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現
在
は
、ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
な
が
ら

健
康
を
意
識
し
て
暮
ら
す

安
田
聡
先
生
（
以
下
、
安
田
先
生
）　
本
日
は
、

同
じ
仙
台
に
暮
ら
す
者
同
士
で
健
康
の
こ
と
を
語

り
合
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
、
ト
ッ
プ
ア
ス

リ
ー
ト
と
し
て
長
年
素
晴
ら
し
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
を
発
揮
さ
れ
て
き
た
澤
さ
ん
が
、
気
を
付
け
て

こ
ら
れ
た
体
の
ケ
ア
な
ど
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

澤
穂
希
さ
ん
（
以
下
、澤
さ
ん
）　「
栄
養
」「
休
息
」

「
睡
眠
」
の
3
つ
で
す
。
心
と
体
が
一
致
し
な
い

と
良
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
発
揮
で
き
な
い
の

で
、
そ
の
た
め
に
休
息
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
で
し
た

し
、
あ
え
て
サ
ッ
カ
ー
以
外
の
こ
と
で
気
分
転
換

を
図
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

安
田
先
生
　
現
役
引
退
後
の
今
も
運
動
は
さ
れ
ま

す
か
。
や
は
り
サ
ッ
カ
ー
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
か
。

澤
さ
ん
　
サ
ッ
カ
ー
は
全
然
！
（
笑
）
と
い
う
の

も
、
サ
ッ
カ
ー
は
も
う
や
り
切
っ
た
と
思
っ
て
い

る
の
で
す
。
普
段
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
し
て
い
ま
す
。
現
役
時
代
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で

は
1
㎞
何
分
で
走
る
と
い
っ
た
自
分
を
追
い
込
む

厳
し
い
環
境
下
で
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
今
は
音

楽
を
聴
き
、
緑
を
見
な
が
ら
自
分
の
ペ
ー
ス
で
走

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
現
役
を
引
退
し
た
今
に

な
っ
て
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
楽
し
さ
を
実
感
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
移
動
の
際
に
は
、
2
、
3
駅
歩
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
実
践
し
て
い
る
こ
と

は
、
20
年
以
上
継
続
し
て
い
る
基
礎
体
温
の
測
定
、

年
に
一
度
の
人
間
ド
ッ
ク
の
受
診
で
す
。
健
診
結

果
で
不
安
に
思
う
数
値
が
あ
れ
ば
、
医
療
機
関
を

受
診
し
、
更
に
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
も
受
け
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

「
サ
ッ
カ
ー
」「
心
臓
」

「
循
環
器
病
」の
深
い
関
係

生
活
圏
で
あ
る
宮
城
県
の
人
々
の

健
康
状
態

健
康
は
サ
ッ
カ
ー
の
よ
う
に

チ
ー
ム
で
維
持
し
て
い
く

東北大学循環器内科学分野／循環器内科 教授
聞き手　安田 聡 先生（医師）

「健康ハートの日」をご存じですか？
1985年に日本心臓財団が提唱して以来、
日本循環器学会、日本AED財団、日本循環器協会の4団体で
みなさんが健康に暮らすための様々な啓発イベントを実施しています。
今年は「ハートはともだち～ほめてあげよう自分のハート～」をスローガンに
仙台でシンポジウムを開催。そのシンポジウムに登壇される澤 穂希さんに、
「健康」や「ハート」に関する想いを伺いました。

澤さんが考える
健康のこと、ハートのこと。

プレゼント

元サッカー女子日本代表澤 穂希 さん
ほ ま れ

6度のFIFA女子ワールドカップと4度のオリンピックに出場。
2011年のワールドカップではチームの初優勝に貢献し、

大会MVPと得点王を獲得。同年の「FIFA女子年間最優秀選手賞」を受賞。
現在はスポーツ振興をはじめとする活動のほか

食生活アドバイザー、スポーツ栄養プランナーの資格を活かし、
妻・母として、家族の健康的な生活を支えている。

応募はこちらから
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本
誌
の
無
断
複
写
は
、著
作
権
法
上
の
例
外
を
除
き
禁
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。本
誌
に
掲
載
す
る

著
作
物
の
複
写
、転
載
、翻
訳
、デ
ー
タ
ベ
ー
ス
へ
の
取
り
込
み
、及
び
送
信
に
関
す
る
許
諾
権
は
、

一
般
社
団
法
人

 日
本
循
環
器
協
会
が
保
有
し
ま
す
。


