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≪No.91 Autophagy and Apoptosis：オートファジーとアポトーシス≫  

 

 みなさん、こんにちは。ウェルネス・ビギンズ・ウィズインへようこそ。今日はご参加いただ

き、本当に嬉しいです。今日は、あなたの体の中で毎秒起こっている、実に驚くべき現象の裏側を

明かします。目に見えないものですが、本当に驚くべきことなのです。考えてみれば、体が最高の

パフォーマンスを維持し、健康を保つための、この連続的で複雑なプロセスは、本当に驚くべきも

のです。そうですよね？当たり前だと思ってしまいがちですよね？ だから、今日の私たちのミッシ

ョンは、いつも通り、深い探求を通じて、あなたが健康に関する情報を短時間で得られるようにす

ることです。皆さんが共有してくれた情報源を掘り下げていきます。今回は、よく見落とされがち

な、細胞の 2つの絶対的に重要なプロセス、オートファジーとアポトーシスに焦点を当てます。こ

れらの複雑な用語が実際に何を意味するのか、どのようにして健康を維持するために絶えず働いて

いるのか、そして重要なのは、これらのプロセスが機能不全に陥った場合何が起こるのか、そして

それらをサポートするために何ができるのかを解説します。ここでは、これらの生物学的な不思議

について、明確な理解を得ていただき、それが日常の健康維持にどのように関連しているかを理解

していただくことが目的です。 

 

    本当に興味深いのは、これらのプロセスがどれほど根本的なものであるかということです。これ

らは単なる付帯的な要素ではありません。あなたの生理的適応力の真の柱なのです。 

恒常性を維持するために絶対に不可欠なものです。 

 

 ホメオスタシス、恒常的なバランスですね。 

 

    その通りです。体が常に目指している健康な状態のバランスです。そして、それはすべて、最終

的に中枢神経系によって精密に調整されています。これは細胞の知性の最高峰と言えるでしょう。 

 

 では、詳しく説明してもらいましょう。まずオートファジーから。この言葉自体、「自食」とい

う意味で、少し驚きますね。オートファジーとは何で、なぜ「自食」が実は良いことなのか、説明

していただけますか？ 

 

    はい、良い質問です。名前は確かに最初聞いた時は誤解を招きやすいですね。オートファジーを

想像してみてください。これはギリシャ語の「auto」（自己）と「phage」（食べる）から来ていま

す。細胞の内部で働く、非常に効率的なリサイクルチームのようなものです。その主な役割は、細

胞が自分自身の一部を分解することです。具体的には、古くなったタンパク質、マクロ分子、さら

には役目を果たさなくなったまたは損傷を受けた細胞小器官などです。これは、細胞の高度な清掃

プログラムであり、重要な再生プログラムでもあります。 

 

 再生、つまり、単なる清掃だけじゃないんですね？ 
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    そして、これは驚くべき内部防御メカニズムとしても機能します。ウイルスや細菌などの侵入し

た病原体を細胞内から排除するのを助けます。この分解プロセス全体は、細胞内の特殊な小器官で

あるリソソーム内で起こります。 

 

 リソソームですね。 

 

    そのリソソームには、このプロセスに特化した強力な酵素が詰まっています。オートファジーと

呼ばれるプロセスは、主に細胞が代謝ストレスを感じた際に活性化されます。例えば、栄養不足、

食事信号の不足、成長因子の減少、または低酸素状態（ハイポキシア）などがその原因です。 

 

 ストレスがトリガーになるんですね。でも「リサイクルチーム」と言いました。単にゴミを処分

するだけではないんですか？積極的に資源を活用しているのでしょうか？ 

 

    その通りです。それが本当に驚くべき点です。非常に資源効率的です。古いものや損傷したもの

を片付けるだけではありません。知的なリサイクルです。分解された材料は消えてしまうのではな

く、再利用されるのです。 

 

  どうやって？ 

 

    例えば、分解されたタンパク質から得られるアミノ酸は、ミトコンドリアに運ばれてそこでクエ

ン酸回路を通じてエネルギーを生産するために利用されます。これは、ストレス時（例えば食料が

不足している時など）に、細胞あるいは生物全体を文字通り救うことができます。 

 

  すごい！ 

 

    さらに洗練された仕組みとして、これらの再利用された成分は新しい機能性分子を構築するため

に使用される可能性があります。つまり、同じアミノ酸がエネルギーとして燃焼される代わりに、

リボソームに送られて新しい健康なタンパク質を生産するのです。本当に驚くべきなのは、オート

ファジーが単に掃除をするだけでなく、積極的に若返りを促す点です。 

 

 若返り！ 

 

    そうです、体に内蔵された長寿スイッチのようなものです。腸の健康から心臓の健康まで、あら

ゆることに不可欠です。 

 

 それは素晴らしいですね。つまり、単なる生存のためだけではなくて、繁栄するための鍵なんで

すね。具体的な例をいくつか教えていただけますか？この細胞の掃除が、私たちの日常の健康にど

のように影響するのでしょうか？ 

 

    もちろんです。適切なオートファジーは、全体的な健康にとって本当に不可欠です。寿命の延長

に役割を果たし、特定の病気の予防や回復にも不可欠です。 
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例えば、腸の粘膜細胞（腸の内壁を覆う細胞）の健康を維持する上で重要です。これらの細胞を調

節し、腸の免疫応答を助けるだけでなく、腸内微生物叢の健康にも影響を与えます。 

 

 腸のつながりは常に重要ですよね。 

 

    常にです。また、心臓機能の維持に大きく貢献し、心臓病発症後にもその機能を改善する可能性

があります。さらに、2型糖尿病の予防にも役割を果たします。また、腎臓の老化（腎老化）に対

する保護効果も示されています。 

 

 腎臓の老化ですね？ 

 

    その通りです。腎臓の老化ですね。ここで、その精度の高さを示す非常に有力な例があります。

オートファジーは、アルコール摂取による肝細胞の損傷を受けたミトコンドリア（細胞のエネルギ

ー工場）を、選択的に標的化し除去します。つまり、肝細胞をその種の毒性から積極的に保護する

のです。まさに細胞のスーパーヒーローですね。 

 

 なるほど。すごい！スーパーヒーローのリサイクルチームですね。気に入りました。では、内部

の清掃チームであるオートファジーについて説明しましたが、その強力な対となる存在、アポトー

シスについて触れましたね。私にとってここが本当に興味深い部分です。体の精密解体チームです

ね。アポトーシスとは何か、なぜプログラムされた細胞死が重要なのか、説明していただけます

か？ 

 

    もちろんです。オートファジーがリサイクルチームなら、アポトーシスはまさに精密解体チーム

です。素晴らしい例えですね。アポトーシスは単純に「プログラムされた細胞死」と定義されま

す。しかし、重要なのは「プログラムされた」という点です。ランダムなものでも、壊死のような

混沌とした細胞死でもありません。生命を維持するために絶対不可欠な、高度に制御された意図的

なプロセスです。 

 

 必須、なぜですか？ 

 

    それは多くの重要な役割を果たすからです。例えば、胚や胎児が形成される発達段階では、アポ

トーシスが文字通り身体を形作るために必要です。典型的な例として、手や足の骨が形成される際

に、骨の間の組織をアポトーシスが除去する点が挙げられます。これがなければ、指や足指が水か

き状で生まれてしまいます。 

 

 ああ、そうか。その話は聞いたことあるな。 

 

    また、人生の後半で、さまざまな組織の健康な細胞数を維持するためにも不可欠です。損傷した

細胞や病気の細胞を迅速かつ効率的に除去する役割を果たします。さらに、多くの細胞には先天的

な寿命、つまり定められた寿命があります。例えば、赤血球は約 120日間生き続けます。 
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 なるほど 

 

    一部の白血球は数週間ごとに交換が必要です。アポトーシスは、これらの古い細胞を除去し、若

い健康な細胞と置き換えることで、最適な健康状態を維持する洗練されたプロセスです。 

 

 常に起こっているんですね。どのくらいの規模の話ですか？ 

 

    本当に驚くべき数字です。成人人間の平均では、アポトーシスにより毎日 50億から 70億の細胞

が失われています。 

 

 十億単位ですか！ 

 

    そう、十億単位です。これは、体内の細胞の約 2,000分の 1が毎日置き換えられているというこ

とです。一部の推定ではさらに高く、100分の 1という数字もあります。これは、あなたが意識し

ていない間も常に起こっています。 

 

 そのレベルのターンオーバーは驚異的です。しかし、細胞死と聞くと、何か否定的な、破壊的な

イメージが浮かびます。そこで、非常に重要な質問が浮かびます。一体どうやって体は毎日数十億

の細胞を排除しながら、混乱や広範な炎症を引き起こさないのでしょう？まさにその点で、アポト

ーシスの天才的な特徴が際立ち、正確な機能がいかに重要かがわかります。他の細胞死の形態とは

異なり、アポトーシスには炎症が伴いません。これが鍵です。炎症はないんですね。 

 

    ありません。そして最も重要なのは、細胞膜、つまり細胞の外側の膜が決して破壊されたり分解

されたりせず、内容物があちこちに漏れ出さないことです。代わりに、細胞内のすべての成分、

DNA、RNA、小さな細胞小器官などが、細胞内できれいに分解されます。細胞自体は縮小し、表面

に小さな泡のような突起物（ブレブ）を形成します。 

 

  ブレブ。 

 

    これらのブレブは、アポトーシス小体と呼ばれる小さな完全なパッケージに分裂します。これら

の小体は、マクロファージのような清掃専門の細胞によって即座に認識され、ほぼ真空のように取

り込まれて消化されます。その後、マクロファージ内部で安全に破壊されます。この洗練されたプ

ロセスは、重要な保護メカニズムです。なぜなら、細胞が突然破裂して内容物を組織内に放出すれ

ば、毒性、広範な炎症、自己免疫反応など、深刻な結果を招く可能性があるからです。 

 

 非常に整然としていて、痛みを伴わない仕組みですね。 

 

    極めて、非常に整然としています。では、このプロセスはどのように始まるのでしょう？アポト

ーシスは、主に 2つの高度な経路を通じて開始されます。まず、内因性経路またはミトコンドリア

経路と呼ばれる経路があります。この経路は、細胞自体が深刻な内部ストレスを感知した際に活性
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化されます。例えば、DNAの重大な損傷やタンパク質の異常な折り畳み、または細胞内での感染の

始まりなどが考えられます。これに対し、通常はエネルギーを産生する役割を担う細胞のミトコン

ドリアが、内部の警報装置のように機能します。ミトコンドリアは、特定のシグナル分子であるシ

トクロム Cを放出します。 

 

 シトクロム C 

 

    そうですね。その放出が、カスパーゼと呼ばれる酵素の精密な連鎖反応を引き起こします。カス

パーゼは、細胞を内側から外側へと丁寧に分解する小さな分子ハサミのようなもので、すべてをき

れいにパッケージ化してマクロファージによる除去に備えます。 

 

 これが内側からトリガーされた場合なんですね。では、もう一つの経路は？ 

 

    第二の経路は外因性経路です。これは他の細胞から送られるシグナルによって開始されます。通

常、免疫細胞である特定の白血球が、体の細胞の表面を常に巡回して監視しています。彼らは異常

や感染、損傷、またはがん化の可能性を示す兆候を探しています。 

 

 セキュリティガードが IDを確認するようなものですね。 

 

    まさにその通りです。これらの免疫細胞の 1つが異常な細胞膜を検出すると、その異常な細胞表

面の受容体に結合する特定の分子を放出します。これらの外部信号は細胞内へ伝達され、最終的に

細胞の核まで到達し、特定の遺伝子の発現を活性化し、同じカスパーゼ酵素を活性化する化学物質

を産生するように指示します。これによりアポトーシスが引き起こされます。 

 

 内部のストレスが一方の経路を、外部信号がもう一方の経路をトリガーするわけですね。 

 

    その通りです。内因性経路と外因性経路の両方は、潜在的に悪性な細胞や病原体感染細胞を排除

するために絶対に不可欠です。違いは単に最初のトリガーを引き起こす要因だけです。 

 

 なるほど、これらの驚くべき内部システム、リサイクルチームであるオートファジーと、解体チ

ームであるアポトーシスが休むことなく働いているんですね。素晴らしいですね。では、これらの

重要なプロセスが正しく機能しない場合、健康にどのような影響を与えるのでしょうか？ 

 

    その質問はごもっともです。体内の複雑なシステムと同様、オートファジーとアポトーシスも機

能不全に陥る可能性があります。効果を失い、本来の役割を果たせなくなる場合や、過剰に活性化

して逆に損傷を引き起こす場合もあります。 

 

 何がそれらを異常にするのでしょうか？ 

 

    主な原因はいくつかあります。慢性炎症は特に大きな要因です。フリーラジカルによる酸化スト

レスによる損傷も挙げられます。さまざまな疾患自体がこれらのプロセスを乱すことがあります。
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栄養不足も重要な要因です。特に、十分なタンパク質や特定のビタミン、ミネラルの不足が挙げら

れます。残念ながら、加齢の自然なプロセスは効率を低下させる可能性があります。特定の遺伝的

変異も関与する可能性があります。農薬などの環境毒素への曝露も要因の一つです。もちろん、細

菌やウイルスの感染も干渉する可能性があります。つまり、これらの繊細なシステムをバランスか

ら崩す要因は多岐にわたるのです。 

 

 わかりました。では、バランスが崩れると、どのような結果がもたらされるのでしょうか？病

気との関連性は？ 

 

    はい、この点を全体像に結びつけると、異常なオートファジーとアポトーシスは、多くの重大

な病気の発生と進行に大きく関与します。まず異常なオートファジーを見てみましょう。このリサ

イクル機能が正常に働いていない場合、非常に深刻な影響を及ぼす可能性があります。例えば、膵

臓の β細胞（インスリンを分泌する細胞）でオートファジーが障害を受けると、インスリン不足や

血糖調節障害（糖尿病など）を引き起こす可能性があります。そして悲劇的なことに、オートファ

ジーが実際に機能不全に陥ると、いくつかの壊滅的な疾患と強い関連が見られます。パーキンソン

病や ALSなどの神経変性疾患では、脳細胞が有害なタンパク質凝集体を効果的に除去できなくな

り、また、さまざまな種類のがん（肝臓、肺、膵臓、大腸、乳がん）では、このオートファジーに

よる細胞品質のコントロールが損なわれると、腫瘍の発生や進行につながる可能性があります。 

 

 その影響は広範ですね。オートファジーが機能不全に陥ると、かなり深刻な状況になりそうで

す。 

 

    その点で良いニュースもあります。幸いなことに、研究では、正常なオートファジー機能を回復

させることで、特定の疾患からの回復を大幅にサポートできることが示されています。例えば、心

臓病発症後にオートファジーをサポートすることで、心臓機能の改善が見られます。また、加齢や

特定の遺伝的変異のような異常なオートファジーの原因の一部は避けられないものの、多くの場合

は、可能な限り環境毒素への曝露を積極的に回避または制限することで最小化できます。良い衛生

習慣で細菌やウイルス感染のリスクを減らし、破壊的な活動を避けることで酸化ストレスを低下さ

せることも重要です。喫煙は主要な要因の一つです。過剰なアルコール摂取も同様です。食事も非

常に重要な役割を果たします。例えば、不健康な脂肪を多く含む食事は、オートファジー機能に悪

影響を与えることが示されています。 

 

 なるほど、生活習慣の選択は確かに重要です。アポトーシスについてはどうでしょうか？解体チ

ームが機能不全に陥ると何が起こるのでしょうか？ 

 

     そうですね。異常なアポトーシスも多くの異なる疾患に関与しています。主に 2つの点で問題

が生じます。一つはアポトーシスの過剰で、プログラムされた細胞死が過剰に起こることです。健

康な細胞が破壊のシグナルを受け取ってしまうのです。 
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 組織損傷と機能喪失を引き起こすんですね。 

 

    組織損傷と機能喪失を引き起こします。このパターンは、関節リウマチや炎症性腸疾患など、体

が誤って自身の健康な細胞を攻撃し排除する自己免疫疾患でよく見られます。また、さまざまな退

行性疾患でも観察されます。一方、もう一つの主要な問題は、アポトーシスの不足、つまり破壊が

十分に行われないことです。そして 

 

 それは 

 

    がん、その通りです。アポトーシスの不足はがんの特徴の一つです。がん細胞は、アポトーシス

を抑制する巧妙なメカニズムを発達させることで知られています。彼らは本質的に「破壊チーム」

に信号を無視するように指示します。抗アポトーシスタンパク質の高発現や、通常アポトーシスを

促進するタンパク質のダウンレギュレーションを行うことがあります。これにより、元の異常なが

ん幹細胞が生存し、体から除去されずに、 

 

 腫瘍として増殖するのを許すことになる。 

 

    まさにその通りです。がん細胞が分裂し、悪性腫瘍へと発達するための必要な自由を与えるので

す。異常なオートファジーを引き起こす要因の多くは、アポトーシスにも悪影響を及ぼす可能性が

あります。具体的には、遺伝子の変異、酸化ストレス、毒素の曝露、感染症、そして再び栄養不足

などが挙げられます。したがって、同じ原理が適用されます。可能な限り負の刺激を避け、良い健

康習慣を身に付けることは、適切な健康なアポトーシスを促進し、それが起こるべき時に起こり、

起こるべきでない時に起こらないようにするのを助けます。 

 

 これは非常に洞察に富んだ説明です。これらのプロセスがどれだけ根本的なものであるかがよく

わかります。ここが本当に実践的な部分です。 リスナーの皆さんにお聞きします。これらの内部シ

ステムがどれだけ重要であるかを知った上で、私たちが体に取り入れるものを通じて、この素晴ら

しい内部のリサイクルチームと解体チームを積極的に支援するにはどうすればよいでしょうか？日

常の生活における具体的な応用方法はどのようなものでしょうか？ 

 

    はい、これが知識が力になる瞬間ですね。なぜなら、知識は理解され、実際に適用された時に

最も価値があるからです。そして、あなたの言う通り、特定の栄養素はオートファジーとアポトー

シスの適切な機能に不可欠です。まずオートファジーから始めましょう。カロリー制限や間欠的断

食が主要な刺激因子であることは広く認識されています。これらは、この細胞の清掃プロセスを強

化する効果的な方法として現在広く認められています。 

 

 断食は、その点で多くの注目を集めています。 

 

     そうですね、科学的な根拠に基づけば当然です。しかし、単に食べるタイミングだけでなく、

何を食べるかが重要なのです。適切な栄養は、正常なオートファジーが効果的に機能するために絶
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対に必要です。健康なオートファジーを維持するために、さまざまなメカニズムを通じて作用する

天然の栄養素が数多く存在します。研究では、フィトニュートリエントと呼ばれる植物由来の化合

物、例えばブドウや赤ワインに含まれるレスベラトロールなどが、その一例として挙げられていま

す。 

 

 赤ワインをメモ。 

 

    適度に楽しむことね。また、ターメリック、緑茶、カモミール、その他の色鮮やかな植物に含ま

れるポリフェノール（クルクミンなど）も重要です。これらの成分はすべてオートファジーを促進

することが示されており、脳の健康サポート、神経変性プロセスの抑制、視力保護（網膜変性の予

防など）に大きな健康効果をもたらします。 

 

 植物の力は鍵ですね。 

 

    確かに。特定の必須アミノ酸も、MTORと呼ばれる経路を通じてオートファジーの調節に重要な

役割を果たします。MTORは細胞の主要なスイッチのような役割を果たします。活性が高い状態

（通常は栄養豊富な状態を意味します）では、オートファジーを抑制します。細胞に「十分な資源

があるため、現在リサイクルする必要はない」と信号を送るのです。 

 

 興味深いですね。つまり、入力信号が少なければ、掃除がより効果的になるということですね。 

 

    ある意味ではそうですね。それが断食が効果的な理由の一つです。アミノ酸の不足は、細胞にオ

ートファジーを活性化させるシグナルを送ります。これはバランスが重要です。また、多価不飽和

脂肪酸、特にオメガ-3脂肪酸（魚油など）も重要です。亜麻仁はオートファジーを誘導し、リソソ

ーム（細胞内のリサイクルセンター）の機能を強化することが示されています。最後に、微量栄養

素も忘れてはいけません。必須ビタミンやミネラル、亜鉛、セレン、その他の微量元素は、すべて

不可欠な役割を果たしています。これらの不足は、確実にオートファジープロセスを妨げます。 

 

 オートファジーについてはたくさんありました。では、解体チームをサポートするものは何です

か？アポトーシスも同じようなものですか？ 

 

    重なる部分もありますが、違いもあります。アポトーシスにおいても栄養素は同様に強力です。

興味深いのは、両方の働きをする点です。必要な場合にアポトーシスを刺激し、例えば損傷した細

胞を除去するのに役立ちますが、過剰で有害な場合はそれを制限する役割も果たします。異常なプ

ロセスを正常な状態に戻すのを助けるのです。 

 

 つまり、微調整するんですね。 

 

    その通りです。調節する役割を果たします。例えば、ローズマリーやセージに含有されるポリフ

ェノールの一種であるロスマリン酸は、DNA糖化を抑制することが示されています。 



YouTube_For the Health of It_No.91 

9 
 

 

 糖化、つまり糖による損傷ですよね？ 

 

    はい。糖分子が異常な形で DNAに付着し損傷を引き起こす場合、ロスマリン酸はこの損傷を軽

減し、健康な細胞では、不要な破壊的なアポトーシスを引き起こす可能性のある刺激を効果的に除

去します。さらに、ビタミン A、D、Eなどのビタミン類や、セレン、亜鉛、マグネシウムなどのミ

ネラル、その他のポリフェノールは、内因性および外因性のアポトーシス経路の両方を調節する上

で重要な役割を果たします。これらは、私たちが話したような制御された有益な方法で細胞がアポ

トーシスを起こすのを助けます。本質的に、これらの栄養素は、必要に応じて正常な有益な細胞除

去を誘導したり、必要でない場合は抑制したりします。組織の健康を維持するための重要なバラン

スを保つのに本当に役立ちます。 

 

 つまり、単一の魔法の栄養素だけについての話ではないのですね。 

 

    全くその通りです。これが非常に重要なポイントである「相乗効果の原則」につながります。食

事中の栄養素の組み合わせが、単一の成分を単独で摂取するよりもはるかに効果的であるという証

拠が蓄積されています。 

 

 なぜでしょうか？ 

 

    異なる栄養素は、同時に複数の異なる経路を標的とすることができるからです。または、一つの

栄養素が別の栄養素の効果を強化する「相乗効果」を示すこともあります。これらは相乗的に働

き、全体的な健康をサポートしたり、さまざまな疾患の管理に役立つ効果を大幅に高めることがで

きます。したがって、ここでの重要なメッセージは明確です。多様な栄養素が豊富な食品を摂取す

ることは、適切なオートファジーとアポトーシスの両方をサポートするために絶対に不可欠です。

多様性が鍵です。 

 

 本当に驚くべき深い考察でした。本当に興味深い内容です。私たちは、オートファジーの驚くべ

き役割を解き明かしました。体内の清掃と再利用を担当するチームです。アポトーシスは、プログ

ラムされた細胞除去を精密に調整する解体チームです。どちらも背後で絶えず働き続けており、出

生前の発達から日常の維持まで、あらゆることに不可欠であり、病気の予防と回復にも極めて重要

です。本当に考えさせられますよね。私たちの中ですべての瞬間に行われている見えないバレエの

ようなプロセスを想像すると、驚くべきことばかりです。 

 

    本当にその通りです。そして、学ぶべきことは常にあります。多様な視点は理解を深めます。私

たちの願いは、これらの根本的な細胞プロセスであるオートファジーとアポトーシスの深い理解を

通じて、皆さんがより力を得ることです。細胞の健康を内側から支えるための、情報に基づいた選

択ができるようになることを願っています。 
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 まさにその通りです。理解を通じた力強さ。素晴らしいですね。では、日常の生活を振り返って

みてください。自分自身の体内で行われているこれらの微小な継続的な活動——清掃、リサイク

ル、制御された除去——が、文字通りあなたの全体的な健康を支えていることを、一瞬でも考えて

みてください。そして、自分自身に問いかけてみてください。今日から始めることができる、これ

らの根本的なプロセスを養うための小さな一貫した習慣は何でしょうか？その習慣が長期的な健康

に与える潜在的な影響を認識しながら。例えば、昼食の皿に 1色を追加することかもしれません。

または、おやつに手を伸ばす前に一息つき、体のサインに耳を傾けることかもしれません。次に、

例えば短い断食を検討したり、鮮やかな野菜の皿を選ぶ際、あなたは単に食べているだけではない

ことを思い出してください。あなたは、細胞の再生チームと解体チームと積極的にコミュニケーシ

ョンを取っているのです。あなたは、健康の基盤となる設計図に 微妙に影響を与えているのです。

ウェルネス・ビギンズ・ウィズインへのご参加、ありがとうございました。探求を続け、好奇心を

失わないでください。次回もお会いしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


