
 

【 寅 年 総 括 】・ ・ ・ 鈴  木  

2 0 22 年 、 今 年 も あ と 残 り ひ と 月 足 ら ず と

な り ま し た 。 今 年 の 新 語 ・ 流 行 語 大 賞 は「 村

神 様 」 で し た 。 今 年 の プ ロ 野 球 界 は 、 東 京 ヤ ク ル ト ス ワ ロ

ー ズ の 村 上 宗 隆 選 手 ( 2 2 才 )の 一 年 で し た ね 。今 年 の Ｇ 軍 は 、

5 年 ぶ り の Ｂ ク ラ ス （ 4 位 ） に 沈 み 、 と て も 悔 し い 一 年 と

な り ま し た 。 来 年 は 、 3 年 ぶ り に 歓 喜 を 見 た い な と 思 っ て

お り ま す 。そ し て 新 型 コ ロ ナ ウ ィ ル ス は 相 変 わ ら ず 衰 え を

見 せ ず 、 第 8 波 に な ろ う と す る 状 況 の 下 、 コ ロ ナ の 一 年 が

終 わ ろ う と し て い ま す 。 是 非 と も 2 0 2 3 年 は 、 明 る く 楽 し

い 流 行 語 が 生 ま れ る よ う 願 っ て お り ま す 。  

今 年 の 最 終 号 で す の で 、 面 白 み の な い 私 の 2 0 2 2 年 を 振

り 返 り ま す 。  

ま ず 、楽 し か っ た 事 が 二 つ あ り ま し た 。一 つ は 、 3 5 周 年

の 旅 行 が で き た こ と で す 。 松 島 へ の 旅 、 何 十 年 ぶ り に 遊 覧

船 に 乗 り 、 瑞 願 寺 を 見 学 し 、 海 岸 の 宿 で 松 島 湾 を 見 な が ら

の ん び り 楽 し み ま し た 。 海 鮮 料 理 、 牡 蠣 、 ウ ニ は 超 絶 品 で

最 高 の 旅 と な り ま し た 。  

も う 一 つ は 、 所 長 に お 世 話 に な っ た 壱 岐 対 馬 の 旅 で す 。

壱 岐 島 の 歴 史 、 対 馬 の 遺 跡 や 歴 史 、 実 に 深 い 歴 史 を 見 て 来

る こ と が 出 来 ま し た 。所 長 の 行 先 の 選 択 は 実 に 素 晴 ら し い

と 思 い ま し た 。 本 当 に あ り が と う ご ざ い ま し た 。  

残 念 な 事 は 、 新 型 コ ロ ナ で 実 現 出 来 な か っ た こ と が 二 つ

あ り ま す 。 ゴ ル フ と 、 あ と は 孫 と の お 泊 り 旅 行 … 。 来 年 こ

そ は 、 と 思 っ て い ま す 。  

反 省 す べ き 事 は 、 毎 年 の ご と く 健 康 面 で す 。 特 に 、 今 年

の 健 康 診 断 で ク レ ア チ ニ ン の 値 が 1 . 1 8 と 高 い 数 値 と な り

経 過 観 察 と 診 断 さ れ ま し た 。 腎 機 能 が 低 下 し て い る そ う で 、

塩 分 過 多 に も な っ て い る と の 事 で 、 み そ 汁 ・ ラ ー メ ン な ど

に 充 分 気 を 付 け る こ と と な り ま し た 。 来 年 こ そ は 何 か 運 動

を や っ て み た い と 思 い ま す 。 そ し て 来 る 2 0 2 3 年 も 、 健 康

で 、 笑 顔 と 感 謝 を 忘 れ ず 、 喜 び と 幸 せ い っ ぱ い な 言 葉 が た

く さ ん 出 る よ う な 一 年 に し た い で す 。  

最 後 に な り ま し た が 今 年 も 一 年 間 、サ ン フ ェ に お 付 き 合

い 頂 き あ り が と う ご ざ い ま し た 。 来 年 は 兎 年 、 ウ サ ギ の よ

う に 跳 ん で 明 る く 楽 し い 年 を お 迎 え 下 さ い 。  

【 あ っ と い う 間 の 一 年 】・ ・ ・ 小  倉  

今 年 も 残 す と こ ろ 1 ヶ 月 を 切 り 、師 走 の 時 期 に な り ま し

た 。 今 年 一 年 を 振 り 返 っ て も 、 未 だ に コ ロ ナ ウ ィ ル ス に 振

り 回 さ れ る 日 々 が 続 い て い る 中 、 物 価 高 騰 の 影 響 も あ り 深

刻 が 増 す ば か り で す 。  

 暗 い ニ ュ ー ス が 多 い 日 本 で す が 、今 回 の サ ッ カ ー ワ ー ル

ド カ ッ プ は 、 悔 し い ク ロ ア チ ア 戦 で あ り ま し た が 、 日 本 全

体 が 一 つ の こ と で 盛 り 上 が り 、少 な く と も 老 若 男 女 が 試 合

結 果 を 気 に さ れ た こ と で し ょ う … 。  

 私 に と っ て も 、 サ ッ カ ー は 、 二 人 の 子 供 が 小 学 生 か ら や

っ て お り ま し て 、 父 兄 が 審 判 資 格 を 取 ら な い と い け な く て 、

私 も 審 判 資 格 を 取 り 副 審 と し て 走 り 回 っ て い ま し た 。今 振

り 返 る と 良 く や っ て い た な と 思 う 反 面 、 良 い 経 験 が 出 来 た

な と 懐 か し く も 思 い ま す 。  

 サ ッ カ ー の 話 か ら 思 い 出 話 に な っ て し ま

い ま し た が 、現 実 的 に は 、ま だ ま だ 先 の こ と

を 考 え な く て は な り ま せ ん 。 行 き 当 た り ば っ た り は 怖 い で

す し 物 価 高 騰 で あ り ま す か ら 、さ ら に 無 駄 使 い は し た く あ

り ま せ ん 。 で も プ ラ ス 要 素 の こ と は し た い で す 。  

運 の い い 人 と つ き あ っ て い く と 自 然 と ポ ジ テ ィ ブ に 振

る ま え る 気 が し ま す 。 運 気 を 上 げ る に は 、 や は り 「 運 」 を

「 動 」 か す と 書 い て 運 動 で す ね 。  

そ し て 金 力 だ け で は な く 常 に 感 謝 の 気 持 ち を 持 ち 、 人 を

大 切 に 接 し て い き た い で す 。 そ れ に よ り 自 分 の 行 い が 自 然

と 周 り に 影 響 を 与 え て る 気 が し ま す 。  

運 気 上 昇 作 戦 で 、 こ の 情 勢 を 乗 り き り た い で す し 、 歳 を

重 ね る ご と に 一 年 一 年 成 長 し て い き た い で す 。  

そ ん な こ と を 思 い 、ま だ 年 内 に 済 ま せ な く て は い け な い

こ と を 一 つ ず つ 終 わ し て い き た い で す 。  

新 年 を 健 康 で お 迎 え で き る こ と を 心 よ り お 祈 り 申 し あ

げ ま す 。  

【 冬 場 の 水 分 補 給 】・ ・ ・ 手  塚  

職 場 で も 家 庭 で も 何 か と あ わ た だ し い 師 走 。 冬 で も 水 分

補 給 を 気 に 掛 け て い ま す か ？ 夏 場 は 熱 中 症 対 策 な ど で せ

っ せ と 水 分 を 補 給 し て い た の に 、 涼 し く な っ て か ら そ れ ほ

ど 気 に 掛 け な く な っ た で し ょ う か ？  

人 間 の 体 の 約 6 0％ は 水 分 で す 。 毎 日 食 べ 物 や 飲 み 物 な

ど か ら 2 ～ 2 . 5 リ ッ ト ル の 水 分 を 摂 取 し 、 尿 や 便 、 汗 な ど

で 同 じ く ら い の 量 の 水 分 を 体 か ら 排 出 し て い ま す 。 水 分 補

給 の 重 要 性 は 夏 場 と 変 わ ら な い の で す 。  

◎ 風 邪 対 策 に 水 分 補 給 … 寒 く な っ て 来 る と 風 邪 を 引 い

て い る 人 を よ く 見 か け る よ う に な り ま す 。風 邪 対 策 の 王 道

で あ る う が い 、 手 洗 い に 加 え て 「 水 分 補 給 」 も 大 事 な 予 防

策 の ひ と つ で す 。  

風 邪 や イ ン フ ル エ ン ザ の 原 因 と な る ウ イ ル ス は 、乾 燥 し

た 状 態 で 活 発 に 活 動 し ま す 。反 対 に 湿 度 5 0％ 以 上 に な る と

活 動 が 急 激 に 低 下 し ま す 。水 分 補 給 は 喉 や 鼻 の 粘 膜 を う る

お し て ウ イ ル ス の 侵 入 を 防 ぐ と 同 時 に 、 侵 入 し た ウ イ ル ス

を 痰 や 鼻 水 に よ っ て 体 外 に 排 出 す る 作 用 を 助 け ま す 。  

ま た 、 風 邪 を ひ い て し ま っ た ら 発 熱 や 食 欲 低 下 、 下 痢 、

嘔 吐 な ど の 症 状 に よ り 体 か ら の 水 分 排 出 が 多 く な り ま す

の で 、 普 段 以 上 に き ち ん と 水 分 を 補 給 す る よ う に し ま し ょ

う 。  

◎ 脳 卒 中 、心 筋 梗 塞 予 防 に 水 分 補 給 … 冬 場 に は 脳 卒 中 や

心 筋 梗 塞 の 発 症 が 増 え ま す 。 こ れ は 寒 く な っ て 血 圧 が 上 昇

す る こ と も 一 因 で は あ り ま す が 、 水 分 補 給 も 大 い に 関 わ っ

て い ま す 。 寒 く な っ て 汗 を か か な く な り 、 の ど の 乾 き を 自

覚 し に く く な る 冬 場 は 水 分 摂 取 が 少 な く な り ま す 。 水 分 摂

取 が 少 な い と 、血 液 の 粘 度 が 上 が り 、い わ ゆ る「 ド ロ ド ロ 」

の 状 態 と な り ま す 。ド ロ ド ロ 血 液 に よ っ て 血 管 が 詰 ま り や

す く な り 、結 果 と し て 脳 卒 中 や 心 筋 梗 塞 を 引 き 起 こ す 可 能

性 が 高 く な り ま す 。 脳 卒 中 、 心 筋 梗 塞 予 防 の た め に も 、 冬

場 も 水 分 補 給 ！ で す 。  

◎ 忘 年 会 に 水 分 補 給 … こ の 時 期 、忘 年 会 な ど 飲 酒 の 機 会

が 多 く な り ま す 。 お 酒 を 飲 む と 喉 が 渇 く こ と は 多 く の 方 が

経 験 さ れ て い る と 思 い ま す が 、ア ル コ ー ル に は 利 尿 作 用 が

あ る た め 、 飲 酒 が 過 ぎ る と 体 は 脱 水 状 態 と な り ま す 。  

ア ル コ ー ル を 飲 ん だ ら 意 識 的 に 水 分 を 補 給 し て 、脱 水 状

態 を 防 ぎ ま し ょ う 。悪 酔 い を し な い た め に 飲 酒

の 合 間 に 水 分 を 取 る こ と も 重 要 で す 。一 年 の 疲

れ を お 酒 で 流 し て も 、 水 分 補 給 を お 忘 れ な く 。 

健 康 管 理 に 気 を 付 け て 新 年 を お 迎 え く だ さ い 。  


