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「私の健康法」

金メダルが欲しいというのはもちろん目標や夢ですが、
一番欲しいものは皆さんからの「声」なんです。

葛西 紀明スキージャンプ選手
リレハンメル、ソチオリンピック銀メダリスト さん

1972年生まれ。北海道上川郡下川
町出身。
1988年、16歳の時に日本代表選手と
して国際大会に出場。史上最多計8
回の冬季オリンピック出場経験を持
ち、1994年リレハンメルで銀、2014年
ソチで銀・銅メダルを獲得。
現在も現役で活躍しており、オリン
ピック、ワールドカップなど出場回数
や最年長メダリストなど数々の世界
記録を保持している。
土屋ホーム所属。

走
っ
て
き
ま
し
た
し
、昨
日
も
一
昨
日

も
、行
く
と
こ
ろ
行
く
と
こ
ろ
で
欠
か

さ
ず
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。サ
ウ

ナ
ス
ー
ツ
を
着
て
、な
る
べ
く
汗
を
た
く

さ
ん
出
す
。汗
を
出
す
こ
と
で
若
返
り

も
あ
る
と
思
う
ん
で
す
よ
。体
の
中
の

老
廃
物
を
汗
で
全
部
出
し
て
、代
わ
り

に
き
れ
い
な
水
を
入
れ
る
と
い
う
か
、そ

ん
な
考
え
で
や
っ
て
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん

健
康
に
も
良
い
と
思
い
ま
す
し
、持
久

力
も
つ
く
し
、精
神
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
し
て
も
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

若
い
頃
は
調
理
師
、栄
養
士
が
つ
い
て

い
ま
し
た
け
ど
、大
体
ど
ん
な
も
の
を
食

べ
、ど
ん
な
栄
養
素
を
摂
る
の
か
っ
て
い

う
の
を
教
え
て
も
ら
っ
て
い
た
の
で
、今

は
自
分
で
大
体
ど
の
よ
う
な
食
事
を
す

れ
ば
よ
い
か
っ
て
分
か
っ
て
い
る
し
、カ
ロ

リ
ー
計
算
も
で
き
る
の
で
、も
う
調
理

師
も
栄
養
士
も
つ
け
て
い
な
い
で
す
。

　

30
代
の
頃
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
れ
ば

体
重
は
自
然
と
落
ち
て
維
持
で
き
て
い

た
ん
で
す
が
、40
代
・
50
代
に
な
る
と
だ

ん
だ
ん
代
謝
が
悪
く
な
っ
て
、そ
れ
で
断

食
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。40
代

は
体
重
を
落
と
す
の
に
３
日
間
断
食
し

て
い
ま
し
た
。断
食
と
い
っ
て
も
、朝
は

し
っ
か
り
食
べ
て
、昼
は
野
菜
ス
ー
プ
か

サ
ラ
ダ
と
か
。そ
し
て
夜
は
抜
く
と
か
、

そ
う
い
う
感
じ
で
調
整
を
し
て
い
ま
し

た
ね
。50
代
に
な
る
と
、今
度
は
断
食
を

す
る
と
筋
肉
が
す
ご
く
痛
む
ん
で
す
よ
。

こ
れ
は
断
食
ダ
メ
だ
な
っ
て
思
い
、食
事

を
減
ら
し
つ
つ
、な
る
べ
く
運
動
量
で
体

重
を
落
と
す
よ
う
に
し
ま
し
た
。長
期

的
に
考
え
な
が
ら
、走
る
量
を
増
や
し

た
り
、嫌
い
な
サ
ラ
ダ
を
我
慢
し
て
食
べ

た
り
し
て
体
重
を
落
と
す
ん
で
す
。本

当
は
炭
水
化
物
大
好
き
な
ん
で
す
よ
。

白
飯
と
か
ラ
ー
メ
ン
と
か（
笑
）。

　

ジ
ャ
ン
プ
を
す
る
時
は
今
で
も
緊
張

し
ま
す
よ
。心
臓
が「
ド
ド
ド
ド
ド…

」っ

て
打
つ
ん
で
す
よ
。ジ
ャ
ン
プ
す
る
と
き

の
ウ
ェ
ア
っ
て
、首
の
部
分
が
タ
イ
ト
な

ん
で
、動
脈
が
衿
の
部
分
に
当
た
っ
て
、

ド
ド
ド
ド
ド…

っ
て
。う
わ
ぁ
、緊
張
し
て

る
っ
て
、す
ぐ
分
か
る
ん
で
す
よ
。大
体

そ
う
い
う
時
は
失
敗
す
る
ん
で
す
。メ
ン

タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
か
色
々
や
っ
た
ん
で

す
け
ど
、全
然
ダ
メ
な
ん
で
す
よ
ね
。

　

で
す
が
、自
分
で
編
み
出
し
た
呼
吸

法
で
、な
ん
と
か
乗
り
越
え
ら
れ
た
ん

で
す
。「
レ
ジ
ェ
ン
ド
・
ブ
レ
ス
」な
ん
て
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、35
歳
ぐ
ら
い
の
時

に
、サ
ウ
ナ
に
入
っ
て
い
る
時
に
編
み
出

し
た
ん
で
す
。サ
ウ
ナ
か
ら
出
た
後
っ
て

脈
が
上
が
る
ん
で
す
よ
、ド
ド
ド
ド
ド

…

っ
て
。そ
れ
で
、水
風
呂
に
鼻
を
つ
ま

ん
で
潜
っ
た
ん
で
す
よ
。し
ば
ら
く
潜
っ

て
い
る
と
、水
の
中
で
鼓
動
が
聞
こ
え

て
く
る
ん
で
す
が
、ポ
ン
、ポ
ン
、ポ
ン
っ

て
、だ
ん
だ
ん
遅
く
な
る
ん
で
す
。そ
の

時
に
、息
止
め
る
と
鼓
動
っ
て
遅
く
な

る
ん
だ
っ
て
気
づ
い
た
ん
で
す
。

　

こ
れ
は
ジ
ャ
ン
プ
の
時
に
も
使
え
る

ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
っ
て
。思
い
っ
き
り
鼻

か
ら
息
を
吸
っ
て
、肺
に
溜
め
て
止
め

る
。自
分
の
限
界
ま
で
止
め
て
、も
う
ダ

メ
っ
て
い
う
と
こ
ろ
で
、口
を
笑
顔
の
形

に
し
て
、歯
の
隙
間
か
ら
ス
ー
ッ
て
吐
い

て
い
く
ん
で
す
。す
る
と
脈
が
だ
ん
だ
ん

遅
く
な
っ
て
い
く
ん
で
す
。ジ
ャ
ン
プ
の

ス
タ
ー
ト
の
時
、最
初
に
黄
色
信
号
が

灯
っ
て
、15
秒
く
ら
い
経
つ
と
青
に
変

わ
っ
て
、ス
タ
ー
ト
す
る
ん
で
す
が
、そ
の

タ
イ
ミ
ン
グ
に
合
う
よ
う
に
、思
い
っ
き

り
吸
っ
て
止
め
て
、限
界
ま
で
我
慢
し

て
、フ
ー
ッ
と
吐
く
。す
る
と
脈
が
丁
度

よ
く
落
ち
る
ん
で
す
ね
。そ
れ
で
ス
タ
ー

ト
を
す
る
と
、も
う
何
の
緊
張
も
な

く
、頭
が
冴
え
て
、ズ
バ
ー
ン
と
飛
ん
で

い
け
た
ん
で
す
よ
。そ
れ
を
35
歳
く
ら
い

の
時
に
編
み
出
し
た
ん
で
す
よ
ね
。そ
れ

以
来
、あ
ま
り
失
敗
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
、こ
の
年
で
も
競
技
を
続
け
て
い
ら

　

小
さ
な
頃
か
ら
寒
い
の
は
苦
手
で
し

た
。地
元
・
下
川
は
本
当
に
寒
か
っ
た
で

す
。昔
は
薪
ス
ト
ー
ブ
で
し
た
が
、寝
て

い
る
間
に
消
え
ち
ゃ
う
ん
で
す
よ
。そ

し
た
ら
朝
は
キ
ン
キ
ン
に
寒
く
て
。マ
イ

ナ
ス
30
度
っ
て
い
う
日
も
あ
り
ま
す
か

ら
。親
が
ス
ト
ー
ブ
を
つ
け
て
く
れ
る
ま

で
布
団
か
ら
出
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。で

も
、寒
い
方
が
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
ん
で
す

よ
。な
の
で
、眠
る
時
に
は
な
る
べ
く
寒

め
の
気
温
に
し
ま
す
。

　

子
供
の
頃
は
体
が
弱
く
て
、よ
く
病

院
へ
連
れ
て
行
か
れ
て
い
ま
し
た
。で
も

小
学
３
年
の
時
、親
父
に「
毎
日
走
っ
て

こ
い
」っ
て
怒
ら
れ
て
、そ
れ
で
ラ
ン
ニ
ン

グ
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。足
も
速

か
っ
た
の
で
、親
父
は
マ
ラ
ソ
ン
選
手
に
し

た
か
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
で
す
か
ね
。サ
ッ

カ
ー
を
や
っ
て
み
て
も
、リ
フ
テ
ィ
ン
グ
は

す
ぐ
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
、小
学
５
〜

６
年
の
頃
は
５
百
回
で
き
ま
し
た
ね
。縄

跳
び
は
三
重
跳
び
も
で
き
ま
し
た
。誰
か

に
教
え
て
も
ら
っ
た
わ
け
じ
ゃ
な
く
、二

重
跳
び
は
で
き
る
け
ど
、三
重
跳
び
は
ど

う
す
れ
ば
で
き
る
ん
だ
ろ
う
っ
て
自
分

で
考
え
て
、毎
日
練
習
し
て
ど
ん
ど
ん
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。割
と
何
を

や
っ
て
も
器
用
に
こ
な
し
て
、さ
ら
に
極

め
る
男
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

親
父
に
怒
ら
れ
な
が
ら
嫌
々
や
っ
て

い
た
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
す
が
、そ
の
お
か
げ

で
今
で
も
習
慣
化
し
て
い
ま
す
。今
朝
も

サ
ウ
ナ
で
編
み
出
し
た
呼
吸
法

「
レ
ジ
ェ
ン
ド・ブ
レ
ス
」

こ
れ
か
ら
も
活
躍
を
つ
づ
け

皆
さ
ん
を
元
気
に
し
た
い

嫌
々
だ
っ
た
ラ
ン
ニ
ン
グ

今
で
も
毎
日
続
け
て
い
ま
す

50
歳
越
え
た
頃
に
断
食
は
や
め

運
動
で
体
重
を
落
と
し
て
い
ま
す

葛西 紀明さん
 （かさい のりあき）

―
―

今
回
は
ス
キ
ー
ジ
ャ
ン
プ
選

手
の
葛
西
紀
明
様
に
ご
登
場
い
た

だ
き
ま
し
た
。
数
多
く
の
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
、世
界
選
手
権
大
会
に
出
場

さ
れ
、ス
キ
ー
ジ
ャ
ン
プ
の
選
手
と

し
て
は
異
例
の
約
40
年
の
キ
ャ
リ
ア

で「
ス
キ
ー
界
の
レ
ジ
ェ
ン
ド
」の

異
名
を
持
た
れ
て
い
ま
す
。
現
在

53
歳
に
な
ら
れ
て
も
現
役
ジ
ャ
ン

パ
ー
と
し
て
ご
活
躍
さ
れ
る
葛
西

さ
ん
に
、子
供
の
頃
か
ら
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
方
法
や
緊
張
の
解
消
法
な

ど
を
お
話
い
た
だ
き
ま
し
た
。

れ
る
こ
と
が
幸
せ
で
す
。色
々
な
と
こ
ろ

に
遠
征
に
行
き
ま
す
が
、声
を
か
け
て
い

た
だ
け
る
ん
で
す
。「
そ
の
年
で
よ
く
頑

張
っ
て
い
る
ね
」「
す
ご
い
勇
気
を
も
ら
っ

た
よ
」っ
て
言
っ
て
い
た
だ
け
る
ん
で
す
。

ま
だ
持
っ
て
な
い
金
メ
ダ
ル
が
欲
し
い
っ

て
い
う
の
は
、も
ち
ろ
ん
自
分
の
中
で
の

目
標
と
か
夢
で
は
あ
る
ん
で
す
け
ど
、一

番
欲
し
い
も
の
は
皆
さ
ん
か
ら
の「
声
」。

逆
に
私
が
元
気
を
も
ら
っ
て
る
ん
じ
ゃ

な
い
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
し
、そ
の
声

の
お
か
げ
で
頑
張
れ
る
し
、ま
た
私
が
そ

の
こ
と
で
成
績
を
出
せ
て
、ま
た
周
り
の

人
が
も
っ
と
元
気
に
な
る
っ
て
い
う
ん

だ
っ
た
ら
、も
う
や
め
る
必
要
な
い
な
っ

て
。こ
れ
か
ら
も
ど
ん
ど
ん
活
躍
し
て
、

皆
さ
ん
に
元
気
を
届
け
て
い
き
た
い
っ
て

思
っ
て
い
ま
す
。（
談
）






