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米山 公啓（よねやま　きみひろ）
米山医院院長・医学博士、作家
聖マリアンナ医科大学卒、同大学第
二内科助教授・健康管理部副部長を
経て現在に至る。
現役職：日本老年学会評議員、日本
脳卒中学会評議員。
著書：「一生太らない食べ方～脳専門
医が教える８つの法則」講談社α文庫、

「脳をリセットする 55 の習慣　不安・
悩み・モヤモヤがスーッと消える」阪急
コミュニケーションズなど、多数。

●Profile

距
離
で
、
流
し
そ
う
め
ん
を
や
っ
た
の
だ
。
延

べ
１
０
０
人
以
上
の
友
人
や
そ
の
知
り
合
い
が

や
っ
て
き
て
、
そ
う
め
ん
流
し
を
し
た
計
算
に

な
る
。
参
加
し
た
多
く
の
人
は
、「
い
や
ー
お
も

し
ろ
い
で
す
ね
」
と
か
「
久
々
に
楽
し
い
思
い

を
し
た
」
と
い
う
感
想
が
多
か
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

◆

　

し
か
し
、
私
の
本
当
の
狙
い
は
、
大
人
と
一

緒
に
や
っ
て
き
た
子
供
た
ち
に
強
烈
な
印
象
を

植
え
付
け
る
こ
と
だ
っ
た
。
と
い
う
の
も
、
我

が
家
の
ウ
ッ
ド
デ
ッ
キ
に
は
、
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ

（
崖
登
り
）
用
の
壁
が
で
き
て
い
て
、
二
階
く
ら

い
の
高
さ
ま
で
上
が
れ
る
よ
う
に
し
て
あ
っ
た

り
、ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
（
綱
渡
り
用
の
幅
広
の
綱
）

を
設
置
し
て
、
綱
渡
り
が
で
き
る
よ
う
に
も
し

て
あ
る
。
さ
ら
に
ロ
グ
ハ
ウ
ス
の
中
に
は
、
二

階
の
高
さ
の
と
こ
ろ
に
ネ
ッ
ト
が
張
っ
て
あ
り
、

そ
の
上
で
寝
転
が
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。

　

デ
ッ
キ
で
そ
う
め
ん
流
し
を
し
た
あ
と
は
、

ス
イ
カ
割
り
も
や
り
、
ジ
ャ
グ
ジ
ー
（
と
い
っ

て
も
小
さ
い
バ
ス
だ
が
）
で
ス
ー
パ
ー
ボ
ー
ル

す
く
い
も
や
っ
た
。
徹
底
的
に
子
供
が
遊
べ
る

環
境
を
作
っ
て
み
た
か
っ
た
の
だ
。
む
ろ
ん
私

の
健
康
の
た
め
、
か
ら
だ
を
動
か
す
場
所
を
作

る
意
味
も
あ
っ
た
が
。

　

子
供
の
と
き
の
本
当
に
楽
し
か
っ
た
時
の
記

憶
は
、
忘
れ
ら
れ
な
い
も
の
が
多
い
し
、
時
に

は
そ
の
時
の
記
憶
が
自
分
の
一
生
を
決
め
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
る
。
徹
底
的
に
楽
し
か
っ
た
記

憶
を
作
る
こ
と
で
、
自
分
も
こ
ん
な
こ
と
を
や
っ

て
み
た
い
と
思
う
か
も
し
れ
な
い
し
、
自
分
な

ら
も
っ
と
こ
ん
な
家
を
作
り
た
い
と
考
え
る
か

も
し
れ
な
い
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

◆

　

遊
び
に
来
た
子
供
た
ち
の
多
く
は
、
家
に
帰

り
た
く
な
い
と
言
い
出
す
子
供
が
多
か
っ
た
。

そ
れ
く
ら
い
徹
底
的
に
遊
ば
せ
た
。
し
ば
ら
く

し
て
、
一
緒
に
来
た
親
か
ら
メ
ー
ル
が
届
き
、

子
供
が
私
の
ロ
グ
ハ
ウ
ス
で
楽
し
か
っ
た
こ
と

の
ラ
ン
キ
ン
グ
を
つ
け
て
き
て
く
れ
た
。
１
位

は
な
ん
と
、
私
が
飼
っ
て
い
る
豆
柴
だ
っ
た
。

マ
ン
シ
ョ
ン
住
ま
い
で
犬
が
飼
え
な
い
子
供
に

と
っ
て
、
好
き
な
だ
け
犬
に
触
れ
た
こ
と
が
も
っ

と
も
う
れ
し
か
っ
た
よ
う
だ
。
あ
と
は
ボ
ル
ダ

リ
ン
グ
、
そ
う
め
ん
流
し
な
ど
、
み
な
お
も
し

ろ
か
っ
た
よ
う
だ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

◆

　

私
も
還
暦
を
過
ぎ
、
自
分
だ
け
で
楽
し
む
の

で
は
な
く
、
子
供
た
ち
が
記
憶
に
残
る
よ
う
な

経
験
が
で
き
れ
ば
い
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
。

　

む
ろ
ん
自
然
の
中
で
い
ろ
い
ろ
経
験
す
る
こ

と
も
大
切
だ
ろ
う
が
、
私
の
よ
う
に
好
き
勝
手

に
家
で
遊
べ
る
よ
う
に
し
て
い
る
大
人
が
い
る

こ
と
を
、
お
も
し
ろ
が
っ
て
ほ
し
い
の
だ
。

　

そ
ん
な
環
境
で
、
大
人
も
一
緒
に
な
っ
て
思

い
切
り
遊
び
、
普
段
の
親
の
姿
と
は
違
う
と
こ

ろ
を
見
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
驚
き
だ
ろ
う
し
、

自
分
も
将
来
、
こ
ん
な
こ
と
を
や
っ
て
み
た
い

と
思
う
か
も
し
れ
な
い
。
子
供
が
な
ん
ら
か
の

夢
を
持
っ
て
く
れ
れ
ば
、
私
の
作
戦
は
成
功
だ

と
思
う
。

　

普
段
は
簡
単
に
で
き
な
い
経
験
が
で
き
る
こ

と
は
、
必
ず
子
供
の
記
憶
に
強
く
残
っ
て
い
く

は
ず
だ
。

  

今
年
の
夏
、
我
が
家
の
ロ
グ
ハ
ウ
ス
の
ウ
ッ
ド

デ
ッ
キ
で
、
流
し
そ
う
め
ん
を
や
っ
た
。
ネ
ッ

ト
で
そ
う
め
ん
流
し
用
の
竹
を
買
っ
て
、
竹

筒
を
つ
な
ぎ
合
わ
せ
て
６
メ
ー
ト
ル
く
ら
い
の

米
山　

公
啓

「
最
高
の
体
験
」


