
�べ物はどうですか。いつも栄�バランスを�えているとか . . .。

�べることは�きですよ。10品⽬を�えて�事をするとかはできてないんですが、
とにかくおいしいものが⼤�きです。

�ごはんは召し上がりますか。

�⽇必ず�べます。パン�が�いですね。

お料理がお上⼿と�いていますが、何かはまっていらっしゃるお料理はありますか。
冷��の物を�らせないために必�に料理をしています。
どうごまかして�味しくするか、そしておいしい�事が作れた時は
�成�があります。

ゴルフをやっているんですが、�を�めたんです。�ているときも�いし、��き
た時も�いから、ここをこう�ばしています。（お�周りの筋⾁を�ばすポーズ）
それと�前、簡単にできるスクワットを�⽥�先⽣に�えてもらって、�⽇�けま
すって�ったことがあるんだけど、�は���けていなくて…。そうしたら先�、
�⽥先⽣に久しぶりに�って。�度は⾜を�げてのスクワット。これを�5回、�5
回、それが�くようになったら�10回、�10回に�やせばいいって�いてものすご
く気が�になったの。⼀度に10回は�かないと思うけど、5回ならできる。どんな
場�だって5回なら1⽇何度でも�けられる。

��きてからのルーティンの体操はありますか。

�さんへのメッセージとして、�も体も元気でいるためには、�く�しいことを笑いに
�えるって⼤きなことですね。

でも、�きたいときはワンワン�けばいいと思うし、�だってそんなに��がいい
ばっかりじゃないしイライラもします。ポジティブになれない時はなれないし、な
れない時は�理をしなくていい。そのうち必ず時間が�してくれると思うんです。


