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「元気な別府」「わくわくホットに暮らせるまち」をめざして
大分県別府市における温泉を活用した水中運動教室の取り組み 甲斐慶子・ほか

「健康日本 地方計画」への支援 エンパワメントで元気な人づくり・まちづくり 今西浩美・ほか

知っておきたい，これからのメンタルヘルス(11)保坂隆／のびのび保健師活動ストレッチ 仕事で元
気になれる基本の動作(8)佐甲隆／まちで暮らし人と出会う(11)森まゆみ／ニュースウォーク(164)白井正
夫／看護系大学・研究所からのメッセージ(83)山梨県立大学

今年は健康診断をパスしました。5月に手術を受けた

後，X線撮影や血液検査などを数多く受けたので，し

ばらくは検査から離れたい(？)心境でした。手術直後，

体重が5kgほど落ち，退院後は2kg程度の増量にとど

まっています。体重が軽くなって快適なので，運動をし

ながらこの体重を維持したいと思っています。ただ，こ

の夏の異常な暑さでは，運動といってもかなり難しく，

4～5月頃は1日に1万歩以上歩くことが1週間に2，3

日あったのが，まだ1週間に1日あるかないか。「運動

の秋」が「食欲の秋」に負けることのないように頑張っ

ていこうと思います。 (杉之尾)

万全を期して臨んだはずの健康診断は，なんとC判

定(保健師さんに怒られる…)。というのも，どうやら

LDL-C(悪玉コレステロール)の値が基準を超えており，

経過観察となった模様。体重はなんとか落として帳尻を

合わせられましたが，見えないものをコントロールする

のは難しいです。 「1に運動，2に食事」というわけ

で，少し遅い夏休み，自転車をもって北海道に行くこと

にしました。稚内から函館まで4泊5日，電車に乗った

り飛行機に乗ったり車に乗ったりする合間に，自転車で

うろうろしてこようかと思います。食事は大自然が育む

あれやこれやを楽しまないといけないので…。 (小路)
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