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「
同
和
」
を
か
た
る
悪
徳
商
法  
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今年の健康目標

　
「
部
落
問
題
解
決
へ
の
協
力
を

名
目
に
、
政
府
や
自
治
体
の
実
態

調
査
報
告
書
や
各
団
体
が
取
材
し

た
記
事
の
コ
ピ
ー
な
ど
を
集
め
た

も
の
を
「
同
和
問
題
資
料
」
と
し

て
高
額
で
売
り
つ
け
る
、
と
い
っ

た
行
為
は
「
部
落
問
題
は
わ
ず
ら

わ
し
い
」「
部
落
は
こ
わ
い
」
な

ど
の
誤
っ
た
差
別
意
識
を
利
用
し

た
悪
質
な
差
別
行
為
で
、
エ
セ
同

和
行
為
と
言
わ
れ
る
も
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
エ
セ
同
和
行
為
は
、

部
落
に
対
す
る
偏
見
や
差
別

意
識
が
今
な
お
根
強
く
残
る

な
か
で
、
部
落
解
放
運
動
の

成
果
を
ゆ
が
め
る
ば
か
り
か
、

陰
湿
な
形
で
差
別
意
識
を
再

生
産
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　

特
に
差
別
を
な
く
す
取
り

組
み
の
実
態
が
な
い
に
も
か
か
わ

ら
ず
、
団
体
名
に
「
同
和
」
文
字

を
冠
し
、
高
額
な
図
書
な
ど
の
購

入
を
執
拗
に
迫
り
、
売
り
つ
け
る

こ
と
に
よ
り
利
益
を
得
て
い
る
団

体
、
い
わ
ゆ
る
エ
セ
同
和
団
体
が

社
会
に
横
行
す
る
の
は
、
部
落
問

題
へ
の
正
し
い
理
解
が
な
い
人
た

ち
の
根
強
い
差
別
意
識
や
偏
見
を

利
用
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

昨
年
10
月
に
伊
賀
市
内
で
、
真

に
解
放
運
動
を
し
て
い
る
団
体
と

さ
も
関
係
が
あ
る
ふ
り
を
し
て
、

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

高
額
な
書
籍
の
購
入
を
迫
る
電
話

が
あ
り
ま
し
た
。
幸
い
電
話
に
出

た
人
は
、
部
落
問
題
を
正
し
く
理

解
し
て
お
り
、
購
入
に
応
じ
ず
そ

の
こ
と
を
す
ば
や
く
市
へ
通
報
さ

れ
ま
し
た
。

　

現
在
で
は
、
人
権
啓
発
の
成
果

も
あ
り
、
部
落
問
題
に
取
り
組
ん

で
い
る
企
業
や
団
体
が
増
え
、
エ

セ
同
和
団
体
の
不
当
な
要
求
に
応

じ
る
こ
と
が
少
な
く
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。

　

エ
セ
同
和
行
為
の
根
絶

に
は
、
何
よ
り
も
部
落
問

題
・
差
別
問
題
へ
の
正
し

い
理
解
を
深
め
る
こ
と
が

必
要
で
あ
り
、
よ
り
一
層

の
同
和
教
育
・
人
権
教
育

や
啓
発
活
動
を
進
め
て
い

く
こ
と
が
重
要
で
す
。

※
エ
セ
と
は
似
て
は
い
る
が
本
物
で

な
い
。
に
せ
も
の
で
あ
る
。
の
意
味
。

【
エ
セ
同
和
行
為
の
通
報
先
】

　

津
地
方
法
務
局
伊
賀
支
局

☎
21
・
０
８
０
４

　

三
重
県
人
権
セ
ン
タ
ー

☎
０
５
９
・
２
３
３
・５
５
１
６

　

伊
賀
県
民
セ
ン
タ
ー

☎
24
・
８
１
３
７

　

三
重
県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

　

☎
０
５
９
・
２
２
８
・
２
２
１
２

　

本
庁
人
権
政
策
課

☎
22
・
９
６
３
１

（
伊
賀
支
所
人
権
同
和
課
）

　あけましておめでとうございます。お正月はどのよ
うに過ごされましたか？
　休みがなくお仕事をされていた人や長い休みがあっ
た人、それぞれだったと思います。いずれにしても、
生活リズムが崩れがちで寝すぎ食べすぎ飲み過ぎなど
になっていませんか？新しい年を迎え生活リズムを元
に戻すために、今年一年の「健康目標」を考えてみましょ
う。
　まず、生活習慣をこの機会に一度見直してみましょ
う。

①ゆっくりと楽しく食事をしていますか？
　朝食は１日の活力源です。必ず食べましょう。
　食事は規則正しく、３回、間食は控えましょう。

②睡眠・休養は十分とってい
　ますか？
　心身の疲労回復には、十分
な睡眠と休養が必要です。
　睡眠時間は個人差がありま
すが、成人では７～８時間と
いわれています。

③適度な運動や趣味などでリフレッシュしています　
　か？
　運動は健康づくりにつなが
ります。少しずつ続けられる
運動を…。
  自分なりのストレス解消や
気分転換の仕方を見つけま
しょう。

④自分の適正体重は知ってい
　ますか？
　適正体重を算出してみましょう。
　身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２＝適正体重

⑤お酒やたばこはどうしていますか？
　お酒はほどほどに、週２日は休肝日にしましょう。
　たばこは百害あって一利なしです。

　ちょっとした生活習慣の改善が「健康への第一歩」
です。いつも気になっていたけどできなかったことは
ありませんか？例えば、「間食が多い」「運動したいけ
れどできていない」や「たばこがやめられない」など。
　新年を機会に始めてみませんか？
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　新年の決意　

   あけましておめでとうございます！
　皆さん、お正月をご家族とゆっくり過ごされました
か？私は、去年は友達とベトナムで過ごしたので、今
年の実家でのお正月は久々であり、とても良かったで
す ･･･ というもののこの記事は１２月の上旬に書いて
いるから、お正月はまだ１カ月先ですし、これを皆さ
んが読んでいる時には私はまだイギリスで過ごしてい
る予定です！
　なぜか将来のこと、特に楽しみにしていることは良
いように想像してしまいますね。帰国のための恐ろし
く高額な飛行機代、時差ぼけから出る疲れ、アイルラ
ンドでの身を切るような寒さなどの欠点は、家族や幼
なじみの友達と久しぶりに会うことによって影が薄く
なります。家族や大切な人との絆は本当に大事ですね。
その気持ちの表し方は国によって、または人によって
変わりますが、誰もがその気持ちは一緒だと思います。
　数年前の高校時代にホームステイ先の家族と日本の
お正月を過ごしたことはとても良い思い出です。１２
月３１日の夜に年越しそばを食べながら、紅白歌合戦
を見たり、カルタをしたり、とても面白いと思いまし
た。 そして、夜の１２時になると、近くのお寺へ行って、
大きな鐘を鳴らしました。元日にはもちろんおせち料

理やお雑煮を食べました。そして、その家族に届いた
山ほどの年賀状に感激したものです。
　このような具体的な習慣はイギリスには日本ほどな
いですが、イギリスをはじめ多くの欧米の国では、大
晦日をにぎやかに過ごすのが一般的です。教会へ行っ
て、神様を礼拝し、新年を迎える人も多いと思いますが、
ほとんどの人たちはパーティでお酒を飲んだり、今に
も過ぎようとしている１年の後悔を忘れたりして、新
しい１年に対する希望を祝います。

　お正月のもっとも一般的な習慣が
あるとしたら、それは「New Year’s 
Resolutions（新年の決意）」になる
と思います。例えば、「今年はやせよう」

「今年は禁煙しよう」などと決意しま
すが、いつもの習慣を変えることはか
なり難しいので、数日後に諦めてしま

う人もたくさんいます。しかし、私がお正月を家族と
一緒に過ごすことを楽しみにしているのと同じように、
誰もが新年の新しいチャンスや挑戦、経験などを楽し
みにすることでしょう。
　皆さんはどうですか？そして、今年はどんな目標に
しますか？私は何か感謝することを毎日見つけること
を２００９年の目標にします。皆さんも今年こそ決意
を新たに挑戦してみませんか？新年の決意を諦めない
ように頑張りましょう！
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す
。
で
き
れ
ば
こ
の
時
点
で
病
院

を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
心
不
全
が
進
行
し
て
く

る
と
、
日
常
生
活
動
作
で
息
切
れ

や
呼
吸
困
難
を
認
め
る
よ
う
に
な

り
、
さ
ら
に
進
行
す
る
と
夜
間
に

突
然
息
苦
し
く
な
っ
て
目
が
覚

め
、
起
き
上
が
っ
て
も
な
か
な
か

回
復
し
な
く
な
り
ま
す
。
こ
の
状

態
は
す
ぐ
に
入
院
治
療
が
必
要
な

危
険
な
状
態
で
す
。

　

心
不
全
治
療
の
原
則
は
心
臓
の

働
き
を
低
下
さ
せ
た
も
と
も
と
の

原
因
を
明
ら
か
に
し
、
そ
の
病
気

を
治
療
す
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
心
不
全
の
再
発
を
予

防
す
る
た
め
に
、
塩
分
制
限
や

水
分
制
限
、
適
切
な
内
服
治
療

や
運
動
療
法
と
い
っ
た
治
療
が

必
要
と
な
り
ま
す
。

　

日
常
生
活
で
は
過
労
や
風
邪

を
避
け
、
熱
い
お
風
呂
は
控
え
て

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
心
不
全
の
程

度
に
見
合
っ
た
運
動
は
運
動
能
力

の
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
の
で
、

息
が
軽
く
弾
む
程
度
の
散
歩
を
無

理
の
な
い
程
度
に
行
っ
て
く
だ
さ

い
。

　

最
後
に
、
心
不
全
の
原
因
や
治

療
法
は
種
々
多
様
で
あ
り
ま
す
の

で
、「
心
不
全
か
も
？
」
と
思
う

方
は
主
治
医
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

         

循
環
器
内
科　

高
村
武
志

　

現
在
、
日
本
の
心
不
全
患
者
数

は
約
1
６
０
万
人
と
も
言
わ
れ
て

お
り
、
特
に
高
齢
の
患
者
さ
ん
が

増
加
し
て
い
ま
す
。

　

心
臓
は
血
液
を
全
身
に
送
り
出

す
ポ
ン
プ
と
し
て
作
用
し
て
い
ま

す
が
、
心
不
全
と
は
そ
の
ポ
ン
プ

と
し
て
の
作
用
が
弱

ま
っ
た
状
態
で
す
。

　

心
不
全
の
原
因
は

さ
ま
ざ
で
あ
り
、
急

性
心
筋
梗
塞
・
狭
心

症
・
心
臓
弁
膜
症
・

高
血
圧
・
糖
尿
病
・
心
筋
症
・
不

整
脈
な
ど
が
そ
の
代
表
的
な
例
で

す
。
症
状
は
心
不
全
の
原
因
に
よ

り
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
主
に
息
苦

し
さ
・
下
肢
や
顔
面
の
む
く
み
・

食
欲
低
下
・
疲
れ
や
す
い
・
だ
る

い
・
動
悸
な
ど
で
す
。
こ
う
し
た

症
状
の
出
方
は
心
不
全
の
重
症
度

に
よ
っ
て
異
な
り
、
心
不
全
の
初

期
に
は
、
平
地
を
歩
く
時
に
は
な

ん
と
も
な
い
の
で
す
が
、
坂
道
を

登
っ
た
り
、
重
い
も
の
を
持
っ
た

り
す
る
と
息
切
れ
が
強
く
な
り
ま

　
　

心
不
全
に
つ
い
て
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