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ｳｫｰｷﾝｸﾞを初めてかれこれ5年以上になる。「ｳｫｰｷﾝｸﾞ」と言ってもまとめて歩くのは、土曜日と日曜日位であり、勤めのある日は、朝ひと駅余計に歩く、とか最寄の駅からできるだけ遠回りして会社に行く（心理は分りますね）等心がけている程度である。「ｳｫｰｷﾝｸﾞ｣とであると位置づけている根拠は２つある。ひとつは、10分以上連続してあるく事を一日3回以上行うこと、もう一つは一日10,000歩以上歩くことである。もっとも、口さがない家族は当初「徘徊」と言っていたが、本人が真剣に続ける気持ちらしいと分かると、その後無視して何も言わなくなった。ただ、一度だけ3年ほど前だが、下の娘が「どうせ、だらだら歩いているんでしょ」と休日の朝（と言っても5時半頃からでかける）の散歩に付き合ったことがあるが、10分も歩くともうついてこれず、その後二度と無謀なチャレンジは誰もしていない。10分、大股で早足で歩くと、冬でも足の裏がぽかぽかと暖かくなってくる。歩き始めは、すねの筋肉が痛かったりするが、それも収まってくる。また、最近では、それ程でもないが、始めた頃は冬でも汗だくになった。血液が、全身を隈なく回っているのを体感する瞬間である。その後は、惰性と言うか特段の変化もなく歩けるので、1時間でも1.5時間でも何等問題はない。そもそも、何故 「ｳｫｰｷﾝｸﾞ｣をしようと思い立ったのか？5年前までは、朝最寄のバス停から駅までバスで行き、会社の最寄駅からも最短コースで通勤していた。仕事柄、PCに向かう時間が多いので、特に用も無い日は一日の歩数が3,500歩（これは後で計ったのだが）程度の日もあった。歩かない、決まった運動もしない、宴会が多い、よく食べる等で15年程前から体重は75kgを前後する状況であった。それでも、特段体調が悪いわけでもないので、健康診断で多数の項目で問題があっても特に気にもしていなかった。所が、6年前、「心電図で要経過観察」となったが、その後ﾌｫﾛｰもなくすっかり忘れていた。しかし、5年前の検診で「心電図に異常あり」と出た時にはすっかりあせってしまった。しかも、その前後、今までない様な胸部不快感を経験していたので、より一層心配になった。会社の保険医が精密検査の紹介状を書いてくれるという事になったが、年を越して紹介状を貰いに行くと、先生が代わっていた。しかも、「引き継ぎしてません」との事。何じゃ、この好い加減さは！と思ったが、問診した結果、「まずは体重を少し落とし、それから様子をみた方が良いでしょう！」となり、指導されたのは一日2回以上、且つ10分以上連続して、冬場でも汗ばむ程度の速さで歩く事、というものでした。と、言われても同様な指導で過去も数回は努力したが成果は上がらずにいたので、また同じ結果になると感じ、ｲﾝﾀｰﾈｯﾄで色々調べてみた所、やせないのは「むくみ」による場合が多く、且つ「むくみ」のある場合は血液がどろどろになる。むくみの原因となる水分は、リンパ液で回収され、これを円滑に流すには足の筋肉を使うこと（すなわち歩くこと）と、水分を補給しリンパ液の流れを改善することとありました。そこで、目安として1日2Lの水分を補給しﾊﾞｽに乗るのを止めた結果、2か月で67kgまで減量に成功しました。その後、引っ越しをし、今はﾊﾞｽが通っていない地域に住んでいるので、「ﾊﾞｽに乗りたい！」という誘惑から解放されています。しかし、過去にもここまでの成果は無いにしても、何度か減量し、その度にﾘﾊﾞｳﾝﾄﾞしている経験から、この状態を何とか継続させなければならない、と感じました。過去の減量は、少しきつい運動をしたり、筋トﾚをしたりしての成果でしたが、成果が出ると安心して止めてしまいまた元の木阿弥、「とことん精神力の強い」人間などほんの僅かであり、ほとんどの人はこうなるのが普通だと思いました。そこで、良く考えてみると『生活習慣病』というのですから、普段の何気ない生活の中で改善できなければ､ﾘﾊﾞｳﾝﾄﾞは当然の帰結と感じました。歩くというのは、普段の生活の中で普通にできることです。要は、効果ある形でそれを、どう継続するかの工夫が必要だと思いました。そこで、今となっては「親父、うるさい！、分かってる！」とか憎まれ口ばかり叩く様になった娘達が純真だった頃、誕生日祝いとしてもらった「万歩計」（歩数しかｶｳﾝﾄできないｼﾝﾌﾟﾙな物だが、小学生の小遣いでは結構な負担だったと思う）を何年か振りに引っ張り出して、一日10,000歩以上を目安にすることにしました。最寄駅だと、中々厳しいので、一駅余計に歩くことにし、一日13,000歩程度毎日歩く様になりました。また、これだけでは長続きしないと思ったのか、上の娘が日本地図に距離を入れた物を造ってくれたので、「今、どの地点を通過中」などと結構楽しみながら、続けられる様になりましたしかし、「歩く」ことを初めて3か月くらい経った頃でしょうか、腰が痛くなったり、足が痛くなったりする様になりました。そんな折ですが、偶然見ていたTVに東海大学の高野進　準教授が出ており、「ほとんどの人は、ある距離を真っ直ぐ歩くことができない。無理をして、修正すると腰痛等につながる」と言っており、「これだ！」と思いました。要は、日本人は江戸時代は「着物文化」で二軸歩行（なんば歩きというそうです）をしていたものが、明治維新で突然洋風になった結果、一軸歩行になり、歩く度に背骨を捩る様な動きになってしまった。その歩き方では、不安定なので、真っ直ぐ歩くにはいろいろな筋肉を使いその結果が腰痛につながる、と言うものです。更に、一軸歩行で、着物を着て歩くと、どんどん肌蹴てしまうとも言っていました。江戸時代の人は、東海道を着物で結構速いスピード（時速5km以上）で歩いていた様であり、着物文化としては理に適っているわけです。これ以上触れると話は長くなるので、この辺にしておきますが、「なんば歩き」を取り入れるのが正解との結論に達しました。（二軸歩行を走りに取り入れた、「二軸走行」で末續慎吾選手が銅メダルを取ったのは有名です。詳しくは、下記書籍参照　）高野進流 日本人のための二軸走法―スプリント革命;ということで、二軸歩行を取り入れたのですが、油断すると右手と右足が同時に出る歩き方なので、マスターするのに結構時間が掛かりました。所が、この歩行を心がける様になった頃から、「歩数」が減少してきました。一日、11,000歩前後と15%程度減っています。歩いているコースや会社での行動も、それ程変わっていないので「歩幅」が増えたとしか思えません。測定してみると、65cm--&gt;75cmと確かに15%程度伸びていました。理屈は考えてみれば当然のことですので、ここでは触れませんが、歩数を目安としていたので、より沢山歩かねばならない羽目になりました。因みに、横断歩道の白線間は90cmです。こうなると、もっと正確に歩数をｶｳﾝﾄしたいとか、ｶﾛﾘｰ消費もしりたい、できればPCで管理したい、とか色々欲が出て「万歩計」を買い替えることにしました。折しも、娘等も憎たらし盛り（今も同様ですが）であり、感謝の念も大分薄れて来ていましたので、大義名分としては十分な正当性があります。最近、腕時計型、3Dタイプ、DSに接続できるものなど様々ありますが、腰につけるｵｰｿﾄﾞｯｸｽな、ｶﾛﾘｰ計算ができるものを選びましたこの様に、ｳｫｰｷﾝｸﾞを継続させる努力をして5年になりますが、何とか未だに継続しています。5年前の健康診断では、GPT, γ-GTP,血糖,尿酸、中性脂肪、悪玉コレステロール、血圧、他基準値を超え、特にγは400近くある状況でしたが、4年前の検査からγ以外は正常値になり、今に至っています。しかし、ここ2年で体重が2kg増えたことで、数値的には若干上昇しており、もう一頑張りが必要と感じています。ただ、ウエストは85cm以下であり、メタボではなく、ｳｫｰｷﾝｸﾞを続けることは、生活習慣病に効果がありそうだと言えると思いますまた、2年程前までは、「なんば走行」になる様にだけ心がけていましたが、安岡正篤氏著の「活眼・活学」を読んでいた際、本筋とは異なりますが、足の指をマッサージしてほとんどの病気を治してしまう名人の話が載っていました。最近、「免疫療法」で免疫力を高める療法として、安保徹・福田稔医師が開発した指揉みで免疫力が高まるという療法で、初期の癌が治った等の話がありますが、先の足指マッサージもこれにつながる点がある様に感じます。どちらにしても、「血液の循環」を円滑にし、免疫力を高める手法ですので、「歩き」の中でも、この効果を副次的に出す事は可能だと感じます。ｳｫｰｷﾝｸﾞの時に、かかとから下し、蹴る様にして歩く等ありますが、蹴る際に小指から親指へと、順次指を離すようにすれば、ﾏｯｻｰｼﾞ効果が発揮できます。この歩行法も結構やっかいですが、少しの間心がけていれば自然にできる様になります。しかも、歩幅も80cmまで伸びました。お陰で、またより沢山歩かねばならなくなりました。この様に、『生活習慣病』の予防は、生活習慣の中で、特に意識せずとも自然にできる工夫が必要ではないかと思います。その成果があったが、どうかは明白ではありませんが、少なくとも数値的な面での改善はされ、体調は万全とは言えないまでも不調ではありません。急性の病気はやむを得ないとしても、できるだけ質の高い生活を続けるためには、普段から無理をしないでもできることを工夫して継続していくことが重要だと感じています。その面では、「ｳｫｰｷﾝｸﾞ｣は無理をしなくても、継続できるもっとも有効な手法ではないか、と感じています。私の個人的な経験ですので、そのまま参考になるかは分かりませんが一つの事例として紹介しました。＞
