
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつまでも健康な体でどこまでも 

 

健翔会だより 
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けん しょう かい 

 

最期まで健康で過ごすために 

「絶対、人の世話になりたくない！最期まで自力で、健康で過

ごしたい。」それが殆どの人の切なる願いです。それを実現す

るのは容易なことではありません。でも叶うとすれば、“健康

なときに健康をつくる努力をする”それ以外にありません。病

気で倒れたら、元も子もありません。 

さて、健康であるためには、健康の位置づけを明らかにすべき

です。大抵の人は、何も自覚症状が無ければ、それが健康だと

思っています。あるいは病気を発症しても、お薬の服用によっ

て数値が安定すれば、自分は健康だと錯覚するのです。 

そもそも健康とは、病気でないことですから、要するに病気に

ならない力を持てばよいのです。このような力のことを自己防

御力と呼んでいます。盤石な自己防御力を持つことが、唯一健

康でいける道なのです。 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分の弱点を知るために 

現代医療は誠に素晴らしい医療であり、病気の治癒(ちゆ)に無

くてはならない医療です。しかし、これは病気になってからの

医療です。病気と分かった時点で、もはや回復困難な場合も多

いです。ですから最期まで健康を貫くつもりなら、病気と診断

される前に、病気の芽を摘んでおくべきです。このように病気

の芽(病気の根)を対象とする医療を「根元の医療」と言います。

そして病気の根の存在を確認する方法が、上述の自己防御力診

断になります。 

自己防御力診断を受けることで、自分の弱点が分かります。す

なわち病気ができやすい原因が判明します。是非、受けること

をお勧めします。 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大病をする人の共通点は何か 

それは、紛れもなく血行障害です。もともとは心身のスト

レスと過労による交感神経の緊張と筋肉の凝りが原因で

す。そこに睡眠障害が加わって、益々交感神経の緊張と筋

肉の凝りがひどくなります。ついには容易に回復できない

ほどの血行障害に陥ります。そしてこの血行障害こそが、

自己防御力悪化の原因なのです。 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自己防御力を回復するために 

まず、日常生活スタイルを見直すことが重要です。①心身

のストレス・過労を軽減する ②嗜好品(アルコール摂取、

喫煙)のある場合は減らす ③筋肉の凝り(首、肩、背中、

腰、臀部など)を解消する ④睡眠を 7 時間以上とる ⑤

緑黄色野菜・青魚を摂る ⑥足腰を保温する（カイロの貼

付、41℃で入浴） ⑦ゆっくりペースで散歩するなど。 

その上で還元電子チャージャー(還元電子治療器)もあて

てください。朝から寝るまでの間に１回 20 分、1 日 4 回

以上行います。血行が改善し、自己防御力がとても回復し

ます。どうか最期まで健やかに過ごしましょう。 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

             
 

   
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さまからの投稿を募集しております。 

募集内容は次のとおりです。 

①川柳／テーマ：健康や病気 

②お話・エピソード／ご自身の健康にまつわる内容で 

③写真／お気に入りの物や作品、ペット、景色など何でも！ 

     簡単なコメントをつけてください。写真は下記の 

     アドレスにデータで送信していただくか、お写真 

     を直接郵送していただいてもかまいません。 

メールアドレス／pharmacy@horiguchi-hp.jp 

〒７６２－００２５ 香川県坂出市川津町３３２９－１４ 

堀口医院 「健翔会だより係」  担当：堀口 

 

 

 
 

         
 

   
 

 

  

第
二
十
八
回
「け
ん
し
ょ
う
か
い
川
柳
」
入
選
作
品 

 
大
賞 
作
者 

宮
本
章
壽
様 

香
川
県
在
住 

『
病
癒
え 

我
が
家
に
帰
え
り 

空
あ
お
ぐ
』 

作
者
解
説 

あ
と
一
カ
月
と
宣
言
さ
れ
た
命
。
心
医
に
よ
る
治
療
で
命
を
取
り
留
め 

た
。
退
院
し
て
帰
宅
、
我
が
家
が
一
番
安
ら
げ
る
。
空
を
見
上
げ
見
え
ぬ 

神
に
感
謝
す
る
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

健
康
で
い
る
こ
と
が
、
と
て
も
有
り
難
い
こ
と
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
お
元
気
で 

お
過
ご
し
下
さ
い
。 

 

院
長
賞 

作
者 

宮
本
明
美
様 

香
川
県
在
住 

『
大
丈
夫 

そ
の
一
言
で 

元
気
で
る
』 

作
者
解
説 

病
院
に
来
て
い
る
人
は
、
み
ん
な
自
分
の
病
気
が
心
配
で
不
安
な
気
持
ち 

で
す
。
先
生
の
「
そ
の
一
言
」は
神
言
葉
で
す
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

 

大
丈
夫
、
心
配
し
な
い
で
下
さ
い
。
毎
日
、
し
っ
か
り
と
還
元
電
子
を
チ
ャ
ー
ジ 

 

し
ま
し
ょ
う
。 

 

エ
ナ
ジ
ー
賞 

作
者 

森
井
孝
子
様 

香
川
県
在
住 

『
寒
い
冬 

エ
ナ
ジ
ー
を
か
け
て 

春
を
ま
つ
』 

作
者
解
説 

今
年
も
ま
だ
ま
だ
寒
い
で
す
。
エ
ナ
ジ
ー
を
友
と
し
て
日
々
頑
張
っ
て
い
ま
す
。 

 院
長
コ
メ
ン
ト 

 
 

 

 

エ
ナ
ジ
ー
を
か
け
て
体
調
を
整
え
て
下
さ
い
。
素
敵
な
春
は
す
ぐ
そ
こ
で
す
。 

健
康
金
貨
賞 

作
者 

み
い
の
す
け
様 

香
川
県
在
住 

『
お
金
よ
り 

健
康
金
貨 

稼
が
ね
ば
』 

作
者
解
説 

仕
事
だ
か
ら
と
無
理
す
る
と
健
康
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
し
ま
う
の
で
す
ね
。 

頑
張
り
す
ぎ
な
い
で
努
力
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 

 

健
康
ほ
ど
有
り
難
い
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
康
金
貨
は
３
枚
貯
金 

 

し
ま
し
ょ
う
。 

 

  

健翔会だより第１３０号に登場したワンちゃん「ちくわ君」です。 

 

最近我が家にやってきた愛犬との散歩が日課です。毎日歩く 

ことによってより健康的な生活が送れるようになりました。 

 

今回はその独特な【お散歩スタイル】を 

ご紹介いたします。 

 

最近我が家にやってきた愛犬との散歩が

日課です。毎日歩く 

ことによってより健康的な生活が送れる

ようになりました。 

 

お散歩中に、道端で拾い食いをしてしまうので困って

いたところ、このやり方を見つけて効果抜群だそう。 

今ではこれを被ると「散歩に行くぜ」とご機嫌だそう

です♪同じくお困りの方、ご参考になれば幸いです。 

 

最近我が家にやってきた愛犬との散歩が日課です。

毎日歩く 

ことによってより健康的な生活が送れるようになりま

顔を覆っているのは、 

台所で使う水切り 

ネットです！ 

オリジナル キャンバストートバッグのご紹介 

堀口先生の筆跡サインプリント 

★サイズ／横×縦×マチ：36×37×11ｃｍ 

★環境にやさしいナチュラルコットン素材 

★生地が丈夫なので日常使いに 

★マチつき（２L のペットボトルなら３本収容） 

還元電子チャージャー（HsD） 

と携帯用蓄電池（個人で購入 

となります）を一緒に収納 

 
こんな使い方も 

あります 

１袋 税込２，０００円です。 お問い合わせは堀口医院まで。 


