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健康になってからはじめての誕生
日プレゼントは 何がいい？と妻に
きかれて、すかさず「コーラ」！！

 
会社の健康診断で、生活習慣予防健診の対象に
なり初めて血液検査等をしまして、その結果、高
脂血症、脂肪肝の疑いがある数値でした。その後
二次検査の際医師から肝臓にこんなに脂肪が付い
ていると写真を見せられたんです。妻に健診結果を
見せたところ、高脂血症の本を購入してきまして読
んでみると、このままではいずれは他の病気を併発
して死に至るおそれがあると書いてありました。それ
がきっかけです。 
 
１日１リットル以上飲んでいたコーラをお茶に、間食
のポテトチップスをやめました。あとハンバーグが魚
に変わりました。そして、意識して歩くようにしました。 
 
私はスーツのままで歩くのはあまり好きではないので、
一度帰宅してから家の周りを歩いています。歩幅を
広くして早歩きを2,000歩ぐらいです。                
そのためか妻は、自転車で伴走しています。                
こんな程度ですが毎日継続して歩いています。 
 
土日は、足を延ばして西国分寺から立川までとか歩
きまして、10,000歩ぐらいです。 
 
とにかく当時は、学生時代と同様に食べていました
ので、まずご飯の大盛2杯を普通盛2杯にそれも
お茶碗を小さく変えるなどの工夫をしました。                
また、以前は夕食を12時近くても食べていましたが
なるべく9時ごろまでに食べるようにして、自宅でア
ルコールを飲むのは休日だけにしました。 
 
 
横河情報システムズ（株）が主体なんですが、横河フィールドエン
ジニアリング（株）やその他の方もいて、男女混合のチームなんです。
20名ぐらい部員がいまして、通常の練習は10名ぐらいの参加です。 
 

オリンピックは女性チームだけなんですが、 男性もやっているんです。
野球と大きく違うのはダブルベースといって、一塁ベースが2個ありま
して打者の走り抜けるベースと守備用のベースがあります。                

それはソフトボールは塁間が短いため（18.29ｍ）なんで
すけど。あとは投手が風車のように腕を大きく1回転させて
投げるんですけど、手と手首が必ず体側線を通過しながらボー
ルを離さなければならないなどですかね。 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
不定期なんですが、試合があるときは週 1
から2回で、無いときは、月1回になるとき
もあります。今年からは、週 2回するように
しています。 
 

 
はじめてから体重が73kg→ 65kgになりまして、肝
機能の数値、脂質関係の数値も平常値になりまし
た。現在も時々体重はチェックをしています。 
 

 
生活習慣を変えよう
とするには協力者が
必要です。私は妻
に協力してもらい運
動と食事を変えるこ
とができました。 
 
 

 


