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はじめに

私には３人の子供がいましたが、最近、元気なは

ずの２番目の長女が、胃ガンにより、可愛い２人の

子供を残し、あっという間に先立ってしまいました。

ついこの間まで笑顔で話をし、楽しく、幸せそう

に子供と遊んでいたのに……その姿を思い浮かべる

たびに、悲しくて、悲しくて、悲しくて……どうし

ようもありません。

何処かで元気に生きていてくれるだけで、生きが

い、心の支えだったのに、もう何処にもいない、永

遠に会えないと思うと淋しくて、淋しくて、淋しく

て……。涙がにじんでやみません。

家族のこと、ガンの治療の苦しさ、高額のガン医

療費のことなど、心に重みを抱えながら、何も言わ

ず、今にも退院できそうに明るく振舞っていました。

幼い２人の子供のために、時には麻酔が効かない

ほどの医療処置の苦痛に耐え、懸命に生きようとし

ていた姿を思うと、今でも哀れで、悲しくて、どう

しようもありません。
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私にもう少し健康、特に生活習慣病についての知

識があり、アドバイス等ができたら、もう少し永ら

え、少なくとも親より先立たせることを防げたので

はないかと、痛恨の思いでいっぱいです。

何もしてやれず、何もできなかった自分を深く後

悔し、２人の子供や孫は勿論、すべての人が自分の

命を大切にして健康に生きていただきたい思いで、

色々な健康に関する本や資料を読みました。そして、

健康維持のため特にプラスになったこと、あるいは

病気予防に役立つと納得した常識的なことをまとめ

ました。

医者にかかる前に、病気になる前に、病気の芽を

見つけそして摘み取り、予防することが大切でしょ

う。

本当に健康に関心を持ち、この中の一つでも二つ

でも実行できたら、確実に健康寿命が延びると信じ

ます。

さらに健康寿命が延びることにより、医療費を抑

えることができ老後の経済的、精神的安定に寄与す

ることは言うまでもありません。

2010 年度国民医療費は約 37 兆 4200 億円で
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１人当たり約 29 万 2000 円となっています。

これを見ても、健康寿命が延びることによる個人

の幸福は勿論ですが、医療費節減による社会及び国

家の活性化に寄与することになります。

やろうと思えば誰でも容易にできる事です。

自分自身のため、そして他人に迷惑かけないため

にも、良いと思うことを是非継続的に実行していた

だきたいと思います。
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