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　自分の食生活を見直した

とき、「食べ過ぎ」という

ことに気付きました。しっ

かりと１日３食食べていま

すが、満腹になるまで食べ

るのではなく、腹八分目に

しています。加えて、ベジ

ファースト（野菜を先に食

べる）を実践しています。
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　高血圧症や脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病は増え続けており、そのほ

とんどは自覚症状がありません。放置しておくと動脈硬化から心筋梗塞、脳梗

塞などの大きな病気に至り、日常生活へ支障が出る場合もあります。そのため、

日頃の生活習慣病予防が大切です。
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　今月は健診結果説明会に参加した皆さんの中から、

生活習慣病予防のための取り組みについて聞きまし

た。ぜひ生活習慣改善の参考にしてみてください。

　“100 歳になっても走れ

る体づくり”を目標に、「運

動」「食事」「休養」の３つ

の基本を軸に「社会参加」

にも取り組んでいます。

　「運動」は、５㌔のラン

ニングや筋力トレーニング

に励み、45 年ほど続けて

います。始めてすぐに習慣

　「運動」は、YouTube で 10 分弱の全身を使っ

たダンスエクササイズを見ながら真似しています。

体調に合わせて回数を変えたり、ダンスの気分でな

いときは、音楽を聴きながら室内バイクを“10 ㌔

30 分以内”を目標に取り組んでいます。天候に左

右されることなく、自分の体調やペースに合わせた

方法で、楽しく無理なく、１年半以上継続して取り

組んでいます。また、体重計を目の付く場所に置く

ことで、毎日の計測が日課になり、スマホのアプリ

を利用して体重の記録・管理も行っています。

生活習慣病予防の基本は、食事と運動です。自分で取り組めそうなことから始め、継続
して取り組んでみましょう。また、健診の結果が手元にある方は自分の結果を見直してみ
ましょう。健診は受けるだけでなく、結果を今後の生活に生かしていくことが大切です。

化したわけではなく、走って辞めてまた走って…の

挫折を何度も繰り返して１年ほどかけて習慣化しま

した。１人で始めた運動でしたが、今では運動を通

して多くの人と関わるようになり、運動をすること

で夜も熟睡でき、朝の目覚めも良いです。

　「食事」では、毎食野菜を取り入れ、１日３食バ

ランスよく食べることを心掛けています。

　「社会参加」では、ふくしま駅伝やキッズランニ

ングクラブの指導、シルバー人材センターなど幅広

く取り組んでいます。

佐佐
ささ

藤藤
とうとう

    悦悦
えつえつ

美美
みみ

 さんさん渡渡
わたわた

部部
なべなべ

    久久
くく

実実
みみ

江江
ええ

 さんさん

21 │ 広報にしあいづ　2023・１




