
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつまでも健康な体でどこまでも 

 

健翔会だより 

発  行  所 

香川県坂出市川津町 

（〒762-0025）3329-14 

医療法人社団 健翔会 

堀 口 医 院 

TEL 0877-45-8686 

◎本紙に関するご意見、ご質問がありましたら 

お気軽にどうぞ❢ 

 

＜担当＞高橋，青北 

TEL 0877-45-8686 FAX 0877-45-8883 

HP  http://www.horiguchi-hp.jp 

117 号 

2023・10 月 1 日 

けん しょう かい 

 

堀口 裕 先生 

最期まで健康で生きる 

どんなに医学が発展しても不老不死の薬などつくれません。せ

いぜい生きても 90 歳から 100 歳ほどです。誰にでも必ずお迎

えが来るものです。それならば最期まで、とことん人生を楽し

むべきです。それには盤石な健康が何よりも大事です。もし一

人で歩くことも、人と話をすることも、そして食べることもで

きないなら、楽しさは半分かもしれません。それだけではあり

ません。誰かに自分の面倒をみてもらわなければなりません。

家族の人かも知れませんし、入所先の職員かも知れません。た

とえ誰であっても、少なからず申し訳ない気持ちになります。

もし自分がかなりの高齢者なら、その息子さんや娘さんも結構

な年齢になっていますから、いわゆる老老介護も始まります。

そうなると家族の生活も一変して、互いの心身の負担も大きく

なります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康なときに健康をつくる 

最期まで健康で過ごすためには、健康なときに健康をつくるし

かありません。病気で倒れてから健康になろうとしても、時す

でに遅し、の場合があります。こんな簡単なことが理解してい

るようで、理解できていないのです。多分、いま健康であるこ

とに流されてしまっているのです。さて、健康をつくるために

何が必要か？それは盤石な自己防御力(細胞が元気、免疫力が

丈夫、炎症が鎮静化の 3つ)です。まずは血液循環を良くして、

体中に酸素を供給すること、体中から老はい物を取り除くこと

です。そのために自律神経バランスを安定させ、また筋肉の凝

りを解消することが大切です。 

 

 

 

 

 

 

健康をつくるための具体策 

１．睡眠をとる。夜 12時から朝 6時を含む 8時間以上。 

２．毎日 15分～30 分、ゆっくりペースで散歩する。 

３．深呼吸体操を実践する。 

４．首、肩、背中、腰、股関節、膝、手足の筋肉・腱・ 

靱帯を伸ばす。 

５．41℃で入浴する。短時間肩まで浸かる。 

６．食事では、特に緑黄色野菜とたんぱく質(大豆、魚、 

卵、牛乳、肉)をとる。 

７．還元電子治療を実践する。 

 

たとえ今日が健康でも、明日も健康でいられるという保証

など無いのです。平生から将来の健康を確固たるものにす

べく、努力してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

皆さん、最期まで自力で過ごしましょうね。それが一番幸せです。そのためには、 

健康なときに健康をつくることです。そして健康をつくるために自分自身に投資 

すべきです。 

１） ２） 

１） ２） 

１）大きなボール 

を抱えるよ 

うな姿勢で、 

鼻から息を 

ゆっくり吸 

います。 

２）息を吐きな 

がら手を戻 

します。 

１）手を後ろで 

組んで息を 

吸います。 

 

２）腕を伸ばし 

ながら息を 

吐きます。 

呼吸しながら 

左右に伸ばし 

ます。 

（伸ばす時に 

息を吐きます） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

快
復
で
き
た
で
賞 

作
者 

ｋ
ａ
ｚ
ｕ
ｅ
．
Ｓ
様 

香
川
県
在
住 

『
ば
ね
指
が 

な
お
っ
ち
ゃ
っ
た
よ 

エ
ナ
ジ
ー
で
』 

作
者
解
説 

右
手
親
指
が
ば
ね
指
に
な
り
、
ピ
ン
と
の
び
て
し
ま
っ
た
親
指
で 

物
を
つ
ま
む
事
は
お
ろ
か
、
字
を
書
く
の
も
難
儀
し
て
ま
し
た
。 

手
術
し
か
治
す
方
法
が
な
い
と
の
事
で
あ
き
ら
め
て
ま
し
た
が
、 

エ
ナ
ジ
ー
が
家
に
来
て
毎
晩
、
肩
と
腰
に
あ
て
て
ま
し
た
。 

１
ヵ
月
す
ぎ
た
頃
、
自
然
と
親
指
が
曲
が
っ
て
い
る
事
に
気
付
き 

今
で
は
い
つ
も
通
り
の
指
の
動
き
で
す
。
本
当
に
感
謝
で
す
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

本
当
に
良
か
っ
た
で
す
。
エ
ナ
ジ
ー
で
は
こ
ん
な
こ
と
が
よ
く
起
こ
り 

ま
す
。 

 

ピ
ン
コ
ロ
リ
賞 

作
者 

キ
タ
マ
ン
様 

兵
庫
県
在
住 

 
 

『
ピ
ン
コ
ロ
リ 

エ
ナ
ジ
ー
使
う 

合
こ
と
ば
』 

作
者
解
説 

健
康
で
あ
れ
ば
、
死
も
安
ら
か
と
聞
く
、
エ
ナ
ジ
ー
は
現
在
と 

未
来
に
必
要
で
あ
る
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

本
当
に
そ
う
思
い
ま
す
。
こ
の
３０
年
間
そ
れ
を
実
感
し
ま
し
た
。  

 ほ
の
ぼ
の
賞 
作
者 

宮
本
明
美
様 

香
川
県
在
住 

 
 

『
ま
た
来
ま
い 

家
族
で
帰
え
る 

ツ
バ
メ
た
ち
』 

作
者
解
説 

ツ
バ
メ
が
我
家
に
巣
作
り
し
て
２０
年
、
今
年
も
４
月
に
夫
婦
が 

訪
れ
、
５
月
に
５
羽
の
ヒ
ナ
を
生
み
育
て
８
月
初
旬
集
団
で
南
の 

国
へ
飛
び
立
っ
た
。
命
を
つ
な
い
で
い
く
尊
げ
ん
を
感
じ
ま
す
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

ツ
バ
メ
を
思
い
や
る
作
者
の
気
持
ち
に
感
動
し
ま
す
。 

 

 
 

  
 

     

  

 
 

 
 

 
 

 

次
回
の
ご
応
募
締
め
切
り
日
は
十
一
月
十
五
日
で
す
。 

健
翔
会
だ
よ
り
一
一
八
号
は
十
二
月
一
日
発
行
分
に
掲
載
致
し
ま
す
。 

沢
山
の
ご
応
募
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

 

け
ん
し
ょ
う
か
い
川
柳 

選
考
委
員
会 

 

 

第
十
六
回
「
け
ん
し
ょ
う
か
い
川
柳
」入
選
作
品 

 
大
賞 

作
者 

ぐ
ん
ま
の
患
者
様 

群
馬
県
在
住 

『
自
己
防
御 

満
点
も
ら
い 

道
後
の
温
泉
（
ゆ
）』 

作
者
解
説 

三
年
ぶ
り
の
自
己
防
御
力
検
査
で
心
配
し
ま
し
た
が
、
良
い
結
果
で
安
心 

し
ま
し
た
。
翌
日
は
松
山
を
観
光
し
道
後
温
泉
泊
り
帰
宅
の
旅
で
し
た
。 

 院
長
コ
メ
ン
ト 

自
己
防
御
力
で
満
点
を
と
っ
た
ご
褒
美
で
す
。  

 
 
 
 

 

院
長
賞 

作
者 

藤
沢
貴
代
子
様 

岡
山
県
在
住 

『「
幸
せ
」
は 

自
分
の
心
が 

決
め
る
も
の
』 

作
者
解
説 

小
さ
な
出
来
事
に
も
幸
せ
を
感
じ
た
い
も
の
で
す
。
他
人
と
比
較
し
て
は 

い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。 

 院
長
コ
メ
ン
ト 

誠
に
そ
の
通
り
で
す
ね
。
幸
せ
で
あ
る
た
め
に
、
是
非
健
康
を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 エ

ナ
ジ
ー
賞 

作
者 

森
井
孝
子
様 

香
川
県
在
住 

『
エ
ナ
ジ
ー
か
け 

夏
の
疲
れ
を 

残
さ
な
い
』 

作
者
解
説 

本
当
に
毎
日
毎
日
暑
か
っ
た
で
す
。
エ
ナ
ジ
ー
が
守
っ
て
く
れ
た
と
思
い
ま
す
。 

 院
長
コ
メ
ン
ト 

エ
ナ
ジ
ー
は
体
の
老
廃
物
を
排
泄
す
る
た
め
の
道
具
で
す
。
毎
日
し
っ
か
り 

実
践
し
て
下
さ
い
。 

     
 

   
 

 

  

努
力
賞 

作
者 

オ
ノ
タ
カ
シ
様 

群
馬
県
在
住 

『
今
は
断
つ 

難
病
の
芽
（
を
） 

エ
ナ
ジ
ー
で
』 

作
者
解
説 

健
や
か
に
毎
日
の
生
活
を
送
っ
て
来
た
が
、
あ
る
歳
か
ら 

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
と
い
う
病
魔
と
言
わ
れ
た
。
こ
の
病
気
は
一
生 

身
体
と
相
談
し
な
が
ら
行
く
こ
と
か
ら
、
こ
の
病
を
こ
れ
か
ら 

断
つ
事
を
心
に
き
め
て
今
頑
張
る
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

よ
く
ぞ
決
断
し
ま
し
た
。
病
名
に
心
ま
ど
わ
さ
れ
ず
治
す
気
持
ち
に 

あ
っ
ぱ
れ
で
す
。  

 
 

 

ズ
バ
リ
賞 

作
者 

藤
井
憲
子
様 

埼
玉
県
在
住 

 
 

『
今
回
も 

行
っ
て
良
か
っ
た 

防
御
力
診
断
』 

作
者
解
説 

久
し
ぶ
り
に
行
き
ま
し
た
。
う
っ
か
り
油
断
し
て
い
ま
し
た
。 

ど
う
し
た
ら
検
査
結
果
の
問
題
が
解
決
す
る
か
、
す
る
べ
き
方
法 

を
丁
寧
に
教
え
て
頂
き
ま
し
た
。
定
期
的
に
行
か
な
い
と
い
け
な 

い
と
思
い
ま
し
た
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

大
病
せ
ず
に
過
ご
せ
る
か
ど
う
か
は
自
己
防
御
力
で
判
断
し
ま
す
。 

是
非
、
一
年
に
一
回
受
け
て
下
さ
い
。  

  

 
 

  
 

     

  

 
 

 
 

 
 

 


