
 

 

【 初 台 湾 】・ ・ ・ 鈴  木  

先 月 、 初 め て 台 湾 へ 行 っ て 参 り ま し た 。

所 長 に お 世 話 に な る 5 度 目 （ 妻 は 2 度 目 、

娘 は 3 度 目 ） の 旅 に 行 か せ て い た だ き ま し た 。 所 長 に は 、

ほ ん と う に 家 族 共 々 感 謝 申 し 上 げ ま す 。  

今 回 の 旅 の 感 想 と し て ま ず 、国 立 故 宮 博 物 院 は 素 晴 ら し

か っ た の で す が 、 「 翠 玉 白 菜 」 が 台 湾 南 部 の 嘉 義 市 へ 8 月

ま で 出 張 展 示 し て い て 見 ら れ な か っ た の が 残 念 で し た 。  

国 父 記 念 館 で の 衛 兵 交 代 式 も 良 か っ た で す 。国 父 記 念 館

で の 衛 兵 た ち の 一 糸 乱 れ ぬ 見 事 に 統 率 さ れ た 動 き 、静 ま り

返 っ た 堂 内 に 響 き 渡 る 靴 音 や 動 き に 伴 っ て 聞 こ え る 金 属

音 、 厳 粛 な 雰 囲 気 が 感 じ ら れ ま し た 。 兵 士 た ち は 2 5 歳 以

下 、 身 長 1 7 8 ㎝ 以 上 、 体 重 は 6 5 ㌔ ±１ ㌔ 迄 と 厳 し い 条 件

が あ る と の こ と で す 。  

九 份 は 、 ス タ ジ オ ジ ブ リ 非 公 式 で す が 、 映 画 の モ デ ル と

な っ た 街 で ち ょ っ と し た 異 世 界 の よ う で し た 。  

十 分 で は 、 天 燈 あ げ を 体 験 し ま し た 。 台 湾 に は 、 も と も

と 新 年 の 祝 い 事 と し て 家 庭 円 満 や 健 康 、 平 和 、 繁 栄 な ど の

願 い を 込 め て 、 神 様 に 届 く よ う に 空 へ 天 燈 を 放 つ 「 天 燈 上

げ 」 と 呼 ば れ る 習 慣 が あ る の だ そ う で す 。 天 燈 が ま っ す ぐ

空 に 上 が っ て い く と 願 い 事 が 叶 う の だ そ う で す が 、私 た ち

3 人 の 願 い 事 は 「 平 和 」 、 「 健 康 第 一 」

「 宝 く じ 3 億 ！ 」 と 描 き ま し た (笑 )。  

 

【 習 慣 化 】・ ・ ・ 小  倉  

若 い こ ろ の 運 動 経 験 は 、 将 来 の サ ル コ ペ ニ ア （ 筋 肉 量 減

少 、 筋 力 低 下 や 身 体 機 能 の 低 下 ） の 予 防 に も 繋 が る と 言 わ

れ 厳 し い 練 習 に も 耐 え 、 自 負 し て い た 面 も あ り ま し た が 、

最 近 で は 、急 な 五 十 肩 や そ れ こ そ 若 き 頃 に 足 を 怪 我 し た 後

遺 症 が 現 れ 、 五 十 肩 と は よ く 聞 い て は い ま し た が 、 急 激 な

痛 み と 肩 で は な く 腕 の 付 け 根 の 関 節 部 分 の 痛 み で あ り 、片

手 し か 使 え な い 不 便 さ を 味 わ い 普 段 の 生 活 習 慣 の 大 切 さ

を 身 に 染 み た 今 日 こ の 頃 で す 。  

習 慣 と い え ば 、 健 康 的 な 習 慣 だ け で は あ り ま せ ん が 、 以

前 ベ ス ト セ ラ ー に も な っ た 7 つ の 習 慣 が あ り ま す が 、そ の

中 で 、 仕 事 で 成 果 を 出 し た い ・ 昇 進 さ れ た い 、 上 司 か ら 評

価 さ れ た い 、 人 か ら 感 謝 さ れ た い 、 収 入 を 増 や し た い 、 家

族 と 良 い 関 係 を 築 き た い 、 健 康 で い た い e t c…  

こ れ ら の 願 い は 一 時 的 に 叶 え ら れ れ ば 良 い わ け で も あ

り ま せ ん 。 心 身 の 健 康 、 周 り と の 人 間 関 係 、 仕 事 の 成 果 な

ど 大 切 な も の ほ ど 継 続 的 に 続 け る 必 要 が あ り ま す 。  

私 は 、 7 つ の 習 慣 の 中 に あ り ま す w i n - w i n が 好 き で 、お

願 い す る と き だ け 一 方 的 な 関 係 と か で は な く 双 方 に 良 好

な 関 係 で あ り 、 こ れ が 長 続 き に 繋 が る と 思 っ て お り ま す 。

思 い や り の 心 や 誠 実 さ を も っ て 相 手 に 接 し

て い け ば そ れ ほ ど の 仕 打 ち は 受 け な い 気 が

し ま す 。何 か あ っ た 時 は 、ま ず は 反 省 を し て 、

あ ち こ ち 痛 い の も あ り 気 持 ち だ け は 幸 せ ホ

ル モ ン を 出 し 過 ご し て い き た い で す 。  

 

【 7 月 い ま ど き の 夏 バ テ は や や 複 雑 】・・・手  塚  

今 年 も 上 半 期 も 終 わ り 下 半 期 が 始 ま り 7 月 夏 が や っ て 来

ま し た 。 か つ て 、 夏 バ テ と い え ば 暑 さ で 体 力 を 消 耗 し 、 食

欲 が 落 ち て グ ッ タ リ す る 状 態 を い い ま し た 。 で も 、 い ま ど

き の 夏 バ テ は 同 じ グ ッ タ リ で も 、そ の 原 因 は 昔 の も の と は

違 う よ う で す 。 現 代 な ら で は の 夏 バ テ に つ い て 知 り 、 し っ

か り 対 応 し ま し ょ う 。  

◇ 自 律 神 経 が 乱 れ る 「 冷 房 バ テ 」  

人 の 体 は 「 暑 熱 順 化 」 と い っ て 、 徐 々 に 暑 さ に 慣 れ て い

く よ う に で き て い ま す 。 か つ て は ３ 月 ～ ７ 月 頃 に か け て 、

少 し ず つ 体 が 暑 さ に 慣 れ 、 夏 を 迎 え て い ま し た 。 と こ ろ が

最 近 は 気 候 の 変 動 も あ り 、ま だ 暑 さ に 体 が 慣 れ な い ５ 月 く

ら い で 猛 暑 日 に な る こ と も 。 電 車 や お 店 、 オ フ ィ ス で は 、

か な り 冷 房 の 設 定 温 度 が 低 め に 。 屋 内 は 寒 い ほ ど な の に 、

外 に 出 れ ば 激 烈 な 暑 さ 。気 温 差 が 大 き い と 自 律 神 経 が 乱 れ 、

内 臓 の 働 き が 鈍 り 、疲 れ が た ま り や す く な っ て し ま う の で

す 。  ◇ 冷 た い 食 べ 物 で 「 食 冷 え バ テ 」  

冷 え た ビ ー ル や 、氷 た っ ぷ り の ジ ュ ー ス に ア イ ス 、か き

氷 な ど 、夏 に な る と つ い 手 が 伸 び て し ま う 冷 た い 食 べ 物 や

飲 み 物 。現 代 の よ う に 冷 房 漬 け の 人 た ち が こ う し た 食 べ 物

ば か り 食 べ て い る と 、 胃 腸 が 冷 え す ぎ て 機 能 が 低 下 し 、 胃

も た れ や 下 痢 を 起 こ す こ と に も 。暑 い 屋 外 と 寒 い 屋 内 の 出

入 り が 多 い と 、 自 律 神 経 が 乱 れ ま す 。 そ の 結 果 、 夜 な か な

か 寝 つ け ず 、ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ て 生 理 痛 や イ ラ イ ラ

が ひ ど く な る こ と も 。  

◇ 夏 で も し っ か り 湯 船 に 浸 か る  

夏 の 入 浴 は シ ャ ワ ー で 済 ま せ が ち で す が 、夏 も し っ か り

湯 船 に 浸 か る こ と が 大 切 。た だ し 、 3 8℃ 程 度 の ぬ る め の 湯

に 最 低 1 0 分 、で き れ ば 3 0 分 く ら い 浸 か る と 副 交 感 神 経 が

優 位 に な っ て リ ラ ッ ク ス し 自 律 神 経 の バ ラ ン ス が 整 い 、心

身 が 元 気 に な り ま す 。  

◇ 味 噌 汁 は パ ー フ ェ ク ト ド リ ン ク  

夏 場 の ラ ン チ は 、お に ぎ り や サ ン ド イ ッ チ 、サ ラ ダ だ け

と い う 人 も 多 い か も し れ ま せ ん 。 で も 、 一 日 中 冷 房 漬 け と

い う 人 は 、夏 で も ラ ン チ に は 温 か い 汁 物 を 。特 に 味 噌 汁 は 、

味 噌 や ワ カ メ な ど か ら 、汗 で 流 れ が ち な 塩 分 や ミ ネ ラ ル も

取 れ る パ ー フ ェ ク ト ド リ ン ク 。ア サ リ や シ ジ ミ な ど 貝 類 が

入 っ た も の な ら 、 肝 機 能 を 高 め る タ ウ リ ン も 豊 富 。 弱 っ た

内 臓 を 元 気 に し て く れ ま す 。 ま た 調 味 料 は 、 砂 糖 な ら 黒 砂

糖 、 酢 な ら 黒 酢 、 塩 な ら 天 然 塩 が オ ス ス メ 。 精 製 さ れ て い

な い も の ほ ど ビ タ ミ ン 、ア ミ ノ 酸 、ミ ネ ラ

ル を 豊 富 に 含 む た め 、代 謝 が 上 が り 、体 を

温 め て く れ る か ら で す 。  

 疲 労 回 復 効 果 の あ る ビ タ ミ ン B 1 は 、 豚 肉 に 豊 富 と よ く

言 わ れ ま す が 、 ビ タ ミ ン B 1 は 、 玄 米 や タ イ 、 カ ツ オ 、 マ

グ ロ な ど の 魚 に も 入 っ て い ま す 。 豆 類 に も 豊 富 な の で 、 枝

豆 な ど も オ ス ス メ 。  ま た 、 タ マ ネ ギ 、 ニ ン ニ ク 、 ネ ギ な

ど に は ア リ シ ン と い う 成 分 が 含 ま れ ま す が 、ア リ シ ン が ビ

タ ミ ン B１ と 結 合 す る と 体 内 へ の 吸 収 が よ く な り 、 疲 労 回

復 効 果 が 高 ま り ま す 。ニ ン ニ ク や ネ ギ な ど を 上 記 の 食 材 に

合 わ せ る と 、 ス タ ミ ナ ア ッ プ に 効 果 的 で す 。  


