
康
な
体
づ
く
り
を

学
食
が
サ
ポ
ー
ト
！

学食メニューで、体調を万全に！

板橋キャンパス管理栄養士。普段は
帝京わかくさ保育園の献立の考案や
調理全般を担当。学生食堂ゴデレッ
チョでは調理補助を担当。「帝京大
生さんは『いただきます！』と言っ
てくれるのでうれしいです」と笑顔。

金子美緒 Mio Kaneko

青魚に豊富に含まれるDHAには、記憶力や集
中力を高める効果がある不飽和脂肪酸が含ま
れています。もちろん、鯖にも。ただ、午後から
テストという日のランチに食べても間に合わな
いので、テストの2、3日前に食べましょう！

アタマすっきり、記憶力も高まる鯖の竜田揚げ

試
験
前
に
食
べ
た
い
の
は
？

食
べ
過
ぎ
の
毎
日
に
は
？

忙
し
い
毎
日
は
、食
生
活
が

つ
い
お
ろ
そ
か
に
な
り
が
ち
で
す
。

そ
ん
な
と
き
、頼
も
し
い
味
方
に

な
っ
て
く
れ
る
の
が
学
生
食
堂
。

体
調
を
整
え
る
栄
養
豊
富
な

メ
ニ
ュ
ー
を
、お
い
し
く
選
ぼ
う
！
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“

内

さ

床

食

夜

な

夢

メ

る

難題のパズルの正解率が、睡眠をとった人は

とらなかった人より３倍高かったという実験

結果からも、睡眠は大切。不必要な記憶が削

除され、短期記憶が大脳皮質に長期記憶とし

て保存されるレム睡眠は睡眠の後半に増えて

くるので、適切な睡眠時間をきちんと確保す

ること。情報が整理され、必要なときに必要

な情報がパッと取り出せるようになる。

ホテル業界で成功を収めた、とある

経営者は、ハードな経営を日々こ

なしていくため、会わない人・行か

ない場所・やらない仕事を明確にす

ること、睡眠をきちんととること、

スーツは着ないことを決めたそう。

睡眠時間を確保するだけでも、本当

に必要なものは何かを見極める判断

力、タイムマネージメント力など経

営者に必要な力が身についてくる。

1日４時間半の睡眠が５日間続くと、うつ症状に

近い機能低下を招くという実験結果が示している

ように、睡眠不足は自己肯定感が低くなり、不安

感を強くする。ただし睡眠時間は個人差があるた

め、午前10時から12時までの、本来覚醒度が高

い時間帯に眠気やだるさを感じて生き生きと活動

できていない場合は、睡眠時間を見直すこと。

MEAL+EXERCISE+REST

ポジティブになりたい！

筋力トレーニングがマスト！ト

レーニング直前にエネルギーを

摂る場合は、スポーツドリンク

などすぐにエネルギーに変わる

ものを。運動後は例えばプロテ

インのオレンジジュース割りな

ど、糖質＋たんぱく質＋クエン

酸で疲労回復と筋の合成を行う。

適切なトレーニングを行えば筋

肉が以前よりも高いレベルまで

回復し、筋力向上につながる。

マッチョになりたい！

リーダー・経営者になりたい！

アイデアマンになりたい！

青魚
中力
れて
テス
いの

アタマ
豚肉は茹でているので脂質は抑え気味。レタス
やパプリカなどの生野菜からビタミン類も多く
摂れます。ドレッシングに使われているゴマ油
には抗酸化作用もあるので、ダイエットやアン
チエイジングを気にする女子にオススメ！

ヘルシー＆バランス抜群の豚しゃぶサラダ

食
べ
過
ぎ
の
毎
日
に
は
？

暴
飲
暴
食
し
た
次
の
日
に
は
？

年末年始の食べ過ぎには肉豆腐がオススメで
す。豆腐は消化・吸収が良く、糖質に含まれるオ
リゴ糖が腸内環境を整えてくれます。豚肉には
ビタミンB1が含まれ、エネルギー代謝を高める
ので脂肪になるのも防ぎます。

胃に優しい肉豆腐
「健康応援朝ご飯」のおかずのひとつ、スクラン
ブルエッグ。その場でつくるので、できたてホク
ホクのまま食べられ、温まります！ 卵は完全栄
養食品。たんぱく質が豊富で、脂質も良質です。
1日1個、食べるといいですよ。

ココロもカラダも温まるスクランブルエッグ

冬
の
朝
に
ぴ
っ
た
り
な
の
は
？
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Food

肉
体
を
酷
使
す
る
プ
ロ
レ
ス
ラ
ー
か
ら

常
に
頭
脳
を
フ
ル
回
転
さ
せ
て
い
る
小
説
家
ま
で

さ
ま
ざ
ま
な
ジ
ャ
ン
ル
の
第
一
線
で
活
躍
す
る
人
々
に

自
分
な
り
の
健
康
術
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

読
め
ば
ヘ
ル
シ
ー
ラ
イ
フ
の
ヒ
ン
ト
が
見
つ
か
る
か
も
？

気
に
な
る
ア
ノ
人
の
健
康
術
。

あ
な
た
の
M
Y
健
康
ル
ー
ル

教
え
て
く
だ
さ
い
！

エナジーフードは?ティは？

2014年小説『マダム・キュ
リーと朝食を』で第27回三
島由紀夫賞候補、第151回
芥川賞候補に。著書に『光の
子ども1,2』、『忘れられない
の』など。現在「光の子ども」
をリトルモアwebにて連載
中。erikakobayashi.com

小林エリカ

作家・マンガ家

帝京大学文学部卒業。2001
年のデビュー以来、輝かしい
戦績を収めてきたDDTプロ
レスリングのエース。どんな
スタイルもこなす順応性と
相手の攻撃を受け切る肉体
を誇る。12月4日、KO-D無
差別級王座に挑む。
www.ddtpro.com

HARASHIMA
プロレスラー

お寿司が大好物という小林さん。「めでたい感
じもするので、本が出版されたときに食べに行
くことが多いですね」と語る。また、海外旅行へ
行く前後には必ず立ち食い寿司へ寄るそう。

お寿司
は、アーチェ
が高まりそう
作にも通じる

撃

天下一品のラーメンは、鶏ガラベースのこって
りしたスープが特徴。「個人的に、あのスープに
はすごく栄養があると思っていて、風邪を引き
そうなときに食べると回復します！」

天下一品のラーメン
「感覚的なも
歩くと大地や
のパワーを自
す」

歩

MEAL+EXERCISE+REST

島に移住した
り、水辺でス
か、「ほとんど
す」と語る。

ストイックにならない程度にマクロビオティッ
クとローフードの食事を実践しており、「集中
力を高めたいときは、低温加工されたローカカ
オでつくるローチョコレートを食べる」という。

的なランニン
普段使わない
らキックボク
る。

2008年インドにヨガ留
学し、全米ヨガアライアン
スRYT200取得。2013年
から屋久島に移住し、ヨ
ガスタジオ＆リトリート
「Ananda Chillage」を
主宰。平日は毎朝ヨガク
ラスを開講。http://anan 
dachillage.com

国本ミキ

ヨガ・インストラクター

ローチョコレート

「お米は大好きですが、基本的に夕食はビタミ
ンや食物繊維が豊富で、腹持ちも良い玄米を食
べるようにしています」。また、小腹が空いたと
きは少量のアーモンドを食べることも。

玄米クシング

資生堂ランニングクラブ
で選手として活躍後、ラン
ニングアドバイザーに。女
性向けセミナーやイベン
トを全国で開催するほか、
各種メディアで活躍。また、
現在はNIKE RUNNING 
EXPERTとしても活動中。

真鍋未央

ランニングアドバイザー

Flair 12

仕上サイズ
データ 登録
297
210
右アキ

297
210
右

天地
左右
アキ

D
IP
制
作
4
課
　
9
J
 

帝
京
大
学
　
Ｆ
ｌ
ａ
ｉ
ｒ
　
Ｖ
ｏ
ｌ
．
１
０
 
1
R
2
=
2
3
　

製
版
者
 
訂
正
回
数数
 

訂

色
　
数
 

4
製
　
版
　
課
 

山
崎
1
 

本
文
 

４

1
2
6
2
1
1
4
0
0
0
1
3

金
子

3
teiki

CS4

下版金_001-013,016-024(014-015使用不可)Flair104_nyuRe_last_OL.indd   12 2016/12/05   19:25

ActivitySleep
エイチ推しアクティビティは？ベストな睡眠は何時間？

 「なんでかって？ それは鍛えてるからだー！」で締めるマイ

クアピールが恒例のHARASHIMAさん。トレーニングで体を

鍛えるのはもちろん、普段の食生活にも気を配っているという。

「朝はまず、白湯を飲むことからスタート。健康に良いと聞いて

やってみたら、その良さを実感したので続けています。毎食の

食事では、血糖値を急激に上げないために野菜を先に食べつつ、

筋肉のもとになるたんぱく質を積極的に摂取。夜は余計な脂肪

がつかないよう、糖質控えめを心がけています」。強い体は一日

にして成らず。正しい食習慣の継続が不可欠だ。

栄養バランスの良い食事こそ
パワフルな体づくりの基本！

　心と体の健康のために、自転車に乗ることを習慣にしている

という小林さん。「19世紀末～20世紀初頭、自転車に乗ること

が流行っていて、マリ・キュリーとピエール・キュリーも自転車

で新婚旅行に出かけたと知ってから乗りたくなったんです。最

初は友人にもらったマウンテンバイクに乗っていたのですが、

家の周りが坂だらけなので電動自転車を検討中です」と語る。

また、毎朝ケール入りの野菜ジュースを飲むという習慣も。バ

イタミックスや低温調理器などの先進機器で調理をすると、

「体調管理が実験のようになって楽しい」とも教えてくれた。

自転車に乗って心身を癒しつつ
実験感覚で健康的な食生活を楽しむ

お寿司が大好
じもするので
くことが多い
行く前後には

今後やってみたいアクティビティは、アーチェ
リーか射撃。その理由は、「集中力が高まりそう
な気がするから」。小林さんの創作にも通じる
ところがあるのかもしれない。

アーチェリー・射撃
眠いと頭が朦朧として仕事がはかどらないた
め、徹夜や寝不足は避けるようにしているとい
う。「夜中のネットサーフィンは控え、目覚まし
が鳴る前に起きるよう心がけています」

7時間

天下一品のラ
りしたスープ
はすごく栄養
そうなときに

天下
散歩は昔からよくしているそう。「感覚的なも
のかもしれないけど、自然の中を歩くと大地や
木々のエナジーを感じられて、そのパワーを自
分の中に補充できる気がするんです」

自然の中を散歩
「特に気にしていないけど、だいたい7時間くら
いかな」との回答。横向きの体勢がよく眠れる
そうで、トレーニング理論の動画を流し、その音
声を聴きながら就寝することが多いとか。

7時間

　ランニングアドバイザーという仕事柄、日々のランを欠かさ

ず、日常生活の中でも積極的に歩くようにしているという真鍋さ

ん。食事は3食しっかり摂るのがマイルールで、朝は野菜ジュー

ス、夜は玄米を取り入れて健康的な食生活を意識している。「以

前、体重の増加を気にしすぎて食事のバランスが偏ってしまっ

たとき、体調を崩しやすくなったり、一時的に痩せてもリバウ

ンドしやすくなったりしてしまったんです。その教訓から3食

しっかり食べて体を動かすようにしたら、お肌の調子やお通じ

が良くなり、体重の急激な変化も少なくなりました」

3食しっかり食べて動くことで
リバウンド知らずのボディをキープ

　インドへのヨガ留学で、伝承医学アーユルヴェーダにも興味

を持ったという国本さん。今では毎朝、「舌苔（舌表面の汚れ）取

り」、「顔のごま油マッサージ＆ごま油うがい」、「白湯飲み」を日

課にしている。「アーユルヴェーダに基づいたこれらの実践で、

体が丈夫になったように感じます。風邪もほとんど引かず、生理

痛もなくなりました」と、その効果を実感しているようだ。食事

は基本的に昼と夜の2食で、朝はヨガクラス終了後にグリーン

スムージーを飲む。「夜は炭水化物を少なめにすると翌朝の目

覚めがいい」と語り、有意義な朝型生活を実践している。

アーユルヴェーダに基づいた
毎朝の習慣がヘルシーライフの秘訣

「島暮らしを楽しみたい」と屋久島に移住した
国本さん。島内の森や山を歩いたり、水辺でス
タンドアップパドルを楽しむほか、「ほとんど
毎日、島の公共温泉に通っています」と語る。

「21時就寝の娘と一緒に寝て、4時半に起きると
一番体調がいいんです」。寝具は、伊ファべ社の
メディカル枕×伊マニフレックス社の高反発
マットレスの組み合わせがベストだそう。

ストイックに
クとローフー
力を高めたい
オでつくるロ

体幹を鍛えたり代謝アップに効果的なランニン
グは、もはや日常の習慣。加えて「普段使わない
筋肉を意識できそう」との理由からキックボク
シングにもトライしてみたいと語る。

寝すぎると体がだるく、睡眠不足だと集中力に
欠けるという。就寝前はお風呂に浸かって体を
温め、「めぐりズム」で目元を癒し、さらにアロ
マの香りで心身をリラックスさせている。

ロ温泉・森歩き7.5時間

「お米は大好
ンや食物繊維
べるようにし
きは少量のア

ランニング・キックボクシング7時間
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う
間
に
走
り
去
っ
た
。
朝
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
の
か
な
、

ま
だ
、
ち
っ
ち
ゃ
い
の
に
。

　
そ
れ
か
ら
、
ま
た
別
の
世
界
も
近
く
に
あ
っ
た
。
そ

こ
で
は
、
大
学
生
の
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
が
、
進
路
の
こ
と

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
ど
こ
に
で
も
い
る
サ
ラ
リ
ー
マ
ン

の
ひ
と
り
で
あ
る
。
い
や
、
そ
う
い
う
言
い
方
は
正
し

く
な
い
の
か
も
し
れ
な
い
。
同
じ
顔
つ
き
を
し
て
、
同

じ
人
生
を
歩
み
、
い
つ
も
の
よ
う
に
、
休
日
の
朝
、
散

歩
を
す
る
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
世
界
中
を
捜
し
て
も
、

他
に
は
い
な
い
の
だ
か
ら
。

　
午
前
６
時
。
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
家
の
外
へ
出
る
。
秋

も
深
ま
っ
て
き
た
。

　
空
は
抜
け
る
よ
う
に
青
い
。
空
の
い
ち
ば
ん
高
い
と

こ
ろ
に
鳥
の
姿
が
点
の
よ
う
に
小
さ
く
見
え
る
。
ま
る

で
、
小
さ
な
ピ
ン
で
空
に
刺
し
た
よ
う
に
動
か
な
い
。

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
が
散
歩
を
好
き
な
の
は
、
健
康
に
い

い
か
ら
、
と
い
う
理
由
だ
け
で
は
な
い
。
ふ
だ
ん
、
気

が
つ
か
な
か
っ
た
こ
と
に
気
づ
く
か
ら
だ
。

　
あ
の
鳥
は
、
い
っ
た
い
何
を
考
え
て
い
る
ん
だ
ろ

う
。
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
そ
ん
な
こ
と
を
考
え
る
。
あ

そ
こ
か
ら
は
、
世
界
は
ど
ん
な
ふ
う
に
見
え
る
ん
だ
ろ

う
。
風
に
逆
ら
わ
ず
、
た
だ
体
を
あ
ず
け
て
、
空
中
に

浮
か
ん
で
い
る
鳥
は
、
な
に
を
感
じ
て
い
る
ん
だ
ろ
う
。

　
い
や
、
確
か
に
、
ち
ょ
っ
と
だ
け
、
新
し
い
健
康
の

た
め
の
商
品
、
そ
の
た
め
の
ア
イ
デ
ア
の
こ
と
を
考
え

た
の
は
事
実
だ
。

 

「
空
に
浮
か
ぶ
鳥
の
よ
う
に
自
由
な
体
に
な
る
」…
…

な
ん
だ
か
、
い
い
じ
ゃ
な
い
か
。

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
出
て
き
た
ば
か
り
の
家
を
振
り

返
っ
た
。
休
日
な
の
で
、
家
族
は
ま
だ
寝
て
い
る
。
も

し
か
し
た
ら
、
み
ん
な
、
な
に
か
夢
を
見
て
い
る
の
だ

ろ
う
か
。
空
を
飛
ぶ
鳥
に
な
っ
た
夢
で
も
。

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
不
意
に
身
震
い
し
た
。
寒
か
っ

た
か
ら
で
は
な
い
。
心
の
底
か
ら
、
幸
せ
だ
、
と
思
っ

た
か
ら
だ
。

　
も
し
か
し
た
ら
、
い
ま
、
自
分
は
夢
を
見
て
い
る
の

か
も
し
れ
な
い
。
だ
と
す
る
な
ら
、
こ
の
夢
か
ら
覚
め

た
く
な
い
と
思
っ
た
。

　
自
分
は
い
ま
、
や
り
た
い
仕
事
を
し
て
い
る
。
誰
で

も
知
っ
て
い
る
有
名
な
企
業
に
勤
め
て
い
る
。
そ
こ
は
、

た
だ
有
名
な
企
業
で
あ
る
だ
け
で
は
な
く
、
人
び
と
の

幸
せ
に
直
接
結
び
つ
く
よ
う
な
仕
事
を
し
て
い
る
。
子

ど
も
が「
お
父
さ
ん
は
、
ど
こ
に
勤
め
て
い
る
の
？
」と

訊
か
れ
て
、
誇
り
を
も
っ
て
、
そ
の
名
を
言
え
る
よ
う

な
会
社
だ
。

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
ゆ
っ
く
り
と
歩
き
は
じ
め
た
。

今
日
は
、
ど
こ
を
歩
こ
う
か
。
い
つ
も
歩
い
て
い
る

コ
ー
ス
は
、
一
つ
で
は
な
い
。

　
あ
の
有
名
な
哲
学
者
の
カ
ン
ト
さ
ん
は
、
毎
日
、
決

ま
っ
た
時
間
、
決
ま
っ
た
コ
ー
ス
を
散
歩
す
る
の
で
、

近
所
の
人
た
ち
は
、
カ
ン
ト
さ
ん
が
歩
く
姿
を
見
て
、

時
計
を
合
わ
せ
た
、
と
も
い
わ
れ
て
い
る
。

　
け
れ
ど
も
、
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
の
散
歩
は
、
カ
ン
ト
さ

ん
の
よ
う
に
厳
密
で
は
な
い
。
日
に
よ
っ
て
、
歩
く

コ
ー
ス
も
違
う
し
、
ス
ピ
ー
ド
も
違
う
。
そ
の
方
が
健

康
に
い
い
の
だ
。
そ
の
こ
と
を
カ
ン
ト
さ
ん
は
知
っ
て

い
た
だ
ろ
う
か
。
う
ち
で
開
発
し
た「
健
康
プ
ロ
グ
ラ

ム
」
を
使
っ
た
ら
、
カ
ン
ト
さ
ん
も
、
も
う
少
し
長
生

き
で
き
た
だ
ろ
う
に
。

　
ド
キ
ッ
と
し
た
。
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
立
ち
ど
ま
り
、

息
を
止
め
た
。

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
の
目
の
前
を
、
ピ
ン
ク
の
ジ
ャ
ー
ジ

イ
を
着
た
、
小
学
校
の
低
学
年
ら
し
い
女
の
子
が
、
ふ

わ
り
と
黒
い
髪
を
な
び
か
せ
て
、
駆
け
抜
け
た
の
だ
。

そ
の
女
の
子
は
、
歩
い
て
い
る
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
を
追
い

抜
く
と
き
、
軽
く
礼
を
し
て
、
そ
の
ま
ま
、
あ
っ
と
言

illustration: JIN KITAMURA

巻頭特集に登場してくれた

卒業生・小泉さん（p06－07）。

一人ひとりの人生も「ものがたり」なのです。

the tale of teikyo. VOL.01
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う
間
に
走
り
去
っ
た
。
朝
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
の
か
な
、

ま
だ
、
ち
っ
ち
ゃ
い
の
に
。

　
似
て
い
る
。
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
不
意
に
、
そ
う
思
っ

た
。
そ
し
て
、
あ
れ
か
ら
何
年
た
つ
の
だ
ろ
う
、
と

思
っ
た
。

　
２
歳
下
の
妹
が
病
気
の
末
に
亡
く
な
っ
た
の
は
、
コ

イ
ズ
ミ
さ
ん
が
小
学
校
５
年
生
の
と
き
だ
っ
た
。
記
憶

は
少
し
ず
つ
薄
ら
い
で
い
っ
た
。
け
れ
ど
も
、
力
の
な

い
妹
の
掌
を
、
ず
っ
と
さ
す
っ
て
い
た
こ
と
だ
け
は
覚

え
て
い
る
。
そ
し
て
、
助
け
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
な

い
自
分
の
無
力
さ
が
悲
し
か
っ
た
こ
と
も
。

　
妹
の
こ
と
を
忘
れ
た
こ
と
は
な
か
っ
た
。
い
つ
も
、

心
の
ど
こ
か
に
引
っ
か
か
っ
て
い
た
。
二
人
の
娘
が
生

ま
れ
た
と
き
も
、
彼
女
た
ち
が
成
長
し
て
、
妹
の
年
齢

を
超
え
た
と
き
も
、
な
ん
だ
か
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
。

も
し
か
し
た
ら
、
自
分
が
、
健
康
の
た
め
の
仕
事
に
向

か
っ
た
の
も
、
そ
の
た
め
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
な
い
。

コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
そ
う
思
っ
た
。

　
そ
の
と
き
だ
っ
た
。

　
な
に
か
不
思
議
な
感
じ
が
し
た
。
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は

立
ち
ど
ま
っ
た
ま
ま
、
妹
に
よ
く
似
た
女
の
子
が
走
り

去
っ
た
方
向
を
見
つ
め
て
い
た
。
道
の
向
こ
う
に
は
、

コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
が
通
っ
た
、
懐
か
し
い
大
学
の
建
物
も

見
え
た
。

　
よ
く
知
っ
て
い
る
、
別
の
世
界
が
、
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん

の
す
ぐ
近
く
に
存
在
し
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
た
。

　
ど
う
説
明
し
た
ら
い
い
の
だ
ろ
う
。

　
そ
れ
は
、
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
が
生
き
て
い
る
世
界
と
は

別
の
、
も
う
一
つ
の
世
界
だ
。
そ
こ
で
は
、
コ
イ
ズ
ミ

さ
ん
は
ま
だ
小
学
校
４
年
生
で
、
生
き
て
い
る
妹
と
手

を
繋
い
で
、
ゆ
っ
く
り
道
を
歩
い
て
い
る
の
で
あ
る
。

　
そ
れ
か
ら
、
ま
た
別
の
世
界
も
近
く
に
あ
っ
た
。
そ

こ
で
は
、
大
学
生
の
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
が
、
進
路
の
こ
と

で
悩
み
な
が
ら
、
女
の
子
と
歩
い
て
る
。
実
は
、
そ
の

女
の
子
の
こ
と
が
少
し
好
き
に
な
り
か
け
て
も
い
る
。

　
さ
ら
に
ま
た
別
の
世
界
も
近
く
に
あ
っ
た
。
証
券
会

社
で
忙
し
く
働
い
て
い
る
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
営
業
の

途
中
で
、
こ
の
あ
た
り
ま
で
来
た
。
そ
し
て
、
大
き
く

深
呼
吸
し
な
が
ら
、
こ
の
ま
ま
で
い
い
の
だ
ろ
う
か
、

と
ぼ
ん
や
り
考
え
て
い
る
。
な
に
か
も
っ
と
別
の
こ
と

を
ぼ
く
は
や
る
べ
き
な
ん
じ
ゃ
な
い
だ
ろ
う
か
。

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
い
ま
、
こ
こ
に
い
る
の
に
、

四
十
年
前
に
も
、
三
十
年
前
に
も
、
二
十
年
前
に
も
い

る
。
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
そ
の
頃
の
、
何
人
も
の
自
分

が
、
重
な
り
合
う
よ
う
に
、
い
ま
、
こ
こ
に
集
ま
っ
て

い
る
よ
う
に
感
じ
て
い
る
。
そ
し
て
、
そ
の
こ
と
を

知
っ
て
い
る
の
は
、
い
ま
の
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
だ
け
だ
。

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
そ
の
、
す
べ
て
の
、
過
去
の
自

分
た
ち
に「
そ
れ
で
良
か
っ
た
ん
だ
よ
」と
言
い
た
い
と

思
っ
た
。「
ぼ
く
の
、
い
や
、
き
み
た
ち
の
決
断
は
正

し
か
っ
た
ん
だ
」と
。

　
あ
っ
、
と
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
小
さ
い
声
で
叫
ん
だ
。

ほ
ん
と
う
に
、
さ
ら
に
ま
た
別
の
世
界
が
近
く
に
あ
っ

て
、
そ
こ
か
ら
誰
か
が
、
優
し
く
、
自
分
を
覗
き
こ
ん

で
い
る
よ
う
な
気
が
し
た
の
だ
。

　
そ
れ
は
、
も
し
か
し
た
ら
、
未
来
の
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん

な
の
だ
ろ
う
か
。

 

「
き
っ
と
」
と
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
思
っ
た
。
未
来
の
ぼ

く
も
、
い
ま
の
ぼ
く
に
向
か
っ
て「
そ
れ
で
良
か
っ
た

ん
だ
」と
言
っ
て
く
れ
る
だ
ろ
う
と
。

　
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
は
、
ま
た
歩
き
始
め
た
。
今
日
は
、

大
学
の
近
く
を
歩
こ
う
、
と
思
っ
た
。

た
か
ら
で
は
な
い
。
心
の
底
か
ら
、
幸
せ
だ
、
と
思
っ

た
か
ら
だ
。

そ
の
女
の
子
は
、
歩
い
て
い
る
コ
イ
ズ
ミ
さ
ん
を
追
い

抜
く
と
き
、
軽
く
礼
を
し
て
、
そ
の
ま
ま
、
あ
っ
と
言

たかはし・げんいちろう／小説家、文学者。1951年、広島県
生まれ。81年『さようなら、ギャングたち』で群像新人賞優
秀作を受賞しデビュー。『優雅で感傷的な日本野球』で三島
由紀夫賞受賞など。著書他多数。11月には『丘の上のバカ ぼ
くらの民主主義なんだぜ2』（朝日新書）など3冊を刊行した。

15 Flair

仕上サイズ
データ 登録
297
210
右アキ

297
210
右

天地
左右
アキ

D
IP
制
作
4
課
　
9
J
 

帝
京
大
学
　
Ｆ
ｌ
ａ
ｉ
ｒ
　
Ｖ
ｏ
ｌ
．
１
０
1
R
2
=
2
3
　
 

製
版
者
 
訂
正
回
数数
 

訂

色
　
数
 

4
 

製
　
版
　
課
 

山
崎
 
1

本
文
 

４

1
2
6
2
1
1
4
0
0
0
1
3
 

金
子

3
teiki

CS4

DMA-99000000577
下版金_014-015_Flair104_nyuRe_last_OL.indd   15 2016/12/05   20:25



good fellows.

photograph TAKESHI ABE  text KENTARO MATSUI

初等教育学科に限らず、他学部他学科からも“子ども好き”
が集合！ 先輩から後輩へ、子どもたちや施設利用者との
よりよい接し方を教え合いながら楽しい時間を生み出している。

初等教育研究会どんぐり
◉八王子キャンパス

　
キ
ャ
ン
パ
ス
近
隣
の
児
童
館
や
幼
稚
園
、

学
童
保
育
所
、特
別
支
援
施
設
な
ど
へ
赴

き
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
っ
て
い
る

『
初
等
教
育
研
究
会
ど
ん
ぐ
り
』。施
設
ご

と
に
メ
ン
バ
ー
が
責
任
者
と
な
り
、ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
機
会
が
あ
れ
ば
参
加
者
を
募

る
。手
を
挙
げ
た
メ
ン
バ
ー
が
施
設
へ
赴

き
、レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
芝
居
を
演
じ

て
子
ど
も
た
ち
や
利
用
者
を
和
ま
せ
る
な

ど
、楽
し
い
時
間
を
生
み
出
し
て
い
る
。

　
教
育
学
部
初
等
教
育
学
科
3
年
で
部
長

の
岸
田
晨あ
き

雄お

さ
ん
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
行

う
心
構
え
を
、「
関
係
づ
く
り
が
大
切
」と

話
す
。「
子
ど
も
や
利
用
者
さ
ん
に
名
前
を

覚
え
て
も
ら
う
こ
と
。『
岸
田
さ
ん
だ
！
』

と
迎
え
て
も
ら
え
る
と
友
だ
ち
に
な
れ
た

気
が
し
て
自
信
に
な
り
ま
す
」。さ
ら
に
、
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と
迎
え
て
も
ら
え
る
と
友
だ
ち
に
な
れ
た

気
が
し
て
自
信
に
な
り
ま
す
」。さ
ら
に
、

施
設
職
員
と
の
関
係
も
重
要
だ
。「
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
現
場
で
、
O
B
・
O
G
が
裏
方

的
な
仕
事
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
だ
さ
る
の

で
す
が
、人
数
が
足
り
な
い
と
き
は
僕
も

裏
方
に
。普
段
は
、担
当
す
る
子
ど
も
と
遊

ぶ
こ
と
で
精
一
杯
な
の
で
す
が
、裏
方
に

回
る
こ
と
で
現
場
の
状
況
を
全
体
的
に
見

渡
せ
ま
す
し
、職
員
さ
ん
と
の
信
頼
関
係

も
深
ま
り
ま
す
」

　
た
だ
、と
き
に
失
敗
す
る
こ
と
も
あ
る
。

野
外
キ
ャ
ン
プ
で
は
特
に
子
ど
も
の
動

き
に
注
意
を
払
う
必
要
が
あ
る
が
、班
の

リ
ー
ダ
ー
が
1
カ
所
に
集
ま
っ
て
し
ま
い
、

子
ど
も
た
ち
か
ら
目
を
離
す
瞬
間
が
あ
っ

た
。「
活
動
後
に
は
反
省
会
を
開
き
、今
後

の
活
動
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
し
て
い
ま
す
。

O
B
・
O
G
か
ら
受
け
継
い
で
い
る
ノ
ー

ト
に
も
注
意
点
が
書
か
れ
て
い
る
の
で
、

読
み
込
ん
だ
り
。僕
も
書
き
込
み
、次
の
責

任
者
に
渡
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　
教
育
学
部
初
等
教
育
学
科
3
年
の
松
下

亮
介
さ
ん
は
、「
1
、2
年
生
が
楽
し
く
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
で
き
る
環
境
を
つ
く
る
の

が
僕
の
仕
事
」と
話
す
。子
ど
も
と
の
接
し

方
に
つ
い
て
後
輩
か
ら
相
談
を
受
け
る
こ

と
も
多
い
そ
う
だ
が
、「
す
ぐ
に
答
え
を
示

さ
ず
に
、自
分
で
考
え
、答
え
を
見
つ
け
る

よ
う
に
導
い
て
い
ま
す
。時
間
が
か
か
っ

て
も
そ
の
ほ
う
が
身
に
つ
き
ま
す
か
ら
」。

松
下
さ
ん
自
身
も
1
年
生
の
と
き
、先
輩

の
助
言
を
ヒ
ン
ト
に
、自
分
で
考
え
な
が

ら
子
ど
も
と
の
接
し
方
を
体
得
し
て
い
っ

た
経
験
が
あ
る
か
ら
だ
。

　
活
動
は
週
に
3
、4
回
。子
ど
も
た
ち
の

成
長
を
サ
ポ
ー
ト
し
、利
用
者
に
心
温
ま

る
ひ
と
と
き
を
提
供
し
な
が
ら
、先
輩
と

後
輩
の
理
想
的
な
関
係
を
築
い
て
い
る
。

部員数は約80名。主な活動は、施設でのボラン
ティア活動と、そのためのレクリエーション企
画が週3、4回、さらに6月の研修キャンプや夏季
合宿などでメンバー同士の親睦を深めている。

初等教育研究会どんぐり
Elementary Education Seminar
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photograph MINA SOMA  text KENTARO MATSUI

flair workshop.

落 語 そ の 心 は？

落語を生で
観る魅力って
何ですか？

Q

伝統芸能と聞くと、「敷居が高い」と思いがち。でも、落語は違う。

手頃な値段で楽しめ、おもしろい。「寄席は初めて」の学生たちが落語を体験！

第
二
十
六
回

伝統芸能落語 に触れてみよう！

間近に
なんて

浅草演芸ホール
で体験 !!

浅
草
演
芸
ホ
ー
ル
は
寄
席
専
用
の

ホ
ー
ル
で
す
。
1
階
は
2
3
9
席
、

2
階
は
1
0
1
席
で
、
立
ち
見
の
お
客
さ

ん
も
含
め
る
と
4
0
0
人
ほ
ど
入
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
後
ろ
の
ほ
う
で
ゆ
っ
た
り

見
る
の
も
い
い
で
す
が
、
初
め
て
な
ら
前

の
ほ
う
の
席
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
落
語
家

の
表
情
や
息
づ
か
い
が
間
近
に
感
じ
ら
れ
、

迫
力
も
あ
り
ま
す
か
ら
。
寄
席
が
始
ま
る

と
き
に
は「
前
座
さ
ん
」
と
呼
ば
れ
る
若
手

の
落
語
家
が
舞
台
袖
で
太
鼓
を
叩
き
ま
す
。

ワ
ク
ワ
ク
感
が
高
ま
っ
て
き
た
と
こ
ろ
で
、

お
囃
子
さ
ん
の
三
味
線
や
笛
の
音
に
合
わ

せ
て
落
語
家
が
高
座
に
上
が
り
ま
す
。
お

客
さ
ん
の
気
分
は
最
高
潮
に
。
テ
レ
ビ
や

C
D
に
は
な
い
寄
席
の
臨
場
感
を
感
じ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
緒
に
観
て
い
る
お

客
さ
ん
の
反
応
を
感
じ
取
れ
る
の
も
生
の

落
語
の
い
い
と
こ
ろ
。
客
席
で
ド
ッ
と
笑

い
声
が
起
こ
る
、
自
分
も
笑
っ
て
い
る
、

そ
の
一
体
感
は
寄
席
な
ら
で
は
。
寄
席
は

今
ま
さ
に
目
の
前
で
繰
り
広
げ
ら
れ
る
物

語
を
体
全
体
で
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。
落
語
は
伝
統
芸
能
で
す
が
、
庶
民

の
も
の
。
待
ち
合
わ
せ
ま
で
時
間
が
あ
る

と
き
、
浅
草
寺
を
訪
れ
た
つ
い
で
に
、
ふ

ら
っ
と
立
ち
寄
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

A
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席は上手の 3列目

浅草演芸ホールは全席自由。好きな席に座ろう。「た
だ、2階席は団体さんの貸し切りに使われることが
多いです」と田代さん。おすすめは、「上手（右側）
の前から3列目。舞台袖で高座や客席の様子をうか
がっている噺家さんの姿が見られますよ」。

一、

二、

四、

落語を肌で感じよう！

寄席ガイドツアー
田代沙織さんの案内で浅草演芸ホールをツアー。

普段は立ち入れない高座や楽屋も体験しました！

私
が
ご
案
内

い
た
し
ま
す

看
板
猫
の
ジ
ロ
リ
く
ん
も

めくりはスタートの合図

お腹が減っ
ては

笑えません
！

こんな間近に見れるなんて

きょうはよろしくお願いします

浅草演芸ホールなど寄席の入り口には、その日、高座
に上がる落語家をはじめ、漫才師やマジシャン、紙切
り芸人などの名前が看板に書かれて掲示されてい
る。昼の部と夜の部の主

ト

任
リ

の落語家は写真付きで掲
示。お目当ての落語家の名前があるかチェック！

お目当てをチェック！

チケットを購入

観ようと決めたら、チケット売り場へ。学生は2300円。ちょっ
と高いかなと思うかもしれないが、浅草演芸ホールは昼・夜の部
で40組ほどの演者が登場。「1組60円ほどで観られます」と田代
さんが言うように、この値段で1日笑って過ごせるなら安い。

いよいよ
始まります!

売店で弁当とお茶を

寄席は飲食OK。長時間、落語を楽しむ前に腹ごしらえ
を。売店では弁当やおやつ、お茶やお酒が販売されて
いる。売店で買わなくても、家から弁当を持参したり、
外で購入して食べてもいい。ただ、大きな音を立てて
食べたり、酔っぱらうのはマナー違反。

三、

ら
っ
と
立
ち
寄
っ
て
み
て
く
だ
さ
い

田代沙織さん
S a o r i  Ta s h i ro

案内してくれたのは

落語のできるアイドル「ラ
クドル」として、テレビや
ラジオ番組の司会、レポー
ターを中心に活動を展開。
父親は桂歌春。
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席
に
着
い
た
ら
、
ま
ず
、
高
座
に

上
が
る
落
語
家
を
チ
ェ
ッ
ク
。
お

目
当
て
の
落
語
家
が
い
た
ら
迷
わ
ず
チ

ケ
ッ
ト
を
購
入
。
売
店
で
弁
当
と
お
茶
を

買
い
、
好
き
な
席
に
着
き
、
出
番
を
待
つ
。

出
囃
子
が
鳴
り
出
し
、
落
語
家
が
登
場
す

れ
ば
、
あ
と
は
思
う
存
分
、
笑
う
だ
け
！

　
寄
席
初
心
者
の
学
生
た
ち
に
、
田
代
さ

ん
が
寄
席
や
落
語
の
習
わ
し
を
教
え
て
く

れ
た
。「
落
語
家
は
分
厚
い
座
布
団
に

座
っ
て
喋
り
ま
す
が
、
座
布
団
の
一
辺
の

縁
に
は
縫
い
目
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ち
ら

を
客
席
に
向
け
て
敷
き
ま
す
。
お
客
さ
ん

と
の
縁
が
切
れ
な
い
よ
う
に
と
い
う
験
を

担
い
で
い
る
の
で
す
」。「
落
語
家
は
右
や

左
を
向
い
て
喋
り
、
登
場
人
物
を
演
じ
分

け
ま
す
が
、
右
を
向
く
と
き
は
目
上
の
人
、

左
を
向
く
と
き
は
目
下
の
人
が
喋
っ
て
い

ま
す
。
そ
れ
を『
上か
み

下し
も

（
を
切
る
）』
と
言

い
ま
す
」。「
噺
が
終
わ
る
と
、
演
者
名
が

書
か
れ
た『
め
く
り
』が
前
座
さ
ん
に
よ
っ

て
め
く
ら
れ
、
次
の
落
語
家
が
登
場
し
ま

す
。
た
だ
、
客
席
が
ザ
ワ
つ
い
て
い
た
り
、

出
入
り
が
収
ま
っ
て
い
な
い
間
は
め
く
り

ま
せ
ん
。
ど
ん
な
に
偉
い
師
匠
で
も
、
前

座
の
め
く
り
を
待
ち
ま
す
。
め
く
り
は
大

事
な
仕
事
な
の
で
す
」

　
こ
の
日
は
、
特
別
に
高
座
や
楽
屋
も
体

験
。
学
生
た
ち
は
日
本
の
芸
能
文
化
を
支

え
る
舞
台
を
興
奮
気
味
に
見
学
し
た
。

七、

五、

六、 特
別
に
根
多
帳
を
拝
見

演
芸
ホ
ー
ル
は

落
語
以
外
に
い
ろ
い
ろ
な

芸
事
が
楽
し
め
る

高
座
に
上
が
れ
る
な
ん
て
！

身ぶり手ぶりで
楽しませます

ひとつも
同じネタはない！

生で落語を体感！

昼の部の主任として高座に
上がった桂歌春師匠。演目は
「強情灸」。江戸っ子の強情さ
や負け惜しみの強さをおもし
ろおかしく描いた古典落語
だ。現代的なくすぐりを挟み
ながら、学生たちや立ち見客
まで出た満員の客席を大いに
沸かせた。

楽屋に置かれた根多（ネタ）帳には、そ
の日、落語家が何の噺をしたか演目が
書かれている。後から楽屋に入った落
語家は、根多帳を見て噺の内容がかぶ
らないように自分の演目を考える。ウ
ナギの噺がすでにあったら、後の落語
家はウナギが出てくる噺はしない。

楽屋には根多帳が

寄席の高座に立つなんて、落語家にな
らないとできないこと。貴重な体験に
緊張気味の学生たち。落語が終わると
前座が座布団を裏返す「高座返し」や、
「めくり」の演者名は客席が満員になる
よう験（ゲン）を担いで太く書くことな
ど、落語の習わしを教えてもらった。

特別に高座に上がる！

は
じ
め
て
の

寄
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え
る
舞
台
を
興
奮
気
味
に
見
学
し
た

仕方

開催日

NEXT  WORKSHOP
第27回開催予告

ラグビーを観戦しよう！
2019年に日本でW杯が開催されるラグビー。そん
なビッグイベントに向けて初心者にもわかる楽しみ方
を教えます。7連覇中の王者・帝京大学ラグビー部
の試合を間近に観戦。祝勝会にも参加できるかも。

応募はアドレス宛にメールにてお申込みください
workshop.flair@gmail.com本文に ①名前 ②学
部学科・学年 ③電話番号 を記入し、送信してください。
折り返し、応募受付確認メールをお送りします。

※ 応募者多数の場合は抽選となりますのでご了承ください。
※ ドメイン指定受信・拒否等の設定を行っている場合は、

workshop.fl air@gmail.comからの電子メールを受
信可能な状態に設定してください。

開 催 日  2017年1月9日（第53回全国大学ラグビー
 フットボール選手権大会 決勝）を予定

開催場所  秩父宮ラグビー場

応募の仕方
ビー場

落
語
が
好
き
で
す
。
師
匠
か
ら
教
わ
っ
た

ま
ま
で
は
な
く
、
自
分
な
り
の
く
す
ぐ
り

（
ダ
ジ
ャ
レ
や
ギ
ャ
グ
）
を
入
れ
な
が
ら

演
じ
て
い
ま
す
」

―
落
語
家
の
世
界
に
は
、

昇
進
試
験
は
あ
る
の
で
す
か
？

 

「
落
語
界
に
は
前
座
、
二
ツ
目
、
真
打
の

3
つ
の
位
が
あ
り
ま
す
。
前
座
は
4
年
、

二
ツ
目
は
10
年
ほ
ど
務
め
ま
す
。
そ
の
後
、

真
打
に
な
る
の
で
す
が
、
そ
の
と
き
に
昇

進
試
験
を
採
用
し
て
い
た
時
期
が
あ
り
ま

し
た
。
た
だ
、
落
語
は
聞
く
人
に
よ
っ
て

笑
い
の
ツ
ボ
が
違
い
ま
す
か
ら
審
査
が
バ

ラ
バ
ラ
に
。
そ
こ
で
、
二
ツ
目
を
10
年
務

め
た
ら
全
員
、
真
打
に
し
よ
う
と
。
真
打

は
、
落
語
家
の
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
。
50
歳

で
も『
ま
だ
ま
だ
若
い
』と
言
わ
れ
る
落
語

の
世
界
で
す
か
ら
、
名
人
へ
の
道
の
り
は

遠
い
の
で
す
」

―
初
め
て
生
で
落
語
を
観
ま
し
た
。

も
っ
と
落
語
を
楽
し
み
た
い
で
す
！

 

「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
そ
う
言
っ

て
い
た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で
す
。
今
後
も

寄
席
に
足
を
運
び
、
生
の
落
語
を
た
く
さ

ん
観
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
自
分
の
波
長
に

合
っ
た
落
語
家
に
出
会
え
ば
、
独
演
会
に

出
か
け
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
鑑
賞
の

幅
を
広
げ
て
い
く
う
ち
に
、
だ
ん
だ
ん
落

語
の
ツ
ボ
に
は
ま
っ
て
い
き
ま
す
。
た
だ
、

学
業
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

あ
ん
ま
り
落
語
に
は
ま
り
す
ぎ
る
と
、

『
自
分
に
も
で
き
る
か
な
』と
勘
違
い
し
て
、

私
の
よ
う
に
苦
労
の
多
い
人
生
を
歩
む
こ

と
に
な
り
ま
す
か
ら
（
笑
）」

―
古
典
落
語
と
新
作
落
語
、

師
匠
は
ど
ち
ら
が
好
き
で
す
か
？

 

「
落
語
は
2
0
0
年
以
上
の
歴
史
が
あ

り
ま
す
。
今
、
古
典
落
語
と
言
わ
れ
る
作

品
も
、
で
き
た
と
き
に
は
新
作
で
し
た
。

お
も
し
ろ
い
新
作
は
多
く
の
落
語
家
が
演

じ
ま
す
か
ら
、
そ
れ
が
次
世
代
の
落
語
家

に
伝
わ
り
、
長
い
歳
月
を
経
て
今
、
古
典

落
語
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。
私
は
古
典

浅
草
演
芸
ホ
ー
ル
の
ガ
イ
ド
ツ
ア
ー

終
了
後
、
桂
歌
春
師
匠
を
囲
ん
で

落
語
ト
ー
ク
。
落
語
や
寄
席
に

つ
い
て
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
！

落
語
家
っ
て
大
変
!?

落
語
家
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
。

高
座
に
上
が
れ
る
な

は
じ
め
て
の

落
語
は

ど
う
で
し
た
か
？

桂  歌春さん K a t s u r a  U t a h a r u

お話してくれたのは

1949年宮崎県生まれ。西南学院大学在学中、落
語家を志して上京。故・2代目桂枝太郎に入門。
72年前座に、76年二ツ目に。桂歌丸門下に移籍
し、85年桂歌春となって真打昇進。86年第29回
国立演芸場花形若手演芸会新人賞銀賞。

鄭 鈺暁さん 

文学部日本文化学科3年

中国にも「相声」という落語に似た話芸が
あります。日本語がわからない部分もあり
ましたが、表情や動作でおもしろさが伝わ
り、いっぱい笑いました。落語を通して日
本文化を理解できそうな気がします。

谷津翔太さん 

文学部日本文化学科2年

生の落語は高校のとき以来。寄席は曲芸や
コントもあり、客席を飽きさせない工夫が
あると感じました。久しぶりにおなかを抱
えて笑い、心が軽くなりました。たくさん
聞いて「落語通」になりたいです。

桑野大地さん 

文学部日本文化学科2年

歌春師匠の落語、とてもおもしろかったで
す。展開が予想できなくて、物語がおもし
ろいほうにどんどん転がっていきました。
そんな落語の魅力を知れて良かったです。
今度は家族と一緒に観に来たいと思います。

坂東拓哉さん 

文学部日本文化学科3年

落語は CDで聞いていました。CDではい
きなり本題に入っていましたが、生の落語
では「まくら」と言うのでしょうか、世間
話的な話題から本題に入っていく、その噺
の運び方が巧みでおもしろかったです。
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photograph: KAZUHARU IGARASHI  text: KENTARO MATSUI

teikyo people. NO.01

学生たちが実験の合間につくってくれた手彫
りの研究室プレート。「研究がうまくいかず、
辛いときなどに、このプレートを見て勇気をも
らっています。一生の宝物です」

学生と一緒にソフトボール大会の練習をした
り、カラオケを楽しむことも。「学生との距離が
縮まり、実験中も活発な意見が出ます」。机の
上には卒業生から贈られた記念アルバムが。

以前、勤めていた（株）明治から帝京大学に転
職したとき、中学生だった子どもたちからプレ
ゼントされた手作りのマグカップ。「帝京でも
頑張ろうという気持ちになりました」と笑顔。

大
切
に
し
て
い
る
モ
ノ
は
？

.

学

ー

す

話

学

思

ア

通

ー、

さ

開

や

も

いま、力を入れている研究テーマは？ 

　
機
能
性
食
品
の
研
究
に
努
め
る
、
理
工

学
部
バ
イ
オ
サ
イ
エ
ン
ス
学
科
の
古
賀
仁

一
郎
先
生
。「
今
、
力
を
入
れ
て
い
る
の

は
高
カ
カ
オ
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
。
高
カ
カ
オ

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
含
ま
れ
て
い
る
カ
カ
オ

タ
ン
パ
ク
質
の
便
通
改
善
効
果
に
つ
い
て

研
究
し
て
い
ま
す
」

　
カ
カ
オ
タ
ン
パ
ク
質
は
消
化
酵
素
に
分

解
さ
れ
に
く
い
た
め
、
小
腸
で
吸
収
さ
れ

ず
大
腸
に
届
き
や
す
い
。
大
腸
は
善
玉
菌

が
増
え
る
こ
と
で
腸
内
環
境
が
よ
く
な
り
、

便
通
が
よ
く
な
る
と
考
え
て
い
る
。

 

「
臨
床
実
験
で
は
、
1
日
5
粒
（ 

25
グ
ラ

ム
）
の
高
カ
カ
オ
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
摂

る
こ
と
で
、
長
寿
の
人
の
腸
内
に
多
い

フ
ィ
ー
カ
リ
バ
ク
テ
リ
ウ
ム
と
い
う
善
玉

菌
が
2
倍
以
上
増
え
、
排
便
回
数
も
2
倍

近
く
に
な
り
ま
し
た
」

　
注
目
を
集
め
る
こ
の
研
究
は（
株
）明
治

と
の
共
同
研
究
で
、
学
生
も
参
加
。「
自

分
で
行
っ
た
実
験
が
消
費
者
の
健
康
に
役

立
つ
こ
と
を
実
感
し
て
い
る
は
ず
。
就
職

後
は
、
企
業
の
利
益
も
重
要
で
す
が
、
消

費
者
の
た
め
に
な
る
商
品
づ
く
り
を
目
的

に
し
て
働
い
て
ほ
し
い
で
す
ね
」
と
、
日

頃
か
ら
研
究
を
と
も
に
す
る
学
生
た
ち
に

エ
ー
ル
を
送
る
。

高
カ
カ
オ
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の

便
通
効
果
を
学
生
と
研
究
。

1985年東京大学農学部卒業後、明
治製菓（株）に入社。2009年、同社
食料健康総合研究所機能研究セン
ター長、11年、（株）明治 食機能科
学研究所機能性評価研究二部長を
経て、12年11月より現職。理学博士。

古賀  仁一郎  准教授

理工学部バイオサイエンス学科

Jinichiro Koga
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Editor’s Note

食べる、動く、休む。この3つが健

康にいいことは、なんとなくわ

かっている。でも世の中にはいろ

いろな健康法やダイエット法、メ

ンタルヘルス法が溢れていて、結

局一体、何が正解なのかわからな

い！ そんな健康迷子状態になっ

たら、卒業生の小泉さんが説くよ

うに、まずは自分のことを、知る。

昨日何食べたかな、とか、今週はあ

んまりゆっくり眠れてないな、と

か、日々のことを今日の心身と照

らし合わせる。するとだんだん自

分の行動と健康の間の因果関係が

わかってきて、自分のベストを判

断できるようになる。今回の特集

には、そんな、オーソドックスだけ

どだからこそ大切な、自分を知る

ためのヒントがたくさんあります。

カラダもアタマも一生モノ。これ

からずっと一緒なのだから、大切

にしてあげたいですね。

　帝京大学八王子キャンパスは、9月

12日に語学学習ラウンジ「Teikyo 

Language Commons（TeLaCo：テ

ラコ）」をオープンした。これまでの語

学関連の学生サポート機能を1カ所に

集約した、八王子キャンパス全体の語

学学習支援スペースであり、キャンパ

スのグローバル化の象徴として、全学

部の語学学習全般を多方面からサポー

トしていく。今後は趣味や教養に関す

るイベントや、ネイティブ講師と会話

を楽しむイベントなどを開催予定。学

生に「ここで時間を過ごしたい」と思

わせる施設運営をめざす。

帝京大学 50周年記念国際学術集会を開催。

八王子キャンパスに語学学習ラウンジ
「Teikyo Language Commons」がオープン。

Report

News

　9月16日～19日の4日間、帝京大学

板橋キャンパスにて本学の50周年を

記念する国際学術集会が開催され、盛

会のうちに終了した。本学術集会では

「過去をしのぐ未来へ－社会を変える

保健医療専門職の力－」を統一テーマ

とし、本学板橋キャンパスの4つの学

部と研究科（医・薬・医療技術学部、公

衆衛生学研究科）、4つのセンター（ア

ジア国際感染症制御研究所、医療共通

教育研究センター、臨床研究センター、

女性医師・研究者支援センター）がさ

まざまな学会・シンポジウム・市民公開

講座を併催した。当日は実務専門家や

研究者だけでなく、地域住民の方々も

来学された。
　10月1日に開催された「安全・安心

まちづくり県民の集いふくおか」に

て、帝京大学福岡医療技術学部に福

岡県防犯協会連合会会長・福岡県警

察本部長連名表彰が、本学の「安心安

全ていきょう隊」に福岡県防犯協会

連合会会長・福岡県警察生活安全部

長連名表彰がそれぞれ授与された。

表彰式には「安心安全ていきょう隊」

代表の診療放射線学科3年生・待鳥裕

起さんが出席した。

「安心安全ていきょう隊」が
防犯功労団体として表彰。

Award

　10月20日のプロ野球ドラフト会

議で、帝京大学準硬式野球部の鶴田

圭祐選手（経済学部経済学科4年）が

東北楽天ゴールデンイーグルスより

6位指名を受けた。鶴田選手は「プロ

の世界で勝負できる舞台に立てたこ

とをうれしく思い、準硬式野球界出

身でも通用することを証明できるよ

う、より一層精進していきたい」と

意気込みを語った。鶴田選手の今後

の活躍に期待したい。

準硬式野球部の鶴田選手が
ドラフト会議 6位に指名。

News

　帝京大学大学院公衆衛生学研究科

は、本学50周年記念国際学術集会初

日の9月16日、中国の北京大学公共

衛生学院と学術交流協定を締結した。

今後同学院は、本学がハーバード大

学とともに進めている博士課程の保

健医療専門職教育などについて、日

本や本学の経験を取り入れる意向が

ある。また、大気汚染に関する共同

研究も始まり、教育と研究の両面で

多面的な交流が期待される。

北京大学公共衛生学院と
学術交流協定締結。

Report
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ここで毎日、つくっています。
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