
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつまでも健康な体でどこまでも 
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けん しょう かい 

 

健康な時がもっとも病気になりやすい 

身体の調子が良く、仕事でも何でもどんどんこなせる、あるい

は睡眠時間を大幅に削っても全く元気にしている、実はこんな

時がもっとも病気になりやすいのです。普通に考えると、元気

で何でもできるのだから、病気になるはずがないと思いがちで

す。しかし、これは過信であり、油断です。 

身体の調子が良いのに、何故病気になるのか、そのからくりは

簡単です。人の体は、どの部分もすべて細胞ですから、本来 

細胞が元気なら、けっして病気になりません。図１にあります

ように細胞はご飯を燃やしてエネルギーをつくるとき、必ず酸

素を利用します。でも酸素を使うと、活性酸素というサビを起

こす酸化の老はい物がうまれます。同時に二酸化炭素という酸

性の老はい物も発生します。これらが細胞に溜まると、細胞の

元気が低下して、やがて細胞は病気になるか死滅してしまいま

す。もし「私は人の 2倍、3倍働く」と言うなら、単純にエネ

ルギーも２倍、3 倍必要です。そうすれば酸化や酸性の老はい

物も 2倍、3 倍になりますから、細胞の元気も衰え、病気の細

胞が増えて病気になります。体を鍛え、見た目に筋骨隆々の人

は、さぞかし元気で健康と思いきや、けっこう大病に罹るので

す。何せ運動量がめちゃくちゃ多いですから、老はい物の発生

も半端ないです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

健康づくりができるのは健康の時だけ 

もし自分が、寿命が尽きるまで健康で過ごしたいと願うなら、

健康な時に健康づくりに着手しなければなりません。発症した

ときの病気が、すでに回復困難だったとしたら、その後は最期

まで病気の人生になります。誰しも命に限りがありますので、

できるだけ人生を健康的に過ごしたいものです。健康づくりが

できているかどうかは、日常生活における負荷のかかり具合で

決まります（図２ 身体負荷バランス評価）。たとえば健康を害

する事柄として、日常的に心身のストレスや過労がどれほどあ

るのか、またどれくらい昔から持続していたのか、嗜好品とし

てアルコールやタバコの使用状況はどうなのかなどをチェッ

クします。反対に、健康を築く事柄として、食べ物をバランス

よく摂っているのか、睡眠は熟眠しているのか、散歩はしてい

るのか、休息をとっているのかなどをチェックします。そして

両者を見比べて、明らかに健康を害する生活状況なら健康づく

りはできていないことになります。 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どうすれば健康になれるのか 

上に述べた通りですが、健康を害する事柄を減らし、反対

に健康を築く事柄を増やすことが大事です。その上で、人

の体はどこも細胞です。細胞に出入りする血液循環が良け

れば、健康を維持できます。細胞に食べ物や水、酸素が行

き渡り、細胞の老はい物が排除されれば、細胞は病気にな

りません。がんも認知症もパーキンソン病も起こらないの

です。 

では血液循環を良くするための 4つのことを紹介します。 

①自律神経の交感神経の緊張を緩め、副交感神経の働きを 

高めて血行を良くする 

②筋肉の緊張を緩和して、血管の圧迫を解除する 

③動脈硬化を防ぎ、また血管の弾力性を保つ 

④血液の粘り気をなくする 

具体策として、心身のストレスや過労を避け、休息と睡

眠を十分にとる。ゆっくりペースで歩く、またはかくり

ん気功を実践する。ストレッチや軽い体操を行う。足裏

マッサージをする。ややぬるめのお風呂に入り肩まで浸

かる。食事で緑黄色野菜や青魚を取る。特にたんぱく質、

ギャバ(ガンマアミノ酪酸)、ビタミン C、アルファリポ

酸、コエンザイムＱ10、Ｌ-カルニチン、スクワレン、

亜鉛を摂る。そして還元電子治療を実践する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

健康なときにしか、健康はつくれません。病気になってか

ら慌てて健康づくりに努力しても間に合わない場合があ

ります。また健康をつくるために、自分自身に投資してく

ださい。ほかの人が自分の健康をつくるなど、決してあり

得ません。そして人生は一度きりです。寝込んでしまって

は、とても残念です。最期まで健康にして楽しく過ごしま

しょう。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

             
 

   
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

         
 

   
 

 

  

第
二
十
五
回
「け
ん
し
ょ
う
か
い
川
柳
」
入
選
作
品 

 

大
賞 
作
者 

り
ん
ラ
ン
様 

香
川
県
在
住 

『
勝
ち
組
は 

健
康
金
貨 

手
に
し
て
る
』 

作
者
解
説 

堀
口
先
生
の
お
話
を
聞
い
て
、
最
期
ま
で
健
康
で
過
ご
せ
た
人
が
、 

人
生
の
勝
ち
組
だ
と
思
い
ま
し
た
。
私
も
健
康
金
貨
を
貯
め
て 

い
け
る
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

人
生
を
楽
し
く
過
ご
す
た
め
に
、
必
ず
健
康
を
手
に
し
な
け
れ
ば 

な
り
ま
せ
ん
。 

 

 

院
長
賞 

作
者 

上
玉
利
和
代
様 

鹿
児
島
県
在
住 

『
が
ん
て
ん
い 

ほ
り
ぐ
ち
い
い
ん 

め
ぐ
り
あ
い
』 

作
者
解
説 

か
く
り
ん
気
功
の
春
名
先
生
か
ら
堀
口
医
院
を
紹
介
し
て
頂
き 

ま
し
た
。
癌
が
転
移
し
て
、
途
方
に
暮
れ
て
い
ま
し
た
が
、
大
変 

良
い
巡
り
合
い
を
頂
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

還
元
電
子
治
療
器
を
実
感
し
て
広
め
て
行
き
た
い
で
す
。 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 
 

 

 
 

病
気
を
治
し
て
、
さ
ら
に
素
敵
な
人
生
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

芸
術
祭
賞 

作
者 

宮
本
明
美
様 

香
川
県
在
住 

『
瀬
戸
芸
で 

島
民
み
ん
な 

笑
顔
だ
よ
』 

作
者
解
説 

た
く
さ
ん
の
人
を
迎
え
活
気
あ
ふ
れ
る
島
々
の
住
民
に 

笑
顔
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
人
と
の
交
流
は
元
気
の
源 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

人
と
人
と
の
ふ
れ
あ
い
は
、
互
い
の
心
を
元
気
に
し
て 

く
れ
ま
す
。 

 

 

エ
ナ
ジ
ー
賞 

作
者 

玄
菩
薩
様 

兵
庫
県
在
住 

『
エ
ナ
ジ
ー
で 

活
性
酸
素 

減
し
た
る
』 

作
者
解
説 

健
康
は
自
分
に
贈
る
最
高
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
で
あ
る
。 

健
康
を
お
び
や
か
す
最
大
は
過
剰
活
性
酸
素
で
あ
る
。 

そ
こ
で
過
剰
活
性
酸
素
を
減
し
た
る
ぞ
と
い
う
意
気
込
み
で 

毎
日
エ
ナ
ジ
ー
を
使
い
切
る
こ
と
が
大
事
と
思
い
ま
す
。 

 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 
 

活
性
酸
素
は
病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
電
子
を
与
え
て 

 
 

で
き
る
限
り
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 
 

 
 

 
  

 

努
力
賞 

作
者 

森
井
孝
子
様 

香
川
県
在
住 

『
エ
ナ
ジ
ー
と
は 

日
々
の
努
力
が 

報
わ
れ
る
！！
』 

作
者
解
説 

血
液
検
査
で
数
字
が
守
ら
れ
て
い
ま
す
。
感
謝 

  院
長
コ
メ
ン
ト 

還
元
電
子
治
療
を
す
る
こ
と
で
、
ず
っ
と
健
康
で
過
ご
せ
ま
す
。 

そ
し
て
健
康
だ
か
ら
こ
そ
何
で
も
で
き
ま
す
。 

  

ズ
バ
リ
賞 

作
者 

や
ま
ち
ゃ
ん
様 

香
川
県
在
住 

『
病

や
ま
い

の
根 

自
分
で
抜
き 

す
こ
や
か
に
』 

作
者
解
説 

病
気
の
根
を
抜
き
取
れ
ば
、
健
康
に
な
れ
る
と
実
感
し
て
い
ま
す
。 

  院
長
コ
メ
ン
ト 

い
き
な
り
病
気
が
で
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
必
ず
病
気
の
根
源
が 

あ
っ
て
病
気
に
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
病
気
の
根
を
抜
け
ば
病
気
は 

で
き
ま
せ
ん
。 

  次
回
の
ご
応
募
締
め
切
り
日
は
九
月
十
五
日
で
す
。 

健
翔
会
だ
よ
り
一
二
九
号
は
十
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 

 

 


