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毎
日
汗
を
か
く
こ
と
で

ス
ト
レ
ス
も
体
外
へ

秋
野

　

暢
子

　

女
優
の
仕
事
以
外
に
、ダ
イ
エッ
ト
に
関
す
る
本
の
出
版

や
講
演
も
多
い
秋
野
暢
子
さ
ん
。出
産
を
経
て
も
、20
年

前
と
同
じ
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョン
を
保
って
い
る
。

　
「
ダ
イ
エッ
ト
は
た
だ
や
せ
れ
ば
い
い
の
で
は
な
く
、快

適
な
日
々
を
す
ご
せ
る
か
ら
だ
を
維
持
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。こ
の
こ
と
に
気
づ
い
た
の
は
、20
代
前
半
に
無

理
な
ダ
イ
エッ
ト
を
し
て
、自
分
自
身
が
体
調
を
く
ず
し

て
し
ま
っ
た
か
ら
。ダ
イ
エッ
ト
は
最
終
的
に
健
康
に
た

ど
り
つ
か
な
く
て
は
い
け
な
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
」

　

そ
れ
以
来
、守
っ
て
い
る
生
活
ル
ー
ル
が「
早
寝
早
起

き
、バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
事
、運
動
」で
あ
る
。お
か
げ
で
、

大
き
な
病
気
を
し
た
こ
と
は
な
い
と
い
う
。

　
「
朝
は
目
覚
ま
し
を
使
わ
な
く
て
も
六
時
に
目
が
覚

め
て
し
ま
う
ん
で
す
。早
起
き
を
す
る
と一日
を
有
意
義

に
使
え
ま
す
よ
。夜
は
自
然
に
眠
く
な
る
の
で
、娘
と
一

緒
に
八
時
に
寝
て
し
ま
う
こ
と
も（
笑
）。寝
不
足
は
、イ

ラ
イ
ラ
の
原
因
に
な
る
し
、集
中
力
も
欠
け
て
し
ま
う

と
思
い
ま
す
」

子
ど
も
に
も
や
さ
し
い

ひ
と
工
夫
し
た
料
理

　

子
ど
も
の
成
長
の
た
め
に
も
、食
事
は
と
く
に
大

切
だ
と
考
え
て
い
る
秋
野
さ
ん
。ど
ん
な
に
仕
事
が

忙
し
く
て
も
料
理
は
手
抜
き
し
な
い
。

　
「
献
立
は
野
菜
、豆
、海
藻
な
ど
を
組
み
込
ん
で
、

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。あ
と

は
低
農
薬
や
減
農
薬
な
ど
、で
き
る
だ
け
安
心
な
食

材
を
使
う
こ
と
。基
本
的
に
は
娘
の
リ
ク
エ
ス
ト
に

応
え
て
い
ま
す
が
、ト
ン
カ
ツ
な
ら
油
で
揚
げ
ず
に
衣

を
つ
け
て
グ
リ
ル
す
る
な
ど
、カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る
工

夫
を
し
て
い
ま
す
」

　

旅
番
組
な
ど
で
出
張
も
多
い
秋
野
さ
ん
は
、日
本

各
地
の
食
へ
の
関
心
も
高
い
。二
年
前
立
ち
上
げ
た

自
身
の
通
販
サ
イ
ト
で
は
、全
国
で
出
合
っ
た
お
い
し

く
て
か
ら
だ
に
い
い
食
材
や
食
品
を
販
売
し
て
い
る
。

右
ペ
ー
ジ
で
秋
野
さ
ん
が
手
に
し
て
い
る
ミ
ッ
ク
ス
ス

パ
イ
ス『
デ
ュ
カ
』も
そ
の一つ
だ
。

　
「
い
き
つ
け
の
フ
ラ
ン
ス
料
理
店『
プ
テ
ィ・ポ
ワ
ン
』

の
シ
ェフ
が
考
え
た
ブ
レ
ン
ド
な
ん
で
す
。ご
ま
や
ク

ミ
ン
シ
ー
ド
、コ
リ
ア
ン
ダ
ー
な
ど
が
入
っ
て
い
て
、代

謝
を
よ
く
し
た
り
、便
秘
解
消
な
ど
、か
ら
だ
へ
の
効

能
も
考
え
ら
れ
て
い
る
ん
で
す
よ
。う
ち
で
は
、オ
リ

ー
ブ
オ
イ
ル
に
入
れ
て
パ
ン
に
つ
け
た
り
、チ
ャ
ー
ハ
ン

に
入
れ
た
り
大
活
躍
し
て
い
ま
す
」

　

味
や
効
能
だ
け
で
な
く
、料
理
に
い
か
せ
る
こ
と

も
セ
レ
ク
ト
基
準
に
な
って
い
る
。

運
動
を
習
慣
づ
け
る
に
は

長
い
ス
パ
ン
で
考
え
る

　

早
起
き
の
秋
野
さ
ん
は
、運
動
が
朝
の
日
課
。「
５
km

の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
し
て
い
ま
す
。そ
れ
以
外

に
も
仕
事
の
合
間
や
休
日
に
は
、ジ
ム
で
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン

グ
や
ボ
ク
シ
ン
グ
、夜
は
筋
ト
レ
を
す
る
こ
と
も
。と
に
か

く
一
日
一
回
は
汗
を
た
く
さ
ん
か
く
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。汗
を
か
く
と
気
持
ち
が
い
い
し
、ス
ト
レ
ス
解
消
に

な
る
ん
で
す
。運
動
は
代
謝
を
よ
く
す
る
た
め
の
い
ち
ば

ん
簡
単
な
方
法
じ
ゃ
な
い
か
し
ら
」

　

も
ち
ろ
ん
、こ
の
よ
う
な
運
動
メ
ニュ
ー
を
、最
初
か
ら

実
行
し
て
い
た
わ
け
で
は
な
い
。

　
「
い
き
な
り
ハ
ー
ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
の
は
無

茶
！　

た
と
え
ば
、五
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
翌
日
は
六

分
に
す
る
な
ど
、少
し
ず
つ
増
や
し
て
い
く
の
が
、続
け

る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。つ
ら
い
と
感
じ
た
ら
、運
動
量
を
減

ら
し
て
も
い
い
。無
理
を
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
」

　

加
齢
に
よ
る
基
礎
代
謝
の
低
下
も
ふ
ま
え
て
、今
は

若
い
こ
ろ
よ
り
運
動
量
が
増
え
て
い
る
と
い
う
。

　
「
病
気
に
な
ら
な
い
か
ら
だ
を
つ
く
る
の
は
自
分
自
身

で
す
。歳
を
と
っ
て
も
毎
日
元
気
で
楽
し
い
な
と
思
え
る

自
分
を
想
像
す
れ
ば
、運
動
を
続
け
る
こ
と
も
苦
に
な

ら
な
い
と
思
い
ま
す
よ
」

信
頼
で
き
る
医
師
の

ア
ド
バ
イ
ス
も
必
要

　

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
考
え
方
で
、規
則
正
し
い
生
活
を
楽
し

ん
で
い
る
秋
野
さ
ん
だ
が
、専
門
的
な
こ
と
は
か
か
り
つ

け
の
婦
人
科
医
に
頼
って
い
る
。

　
「
年
に一度
の
定
期
検
診
、二
か
月
に一度
は
血
液
検
査

を
し
て
い
ま
す
。ど
ん
な
に
健
康
な
生
活
だ
と
思
っ
て
い

て
も
、糖
質
が
少
し
足
り
な
い
と
い
わ
れ
た
り
、自
分
で

は
判
断
で
き
な
い
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。健
康

な
う
ち
か
ら
、ホ
ー
ム
ド
ク
タ
ー
を
見
つ
け
て
お
く
と
、

体
調
の
微
妙
な
変
化
に
も
す
ぐ
気
づ
い
て
も
ら
え
る
で

し
ょ
う
」

　

ホ
ー
ム
ド
ク
タ
ー
も
秋
野
さ
ん
の
体
調
に
は
太
鼓
判

を
押
し
て
い
る
。秋
野
さ
ん
の
血
液
の
状
態
は
、病
院
で

は
健
康
な
人
の
模
範
例
と
し
て
紹
介
さ
れ
て
い
る
そ
う

だ
。 ダ

イ
エッ
ト
か
ら
学
ん
だ

規
則
正
し
い
生
活
ル
ー
ル

納豆菌をドリンクにした「ポリグル」、煮だした豆
はご飯と一緒に炊いてもいい「大豆茶・黒豆茶セ
ット」、久高島の海水100％の「SOの塩」。
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21：00

秋野暢子さんの

●
あ
き
の　

よ
う
こ　

女
優
。
大
阪
府
出
身
。

1
9
7
4
年
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
銀
河
テ
レ
ビ
小
説「
お
お
さ
か・三
月・

三
年
」で
デ
ビ
ュ
ー
。Ｎ
Ｈ
Ｋ
朝
の
連
続
テ
レ
ビ
小
説「
お
は
よ

う
さ
ん
」の
主
役
で
注
目
を
集
め
、数
多
く
の
ド
ラ
マ
や
映
画
、

舞
台
で
女
優
の
活
動
を
続
け
る
。現
在
は
、M
B
S
毎
日
放

送「
み
か
さ
つ
か
さ
」よ
み
う
り
テ
レ
ビ「
情
報
ラ
イ
ブ 

ミ
ヤ
ネ

屋
」な
ど
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
番
組
や
旅
番
組
の
司
会
、講
演
な
ど

幅
広
く
活
躍
中
。『
秋
野
暢
子
の
キ
レ
イ
に
や
せ
る
本
』を
は

じ
め
ダ
イ
エッ
ト
や
美
容
に
関
す
る
著
書
も
多
数
。通
販
サ
イ

ト「
秋
野
暢
子
が
え
ら
ぶ
、あ
！
い
い
モ
ノ
！
」で
は
健
康
食
品

や
ダ
イ
エッ
ト
グ
ッ
ズ
な
ど
を
販
売
し
て
い
る
。

起床
朝食（和食がベース）
運動（5ｋｍジョギング、ピラティス）
仕事へ
昼食
帰宅
夕食
入浴
ベッドに入る（娘と読書や会話を楽しむ。いちばん
のリラックスタイム）
就寝

H e a l t h y
T i m e

ヘルシー
タイム
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ット」、久高島の海水100％の「SOの塩」。

6：00
6：30
7：30
10：00
12：00
17：00
18：00
19：30
20：00

21：00

秋野暢子さんの

●
あ
き
の　

よ
う
こ　

女
優
。
大
阪
府
出
身
。

1
9
7
4
年
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
銀
河
テ
レ
ビ
小
説「
お
お
さ
か・三
月・

三
年
」で
デ
ビ
ュ
ー
。Ｎ
Ｈ
Ｋ
朝
の
連
続
テ
レ
ビ
小
説「
お
は
よ

う
さ
ん
」の
主
役
で
注
目
を
集
め
、数
多
く
の
ド
ラ
マ
や
映
画
、

舞
台
で
女
優
の
活
動
を
続
け
る
。現
在
は
、M
B
S
毎
日
放

送「
み
か
さ
つ
か
さ
」よ
み
う
り
テ
レ
ビ「
情
報
ラ
イ
ブ 

ミ
ヤ
ネ

屋
」な
ど
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
番
組
や
旅
番
組
の
司
会
、講
演
な
ど

幅
広
く
活
躍
中
。『
秋
野
暢
子
の
キ
レ
イ
に
や
せ
る
本
』を
は

じ
め
ダ
イ
エッ
ト
や
美
容
に
関
す
る
著
書
も
多
数
。通
販
サ
イ

ト「
秋
野
暢
子
が
え
ら
ぶ
、あ
！
い
い
モ
ノ
！
」で
は
健
康
食
品

や
ダ
イ
エッ
ト
グ
ッ
ズ
な
ど
を
販
売
し
て
い
る
。

起床
朝食（和食がベース）
運動（5ｋｍジョギング、ピラティス）
仕事へ
昼食
帰宅
夕食
入浴
ベッドに入る（娘と読書や会話を楽しむ。いちばん
のリラックスタイム）
就寝

H e a l t h y
T i m e

ヘルシー
タイム
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