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私 の 健 康 法

大阪府寝屋川保健所

所長福島俊也

以前、「健康づくり」の担当係長を務めて

いたこともあり、本シリーズに諸先生方が記

された様々な「私の健康法」を、これまでい

つも楽しみに興味を持って拝読させていただ

きつつ、私に依輯が来ることだけは恐れてい

た。

というのは、他人には偉そうに指導してき

た健康づくりの知識を、己には逆に健康づく

りを実践しない（できない）ことへの言い訳

と開き直りに悪用し、いわゆる健康習慣の中

では「非喫煙」くらいしか守れず、休重はと

言えばスクスクと順調に育ち、大学卒業時と

の比較では、 2ランク上の?Okg台に至ってし

まい、いつも周りからは「何とかしたらどう

ゃ。」と言われ続けている私としては、「実践

できている健康怯など何もありません。」と

しか言いようが無かったからである。

今回、この依頼を機に何か始めなければい

けないかなと思っていたところ、以前より著

書を愛読している“オタクの王様オタキング”

こと岡田斗司夫氏が「いつまでもデブと思う

なよ」を著し、自ら50kgの減量に成功した、

意志が強くなくても記録するだけでできる

府政だより

大阪府健康福祉部では保健衛生間連で次

の主な行事が行われる予定です。

0はたちの献血キャンペーン

其月間Jl月1 日 ~2 月 29 日

02008年総合ねずみ駆除運動

其月間 1 月 15 日 ~2 月 29 日

〇フロの日 2月6日

〇平成19年度生活習慣病予防週間

開廿札J2 月 1 日 ~2 月 7 日

「レコーディング・ダイエット」なるダイエッ

ト法を紹介された。同氏のような几帳面さを

持ち合わせていない私としては、とりあえず

記録ではなく、記憶の中での食べ物への意識

付けくらいから始めてみたところ、ここ 2年

ほど維持してきた ?Okgの大台を、少しずつ

ではあるが割り込み出してきた。これに気を

よくし、この際もう少し本格的に取り組んで

みようかなと思う、今日この頃である。

しかしながら、この原稿を書いているのは

師走の上旬、皆様の目に触れるのは正月休

みが明けてからとのことで、きっとその頃に

は、挫折して、）古］りから後ろ指を指されつ

つ、こんなことを書いたのを後悔しているん

だろうなあ。

謹賀新年

理事、監事、職員

同

入

編集後記
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責あけましておめでとうございます。

おかげさまを持ちまして初aKotoは満35年

を迎えました。今後ともよろしくご支援

をお頻いいたします。

食お忙しいところ、貴重な時間を割いて原稿

を賜りまして有り難うございました。

食表紙の写真は、奈良県桜井市阿部文殊院

の十文花壇です。
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