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私 の 健 康 法

「私の健康法」の標題で原稿依頼を戴きま

したが、私は健康に留意している事項がほと

んどなく、途hに暮れながら、執筆していま
す。そこで、牛活習慣の視点から、自己の健

康管理について、分析し、反省することにし

ました。

1. 食生活

臨床医として診療や研究（外来診療： 09: 

00-15: 00 → 病棟で診療後 → 19 : 00 

頃から研究宰で実験、退室は24:00頃）に

従事していた時代からの習恨で、 1)1 ti 1 

食のみ、 2)J食のみのため、 ドカ喰い、 3)

食事内容は栄養の均衡を考慮せず、好物（主

に醤油ラーメン、粉もん：大阪風お好み焼き）

を頻繁に摂取、 4)食事時刻は不定

2. 運動

徒歩通勤のみ、その他、一切なし

3. 喫煙

1) 平均 1日20本、 2) 既に40年間、 3)

ブリンクマン指数： 800、4)禁婢治療（？）

薬は所持していますが、未服用（消費期限超過）

4. 睡眠時間

平均約4時間であり、就寝・起床時刻も小定
5. 手洗い

診療・施設内感染対策（約20年間）や病原

休取扱い・細胞培蓑（約35年間）に従事して

いたため、手洗いの励行（強追性障害、潔癖

症？）が習慣化

府政だより

大阪府健康医療部では、保健衛生関連

で、次の主な行事が行われる予定です。

0禁匪週間 (5月31ti世界禁煙デー）

5月31日-6月6日

〇水道週間 6月1日-7日

〇ゴキブリ駆除強調月間 6月1日-30日

〇歯と口の健康週間 6月4日-10日

0 「ダメ。ゼッタイ。」普及運動

6月20日-7月19日

(6月26日国際麻薬乱用撲滅デー）

堺市衛生研究所

所長小林和夫

上述の項目 (1 -4.) は「生活習伯病

やがん」の危険囚子であり、健康増進や疾病

予防には食習I貫、連動習慣、休養の取り方、
嗜好など、現状の生活習I貫を改善すべきと考
えますが、意志薄弱なため、また、改善慈欲

もなく、未実行です。幸運なことに、現布ま

で、大病や健診で指摘された事項はありませ

ん。牛を諦観し、タヒを虹悟しているわけでは

ありませんが、現在の刹那的生活習慣を持続

することにより、「生活習I貰病やがん」の発
症（或いは、不顕性病変は現有？）はイ,nr避
と考えている次第ですc唯一の良い習慣(5.)

である手洗いの励行はインフルエンザ、感染

性胃腸炎、エボラウイルス病を含む多くの感

染症や施設内感染対策に有効な手段です。

「健康法」とはほとんど真逆状態の私の健

康管坪や生活習恨ですが、自戒を込めて、読

者の皆様にご参考になれば幸甚です。

参考：

• 生活習恨病を知ろう（厚生労働省）
http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/ 

kenkou/seikatu/ 

・医療機関における院内感染対策について

(2014年12月19R、1袈政地発1219第1号）旱

生労働省医政局地域医療計画課長通知）

http://wwwhourei.mhlw.go.jp/hourei/ 

doc/tsuchi/Tl 41226G0100.pdf 

編集後記
lllllllillllllllll!llilllllllllllllillllllllll 

＊「初aKoto」第170号をお届けします。

今回の特集は、「侵入害虫と導入天敵」

です。

原稿をご執筆いただきました近畿大学農

学部矢野栄二教授並びに堺市衛生研究

所小林和夫所長の両先牛には厚くお礼

を申し上げます。

斉表紙の写真は、「つくし」（河内長野市）

撮影者中央出張所仲谷啓三
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