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閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞�↓縺ｪ繧峨↑縺�◆繧√�蛛･蠎ｷ縺･縺上ｊ

陦�豸ｲ讀懈渊縺ｧ閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞��繝ｪ繧ｹ繧ｯ縺悟愛譏弱＠縺溷｠ｴ蜷医��

莠磯亟縺ｮ縺溘ａ縺ｫ縺ｩ縺ｮ繧医≧縺ｪ蜿悶ｊ邨�∩繧偵☆繧後�濶ｯ縺��縺ｧ縺励ｇ縺�°縲�

髟ｷ蟷ｴ縲∽ｺ磯亟縺ｮ縺溘ａ縺ｮ逕滓ｴｻ鄙呈�謾ｹ蝟��謖�ー弱ｒ陦後▲縺ｦ縺�ｋ阯咲悄貔��逕溘↓縲�

鬟滉ｺ九ｄ驕句虚縺ｪ縺ｩ逕滓ｴｻ鄙呈�繧堤ｮ｡逅�☆繧句�菴鍋噪縺ｪ譁ｹ豕輔ｒ莨ｺ縺�∪縺励◆縲�

鬟滉ｺ九�雉ｪ繧医Μ繧ゅ�√∪縺夐㍼繧定��∴繧�

蛛･蠎ｷ險ｺ譁ｭ縺ｪ縺ｩ縺ｮ邨先棡縲√�瑚р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��險ｺ譁ｭ蝓ｺ貅悶��(p.2

蜿ら��峨↓辣ｧ繧峨＠縺ｦ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｫ蝠城｡後′縺ゅ▲縺溷｠ｴ

蜷医�∝現蟶ｫ縺ｯ荳�莠ｺ縺ｲ縺ｨ繧翫↓縺､縺�※蟷ｴ鮨｢繧�％繧後∪縺ｧ縺ｮ逍ｾ

謔｣縲�⊆莨晉噪隕∫ｴ｠遲峨ｒ隧穂ｾ｡縺励�∬р雉ｪ縺ｮ邂｡逅�岼讓吝�､繧貞ｮ�

繧√∪縺吶�ゅ�瑚р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��險ｺ譁ｭ蝓ｺ貅悶�阪�阮ｬ迚ｩ豐ｻ逋ゅ�蝓ｺ貅�

縺ｧ縺ｯ縺ｪ縺上�∫函豢ｻ鄙呈�謾ｹ蝟�′豎ゅａ繧峨ｌ繧句渕貅悶〒縺吶°繧峨��

縺ｾ縺壹�閾ｪ蛻�〒蜿悶ｊ邨�ａ繧狗函豢ｻ鄙呈�繧呈隼繧√※縺�″縺ｾ縺励ｇ

�趣ｽ� 縺｣縲�

譛�蛻昴↓蜿悶ｊ邨��縺ｹ縺阪↑縺ｮ縺後�∽ｽ馴㍾邂｡逅�〒縺吶�ょ渕貅�

縺ｨ縺励※縺ｯBMl25*1縲√↑縺�＠縺ｯ25莉･荳九〒繧よ�繧峨°縺ｫ縺ｽ

縺｣縺｡繧�ｊ菴灘梛縺ｮ蝣ｴ蜷医�貂幃㍼縺悟ｿ�ｦ√↓縺ｪ繧翫∪縺吶�ゆｽ馴㍾邂｡

逅�ｒ陦後≧髫帙�縲∬�蛻�′ 1譌･縺ｫ鬟溘∋縺溘ｂ縺ｮ繧偵☆縺ｹ縺ｦ譖ｸ

縺榊�縺励※繧ｫ繝ｭ繝ｪ荳�繧定ｨ育ｮ励☆繧九��｣滉ｺ区弌縺ｮ繧ｫ繧ｦ繝ｳ繝医°繧�

蟋九ａ縺ｦ縺�◆縺｠縺阪∪縺吶�る｣滉ｺ矩㍼繧偵き繧ｦ繝ｳ繝医☆繧九→縲� 7~8

蜑ｲ縺ｮ譁ｹ縺ｯ縲∬�蛻�〒謚頑升縺励※縺�ｋ逶ｮ蛻�㍼縺ｨ螳滄圀縺ｮ繧ｫ繝ｭ繝ｪ

繝ｼ縺ｮ謨ー蛟､縺ｫ螟ｧ縺阪↑驕輔＞縺ｯ縺ゅｊ縺ｾ縺帙ｓ縲ゅ＠縺九＠縺ｪ縺後ｉ

邏�2蜑ｲ縺ｮ譁ｹ縺ｯ縲∝ｮ滄圀縺ｮ繧ｫ繝ｭ繝ｪ繝ｼ縺ｨ逶ｮ蛻�㍼縺悟粋縺｣縺ｦ縺�∪

縺帙ｓ縲ょ､ｪ繧√�譁ｹ縺ｯ驕主ー 醍筏蜻翫☆繧句だ蜷代′縺ゅｊ縲�

2,000kcal縺ｨ險�縺｣縺ｦ縺�ｋ縺代ｌ縺ｩ繧ゅ�∝ｮ滄圀縺ｫ繧ｫ繧ｦ繝ｳ繝医☆繧�

縺ｨ2,500~2,600kcal縺ｨ縺�≧譁ｹ繧ゅ＞縺ｾ縺吶＠縲√�縺ｩ縺�｠ｴ蜷�

縺ｯ1,000kcal蜊倅ｽ阪〒縺壹ｌ縺ｦ縺�ｋ蝣ｴ蜷医ｂ縺ゅΜ縺ｾ縺吶�ら岼蛻�

驥上→螳滄圀縺ｮ繧ｫ繝ｭ繝ｪ繝ｼ縺�SOOkcal莉･荳翫★繧後※縺�ｋ譁ｹ縺ｯ縲�

譎る俣繧偵°縺代※縺ｧ繧ゅ〒縺阪ｋ縺｠縺題�蛻��逶ｮ蛻�㍼縺悟ｮ滄圀縺ｮ

繧ｫ繝ｭ繝ｪ繝ｼ縺ｫ蜷医≧繧医≧縺ｫ縺吶ｋ菴懈･ｭ縺悟ｿ�ｦ√〒縺吶�り�蛻��鬟�

縺ｹ縺ｦ縺�ｋ驥上→繧ｫ繝ｭ繝ｪ荳�繧呈滑謠｡縺ｧ縺阪ｋ繧医≧縺ｫ縺ｪ繧九□縺代〒

繧ゅ�√□縺��螟峨ｏ縺｣縺ｦ縺上ｋ縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶��

閾ｪ蛻��鬟溘∋縺ｦ縺�ｋ驥上ｒ謚頑升縺吶ｋ縺ｨ蜷梧凾縺ｫ縲∵ぅ閠�＆

繧薙↓縺ｯ縲後ヨ繝ｼ繧ｿ繝ｫ縺ｮ驥上ｒ閠�∴縺ｦ縺上□縺輔＞縲阪→縺願ｩｱ縺励＠縺ｾ

縺吶�る｣滉ｺ狗凾豕輔〒縺ｯ縺ｾ縺壹�驥上�∵ｬ｡縺ｫ蝗樊焚縲√◎縺ｮ荳翫〒鬟�

譚ｱ莠ｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ髯�ｱ樒羅髯｢菫晞匱蛹ｻ逋らｮ｡逅�Κ髟ｷ窶｢謨呎肢

阯咲悄貔�

霆翫�荳ｭ霄ｫ繧�ｳｪ繧定��∴縺ｦ縺ｻ縺励＞縺ｮ縺ｧ縺吶�ゅ¢繧後←繧ゅ��｣溯ｻ�

逋よｳ輔→縺�≧縺ｨ縺ｻ縺ｨ繧薙←縺ｮ譁ｹ縺御ｽ輔°霄ｫ菴薙↓濶ｯ縺�｣溷刀繧�

繝励Λ繧ｹ縺吶ｋ繧､繝｡繝ｼ繧ｸ繧呈戟縺｣縺ｦ縺�∪縺吶�らｴー縺九＞鬟溷刀縺ｮ雉ｪ

繧定��∴繧句燕縺ｫ縲√→縺ｫ縺九￥驥上ｒ貂帙ｉ縺吶％縺ｨ縲ら匱諠ｳ繧定ｻ｢謠�

縺励※縺�◆縺｠縺代ｌ縺ー縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶��

螂ｳ諤ｧ縺ｮ蝣ｴ蜷医�縲∝�逕｣蠕悟ｹｴ縲� 2kg縺壹▽蠅励∴縲∵ｨ呎ｺ紋ｽ馴㍾

縺ｾ縺ｧ15kg縺舌ｉ縺�誠縺ｨ縺輔↑縺�→縺�¢縺ｪ縺�→縺�≧譁ｹ繧ゅ＠縺ー

縺励�縺�ｉ縺｣縺励ｃ縺�∪縺吶�ゅ％縺�＠縺溷｠ｴ蜷医��哩邨悟ｾ後↓貂幃㍼縺�

繧九→鬪ｨ蟇�ｺｦ縺御ｽ惹ｸ九＠縺ｦ縺励∪縺��縺ｧ縲√〒縺阪ｌ縺ー譛育ｵ後�縺ゅｋ

縺�■縺ｫ貂幃㍼縺輔ｌ繧九％縺ｨ繧偵♀縺吶☆繧√＠縺ｦ縺�∪縺吶��

莨晉ｵｱ逧�↑譌･譛ｬ鬟溘�驥崎ｦ∵�ｧ

驥上�繧ｳ繝ｳ繝医Ο繝ｼ繝ｫ縺後〒縺阪ｋ繧医≧縺ｫ縺ｪ縺｣縺溘ｉ縲∬ｳｪ縺ｫ縺､

縺�※閠�∴縺ｾ縺励ｇ縺��ゅ♀縺吶☆繧√�縲∫ｱｳ繧剃ｸｭ蠢�→縺吶ｋ遨�鬘槭��

驥手除縲√″縺ｮ縺薙��ｭ夊ｲ昴�∵ｵｷ阯ｻ縺ｪ縺ｩ縺後ヰ繝ｩ繝ｳ繧ｹ濶ｯ縺乗曹繧後ｋ

莨晉ｵｱ逧�↑譌･譛ｬ鬟溘〒縺吶��

譌･譛ｬ莠ｺ縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｯ縲� 1980蟷ｴ莉｣縺ｫ諤･荳頑�

縺励∪縺励◆縲ょ次蝗｠縺ｨ縺励※縺ｯ縲�｣溽函豢ｻ縺梧ｬｧ邀ｳ蝙九↓螟峨ｏ縺｣縺�

縺薙→縺ｨ縲∵ｴｻ蜍暮㍼縺瑚誠縺｡縺溘％縺ｨ縺瑚��∴繧峨ｌ縺ｾ縺吶�ゅ＠縺九＠

縺ｪ縺後ｉ縲∫樟蝨ｨ80莉｣縲� 90莉｣縺ｮ譁ｹ縺ｯ髱貞ｹｴ譛溘�螢ｮ蟷ｴ譛溘�莨�

邨ｱ逧�↑蜥碁｣溘ｒ鞫ゅ▲縺ｦ縺�◆縺ｨ閠�∴繧峨ｌ繧九�縺ｧ縲�｣滉ｺ九�

蠖ｱ髻ｿ縺ｯ蟆代↑縺�→諤昴ｏ繧後∪縺吶�る｣滉ｺ句�螳ｹ縺ｫ豌励ｒ縺､縺代※

縺�◆縺｠縺阪◆縺��縺ｯ縲� 60莉｣�懊ｉ縺�∪縺ｧ縺ｮ譁ｹ縺ｧ縺吶�らｧ√�

縲悟▼蠎ｷ縺ｫ80豁ｳ繧定ｿ弱∴縺溘°縺｣縺溘ｉ縲√■繧�▲縺ｨ鬆大ｼｵ縺｣縺ｦ鬟�

莠九�驥上→雉ｪ繧貞､峨∴縺ｦ縺ｿ縺ｾ縺励ｇ縺��阪→縺願ｩｱ縺励＠縺ｾ縺吶��

繧｢繝ｫ繧ｳ繝ｼ繝ｫ縺ｯ驕ｩ驥上ｒ螳医ｊ縲∫ｦ∫�繧ょｿ�ｦ√〒縺吶�よ凾縲�ぅ

閠�＆繧薙°繧峨�檎ｦ��縺ｨ遖∫�縲√←縺｡繧峨ｒ蜈医↓縺励◆繧峨＞縺�〒

縺吶°�溘�阪→縺�≧雉ｪ蝠上ｒ蜿励¢繧九�縺ｧ縺吶′縲√ｂ縺｡繧阪ｓ遖∫�

繧貞�縺ｫ縺吶∋縺阪〒縺吶�ょ虚閼育｡ｬ蛹匁�ｧ逍ｾ謔｣莠磯亟縺ｮ隕ｳ轤ｹ縺ｧ縲�

遖∫�縺ｯ繝槭せ繝医〒縺吶��

*l BMI (Body Mass Index) =繝昴ョ繧､繝槭せ謖�焚縲りｨ育ｮ怜ｼ上�菴馴㍾kg-;-(霄ｫ髟ｷm)2縺ｧ縲∵律譛ｬ閧･貅�蟄ｦ莨壹〒縺ｯ縲∫ｵｱ險育噪縺ｫ譛�繧ら羅豌励↓縺九°繧翫↓縺上＞BM/謖�焚22繧呈ｨ呎ｺ紋ｽ馴㍾縺ｨ縺励※縲�25
莉･荳翫�蝣ｴ蜷医ｒ閧･貅�縲� 18.5譛ｪ貅�繧剃ｽ惹ｽ馴㍾縺ｨ縺励※縺�ｋ縲�
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�ｾ 1 遖∫�縺励�∝女蜍募稔辣吶ｒ蝗樣∩縺吶ｋ

�� 
-2 驕朱｣溘→霄ｫ菴捺ｴｻ蜍穂ｸ崎ｶｳ縺ｫ豕ｨ諢上＠縲�←豁｣縺ｪ菴馴㍾繧堤ｶｭ謖√☆繧� --

3 閧峨�閼りｺｫ縲∝虚迚ｩ閼ゅ��ｶ丞嵯縲∵棡邉悶ｒ蜷ｫ繧�蜉｠蟾･鬟溷刀縺ｮ螟ｧ驥乗曹蜿悶ｒ謗ｧ縺医ｋ

4 鬲壹�∫ｷ鷹ｻ�牡驥手除繧貞性繧√◆驥手除縲∵ｵｷ阯ｻ縲∝､ｧ雎�｣ｽ蜩√�∵悴邊ｾ陬ｽ遨�鬘槭�鞫ょ叙驥上ｒ蠅励ｄ縺�

5 邉冶ｳｪ蜷ｫ譛蛾㍼縺ｮ蟆代↑縺�棡迚ｩ繧帝←蠎ｦ縺ｫ鞫ょ叙縺吶ｋ

6 繧｢繝ｫ繧ｳ繝ｼ繝ｫ縺ｮ驕主臆鞫ょ叙繧呈而縺医ｋ

7 荳ｭ遲牙ｺｦ莉･荳翫�譛蛾�邏｠驕句虚繧偵�∵ｯ取律蜷郁ｨ�30蛻�ｻ･荳翫ｒ逶ｮ讓吶↓螳滓命縺吶ｋ �ｽ  

蜍戊ц遑ｬ蛹匁�ｧ逍ｾ謔｣莠磯亟繧ｬ繧､繝峨Λ繧､繝ｳ2017蟷ｴ迚�

蝗ｳ1 蜍戊ц遑ｬ蛹匁�ｧ逍ｾ謔｣莠磯亟縺ｮ縺溘ａ縺ｮ逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟� 窶吮�� 
繧ｹ繧ｯ繝ｯ繝�ヨ縺ｧ閼りが繧堤㏍繧�○繧倶ｽ薙▼縺上ｊ繧�

驕句虚逋よｳ輔〒縺ｯ縲∵怏驟ｸ邏｠驕句虚繧ょ､ｧ蛻�↑縺ｮ縺ｧ縺吶′縲∫ｧ√�

縺ｾ縺壹�遲九ヨ繝ｬ繧偵♀縺吶☆繧√＠縺ｦ縺�∪縺吶�ゅ�梧ｯ取律 1荳�ｭｩ豁ｩ縺�

縺ｦ縺�ｋ縺ｮ縺ｫ繧�○縺ｪ縺��阪→縺�≧譁ｹ縺後＞繧峨▲縺励ｃ縺�∪縺吶′縲�

繧�▲縺上ｊ豁ｩ縺上◆繧√↓驕句虚蠑ｷ蠎ｦ縺瑚ｶｳ繧翫★縲∵ｸ幃㍼縺ｫ縺､縺ｪ縺後▽

縺ｦ縺�↑縺�°繧峨〒縺吶�ゅ◎縺薙〒縲√∪縺壹�遲九ヨ繝ｬ縺ｧ遲玖ｉ驥上ｒ蠅�

繧�＠縺ｦ蝓ｺ遉惹ｻ｣隰昴ｒ荳翫£繧九％縺ｨ縺碁㍾隕√〒縺吶�ょ渕遉惹ｻ｣隰昴′

荳翫′繧後�縲∫音縺ｫ驕句虚繧偵＠縺ｪ縺上※繧りр閧ｪ繧堤㏍辟ｼ縺励ｄ縺�<

縺ｪ繧九◆繧√〒縺吶��

閹昴→雜ｳ鬥悶↓荳崎ｪｿ縺後↑縺代ｌ縺ー縲∫嶌蟇ｾ逧�↓繧ｨ繝阪Ν繧ｮ繝ｼ豸�

雋ｻ驥上′螟壹＞荳句濠霄ｫ縺ｮ遲玖ｉ繧帝惚縺医ｉ繧後ｋ繧ｹ繧ｯ繝ｯ繝�ヨ縺後♀

縺吶☆繧√〒縲∫ｧ∬�霄ｫ繧らｿ呈�縺ｨ縺励※逕滓ｴｻ縺ｫ蜿悶ｊ蜈･繧後※縺�∪

縺吶�ゅ◎縺ｮ蝣ｴ縺ｧ縺ｧ縺阪ｋ繧ｹ繧ｯ繝ｯ繝�ヨ縺ｯ繧ｱ繧ｬ繧偵＠縺･繧峨＞縺ｨ縺�≧

繝｡繝ｪ繝�ヨ繧ゅ≠繧翫∪縺吶�ゅ◆縺｠縺励�∵怙蛻昴�蠢�★閭碁擇縺ｫ螢√�縺�

繧狗憾諷九〒繧�▲縺ｦ縺上□縺輔＞縲�

繧ｹ繧ｯ繝ｯ繝�ヨ繧貞ｧ九ａ繧句燕縺ｫ縲∵ぅ閠�＆繧薙↓縲御ｽ募屓縺舌ｉ縺�〒

縺阪∪縺吶°�溘�阪→閨槭￥縺ｨ縲√□縺�◆縺�嚀縺輔ｓ縲�10蝗橸ｼ懊ｉ縺��阪→縺�

縺｣縺励ｃ縺�∪縺吶�ゅ◎縺薙〒 1譌･10蝗槭°繧峨せ繧ｿ繝ｼ繝医＠縺ｦ縲� 1譌･

1蝗槭★縺､蠅励ｄ縺励※縺�″縺ｾ縺吶�ゅ◎縺�☆繧九→70莉｣縺ｮ譁ｹ縺ｧ繧ゅ��

3繝ｶ譛亥ｾ後↓縺ｯ100蝗槭〒縺阪ｋ繧医≧縺ｫ縺ｪ繧九�縺ｧ縺吶�ゆｸ�蠎ｦ縺ｫ

100蝗櫁｡後≧譎る俣縺後↑縺�｠ｴ蜷医↓縺ｯ譛晄仂譎ｩ縺ｫ30蝗槭★縺､縺ｪ縺ｩ

辟｡逅�○縺夂ｶ壹¢縺ｦ縺�◆縺｠縺代ｌ縺ー縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶�よｯ取律縺ｮ鄙呈�

縺ｨ縺吶ｋ縺薙→縺ｧ遲玖ｉ驥上′蠅励∴縲∵怏驟ｸ邏｠驕句虚縺ｮ蜉ｹ譫懊ｂ荳翫′縺､

縺ｦ縺�″縺ｾ縺吶��

縺ｾ縺溘�∬�縺ｫ蝠城｡後′縺ゅｋ譁ｹ縺ｯ縲√せ繝昴�繝�ず繝｠縺ｪ縺ｩ縺ｫ縺�

繧九�後お繝ｫ繧ｴ繝｡繝ｼ繧ｿ繝ｼ縲阪→蜻ｼ縺ー繧後ｋ閾ｪ霆｢霆頑ｼ輔℃縺後�∬�縺ｮ

隗貞ｺｦ縺悟､峨ｏ繧峨↑縺��縺ｧ縺翫☆縺吶ａ縺ｧ縺吶�ゅ◎縺ｮ髫帙�∬�縺ｫ

隗貞ｺｦ繧貞崋螳壹☆繧九し繝昴�繧ｿ荳�繧偵＠縺ｦ縺�◆縺｠縺上�繧り憶縺�〒

縺励ｇ縺���

螳溽樟蜿ｯ閭ｽ縺ｪ逶ｮ讓吶ｒ縺溘※縲∫ｿ呈�蛹悶☆繧�

逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟��縲瑚ｨ�縺��譏薙＠縲∬｡後≧縺ｯ髮｣縺励�阪〒縺吶��

縺昴ｌ繧貞ｮ溽樟縺吶ｋ縺溘ａ縺ｫ縺ｯ縲∫ｶ咏ｶ壼庄閭ｽ縺ｪ逶ｮ讓吶ｒ謠千､ｺ縺�

繧九％縺ｨ縺御ｸ�逡ｪ縺ｧ縺吶�ゆｾ九∴縺ー縲�3繝ｶ譛医〒3kg繧�○縺ｦ縺ｿ縺ｾ

縺励ｇ縺��阪→縲∬ｨ育ｮ嶺ｸ顔┌逅�′縺ｪ縺上�√う繝｡繝ｼ繧ｸ縺後ｏ縺乗署譯医ｒ

縺吶ｋ縺ｨ縺薙ｍ縺九ｉ蟋九ａ縺ｾ縺吶��

縺ｾ縺溽函豢ｻ鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟��縺吶＄縺ｫ縺ｯ邨先棡縺悟�縺ｪ縺�擇繧�

縺ゅｊ縺ｾ縺吶′縲∵ぅ閠�＆繧薙�繧ゅ■繧阪ｓ縲∝現蟶ｫ繧�ｮ｡逅�｠�､雁｣ｫ

縺ｨ縺�▲縺滓欠蟆弱ｒ縺吶ｋ蛛ｴ繧ゅ�√≠縺阪ｉ繧√↑縺�ｧｿ蜍｢縺梧ｱゅａ繧�

繧後∪縺吶�りр雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��蝣ｴ蜷医�∫岼逧��閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞��菴�

繧定憶縺上☆繧九％縺ｨ縺ｧ縺ｯ縺ｪ縺上�√≠縺上∪縺ｧ繧ょ虚閼育｡ｬ蛹紋ｺ磯亟縺ｧ

縺吶�よぅ閠�＆繧謎ｸ�莠ｺ縺ｲ縺ｨ繧翫↓縺､縺�※縲√〒縺阪ｋ縺｠縺大ｺ�＞隕�

驥弱〒逕滓ｴｻ蜈ｨ菴薙ｒ閠��縺励�∫函豢ｻ縺ｮ雉ｪ繧呈が縺上＠縺ｪ縺�ｈ縺�↓

繝医�繧ｿ繝ｫ繝槭ロ繝ｼ繧ｸ繝｡繝ｳ繝医☆繧九％縺ｨ縺悟､ｧ蛻�〒縺吶�ゅ≧縺ｾ縺�

縺�°縺ｪ縺�凾譛溘〒繧ゅ�∵ぅ閠�＆繧薙ｂ繧ｱ繧｢縺吶ｋ蛛ｴ繧ゅａ縺偵★

縺ｫ縲�聞縺�岼縺ｧ鬆大ｼｵ縺｣縺ｦ縺�″縺ｾ縺励ｇ縺���

阯咲悄貔� AiMasumi 

譚ｱ莠ｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ髯�ｱ樒羅髯｢菫晞匱蛹ｻ逋らｮ｡逅�Κ髟ｷ繝ｻ謨呎肢

1995蟷ｴ譚ｱ莠ｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ蛹ｻ蟄ｦ遘大穀讌ｭ縲∝酔蟷ｴ蜷悟､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ蜀�ｧ�

蟄ｦ隨ｬ荳画蕗螳､蜈･螻�縲�ｦ夜�蝨上�邱丞粋逞�劼蜍､蜍吝ｾ後�� 2000蟷ｴ縺ｫ蜷悟､ｧ蟄ｦ縺九ｉ縺ｮ莠ｺ

莠倶ｺ､豬√↓縺ｦ蜴夂函逵�ｼ育樟蜴夂函蜉ｴ蜒咲怐�我ｿ晞匱螻�蛹ｻ逋りｪｲ縺ｸ蜃ｺ蜷代＠菫晞匱蛹ｻ逋り｡梧帆

縺ｫ邏�2蟷ｴ謳ｺ繧上ｋ縲� 2001蟷ｴ譚滉ｺｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ髯�ｱ樒羅髯｢閠∝ｹｴ逞��

遘代�� 2002蟷ｴ蛹ｻ蟄ｦ蜊壼｣ｫ蜿門ｾ励�� 2006蟷ｴ縺九ｉ邀ｳ蝗ｽTufts螟ｧ蟄ｦ螳｢蜩｡遐皮ｩｶ蜩｡

縺ｨ縺励※逡吝ｭｦ縲� 2008蟷ｴ譚ｱ莠ｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ逕溷多蛟ｫ逅�｠皮ｩｶ繧ｻ繝ｳ繧ｿ繝ｼ縲� 2013

蟷ｴ繧医ｊ迴ｾ閨ｷ縲り�蠎翫�蟆る摩蛻�㍽縺ｯ縲∬р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��∫ｳ門ーｿ逞��∝虚閼育｡ｬ蛹也裸縺ｪ縺ｩ縲�
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