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日々仕事に追われ、規則正しい生活とは程

遠い生活に明け暮れた臨床医と別れを告げる

頃になって、職場の健診で軽度の高血糖と肥

満を知るところとなった。臨床医の立場にあ

ったので治療をしなければ……と先ず思い付き、

治療を薦められたが、いずれも生活習慣より

くるものと考え治療（二次予防）を拒否して

生活習慣の是正（一次予防）に努めることに

した。

そこで目標としたことは、カロリー制限と

運動である。臨床医としての病院生活では、

空腹で夜遅く帰宅して空腹感を癒すべく食事

を摂り（量を摂るため高カロリー食となる）

直ちに就寝する、運動といえば自宅と最寄り

の駅の往復の歩行ぐらいで、このようなライ

フ・スタイルは不健康そのものと言わざるを

得ない。

口に入れる食餌のカロリーをおおよそ計算

して（空腹感を満たすための低カロリーの食

材を探す）、摂取カロリーの制限と夕食後 1

時間弱後の約40分間の歩行することを目標と

府政だより

大阪府保健衛生部では次の主な行事が行

われる予定です。

〇狂犬病予防強調月間 期間4月中

0看護週間 期間 5 月 9 日 ~15 日

〇不正大麻、けし撲滅運動

期間 5 月 ~6 月（予定）

〇ゴキブリ駆除強調月間 期間6月中

0性病予防月間 期間6月中

〇歯の衛生週間 期間 6月4日-10日

〇ハンセン病を正しく理解する週間

期間 6月20日~26日

政通

した。この過程の中で分かったことは、運動

で消費するカロリー数は考えていたより実に

低いものであり、カロリーのコントロールは

如何に口に入れるもののカロリーを抑えるこ

とが出来るかどうかに尽きることを痛感させ

られた。

この摂取カロリーの制限と夕食後の運動（歩

行）を続けること数ヶ月で耐糖能及び肥満度

は正常に回復した。二次予防でなく一次予防

で是正できたことに大満足す。

取り立てて運動をするのではなく、身近な“歩

<"ということを日々の生活の中に出来るだ

け取り入れることと、口にものを入れないこ

とが、現在の私の健康法である。

これから暖かくなってくると、食中

毒や0157等の感染症が増加する傾

向にあります。手洗いの励行、食品

の十分な加熱など注意するよう、心

編集後記
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責いよいよ桜の季節となりました。

今年の冬はインフルエンザが猛威を振るい

ましたが、如何お過ごしでしょうか。

食竹村先生には大変お忙しいところ、原稿を

賜りお礼申し上げます。

食表紙の写真は、岸和田城の桜です。

撮影は、阪南出張所所長相良武彦。
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