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私 の 健 康 法

東大阪市中保健所

所長山田一郎

保健所に勤めるようになって気がついたことがあ

る。それはお菓子類が多いことである。とくに休み

明けの日の朝には数種類のお菓子類が机の上に並ん

でいる。始めの頃はそのお菓子を全部かたずけるこ

とが必要と思っていた。

気が付いたときには体重が5kg程増えていて衣服

が身に合わなくなりつつあった。減量を本気になっ

て取り組もうと思ったのはこのころである。

減量の手段として運動と食事のコントロールがあ

るといわれている。

運動の方はPTAのソフトボールのチームに参加

した。別に何でもよかったのだが、ちょうどその頃

に声がかかっただけの話である。月に 2回くらいの

試合がある。ずぽらな私にとってはなかば強制的に

日程が組まれてくるのが都合が良い。始めの頃は腕

や脚の筋肉が痛かったか、長く続けているとそうい

うことも起こらなくなってきた。しかし少し続けて

府政だより

大阪府環境保健部では次の主な行

事が行われる予定です。

〇腎移植推進月間 期間10月中

〇薬と健康の週間期間10月17日~23日

〇目の愛護週間 期間10月10日~16日

〇目の愛護デー 期間10月10日

0覚せい剤等薬物乱用撲滅運動月間

期間10月 1日~11月30日

〇精神保健月間 期間11月中

0大阪府献血推進月間 期間12月中

0食品添加物等の年末一斉取締

期間12月中

さぽるとやはり痛くなる。運動を続けることの大切

さを感じるものである。

食事コントロールは妻にたのんで食事内容の転換

をはかった。朝食は御飯と味噌汁という和風にかえ

た。夕食についても油分の多いてんぷらやフライを

避ける様にし、椎茸やアスパラガスはバター炒めで

なく焼いたり茄でたりして食べる様にした。又飲み

にいったあと帰りにうどんやラーメンを食べること

もやめた。そして職場では机の上に並ぶお菓子をこ

とわるようにした。気持ちだけ頂くと言い続けてい

るとそのうちに並ばなくなった。勿論コーヒー紅茶

も砂糖をいれないようにした。

なんとか努力を続けて現在では68kgを保っている。

しかし少し油断すると瞬く間に 1kgくらいは増えて

しまう。お腹の周りの脂肪を考えるともう 2~ 3kg 
減らしたいと思っているこの頃である。

編集後記
1111111111111111111111111111111 

女美しい紅葉の季節を迎えました。お変わりありま

せんか、お伺い申し上げます。

女松田、山田両先生にはお忙しいところ原稿を賜り

有難うございました。

女表紙の写真は当協会着本部長補佐が大阪府箕面公

園、滝安寺で写したものです。ニコンFM,、ニッ
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