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良いウォーキングって？

抹
茶
の
ほ
ろ
苦
さ

と

バ
ニ
ラ
ア
イ
ス
が
絶
妙
～
の
大
人
系
フ
ロ
ー
ト

「
お
寿
司
や
さ
ん
の

抹
茶
フ
ロ
ー
ト
」

G
W

も
終
わ
り
早
く
も
初

夏
の
陽
気
。
と
な
る
と
、
急

に
冷
た
い
ド
リ
ン
ク
が
飲
み

た
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
そ
こ

で
今
回
は
大
人
系
の
和
風
ド

リ
ン
ク
を
ご
紹
介
！
市
民
プ

ラ
ザ
す
ぐ
の
寿
司
店
「
と
み

岡
」
さ
ん
の
「
抹
茶
フ
ロ
ー

ト

五
百
円
」
で
す
。

通
常
よ
り
4

倍
の
濃
さ
で

い
れ
た
冷
た
い
お
抹
茶
に
、

バ
ニ
ラ
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を

入
れ
て
混
ぜ
合
わ
せ
、
さ
ら

に
バ
ニ
ラ
ア
イ
ス
を
ト
ッ
ピ

ン
グ
。
つ
ま
り

ア
イ
ス
が

２
個
入
り
っ
て
こ
と
♪

飲
む
前
に
、
上
の
ア
イ
ス
も

ガ
シ
ガ
シ
ッ
！
と
ま
ぜ
ま
ぜ

し
て
か
ら
飲
む
の
が
オ
ス
ス

メ
！

お
抹
茶
の
ほ
ろ
苦
さ
が
、 バ

ニ
ラ
ア
イ
ス
と
溶
け
合
っ

て
ま
ろ
や
か
～
。
も
っ
と
甘

め
が
お
好
き
な
方
は
、
ガ
ム

シ
ロ
ッ
プ
で
調
節
し
て
ね
。

お
寿
司
屋
さ
ん
な
ら
で
は
の
、

ク
リ
ー
ミ
ー
で
大
人
テ
イ
ス

ト
の
和
風
ド
リ
ン
ク
で
す
。

甘
い
も
の
が
苦
手
な
男
性
で

も
い
け
ち
ゃ
う
お
味
で
す
よ
。

ひ
と
こ
と

「生前整理って何？？」 かたづけダンベぇからご提案

生前整理って言葉。聞い
たことがある方いらっしゃ
いますか？遺品整理って言
葉はきいたことあるけ
ど・・・っていう方、まだ
まだ多いのではないでしょ
うか？ただメディア等でも
取り上げられているようで
すので、そろそろ一般の方
に知れ渡ってきた言葉なの
ではと思います。
先日知り合ったある方。

実は（社）生前整理普及協
会の認定指導員を務めてい
る方でした。
女性ですが、不動産管理

に関する会社を立ち上げ、
現在代表取締役をなさって
います。ひょんなことから

この道に入り、現在実務は
もちろん、各地に招かれ講
演をなさっているそうです。
我々は遺品整理ですが、

彼女は生前整理です。これ
は似て非なるものですよね。
だって自分のものを自分が
整理できるんですから。
彼女も言ってましたが、

自分の物を自分で整理する
ほうが良くないですか？と。
私もそう思います。
なぜならば、我々が対峙

している遺品は、言葉は悪
いですが遺族や第三者に
とって多くはゴミなのです。
不用品なのです。要らない
から片づけて下さいという
段階で、やっと我々のよう

な業者に話がくるのです。
ならば自分で判断ができ

るうちに、これは捨てない
で誰かに託したい、これは
価値があるから今のうちに
売却しておこう、これはゴ
ミになるから捨てよう等々、
生きているうちに自分がい
つどうなっても良いように、
所持品の整理ができてい
るっていいなあと思いまし
た。
生前整理にご興味がおあ

りの方いらっしゃいました
ら、講演会や実際の実務等
を繋ぎます。是非当社まで
お声掛け下さい。

発行元 小久保運送有限会社 0 2 7 0 - 3 2 - 1 5 4 2

最近ウォーキングをしている
人、とっても多く見かけます。
かくいう私もウォーキング好き
です。きっかけは5年程前の健康
診断。帰ってきた結果が悪いの
に衝撃を受け、その場で始めま
した。ほぼ毎日。時間にして
30~40分程でしょうか？利根川
土手が近いこともあって、ラン
チの後に歩くこと数ヶ月。それ
まで何もしていなかったことも
あって、太ももの後ろが固くな
りそのうち臀部にも変化が。明
らかに以前とは異なる筋肉が付
いて、体重もかなり落ちました。
翌年の健康診断の際には、体

重減に「何かありましたか？」
と検査の方に聞かれた程でした。
高めだった血圧も、少し下がっ
ており数値は改善。ウォーキン
グの効果を認識した次第です。
が、しかし昨年あたりから、

食後のウォーキングをサボりだ
し、今年の年明けにインフルエ
ンザを罹患して外出を控えた頃
から、寒さもあって出不精に。
１週間に５回は外でウォーキン
グしていたのに、月に５，６回
へと激減。同時に体重も復活し、
最近の健康診断では数値が悪化。
また加齢もあって、悪い兆候が
出始めました（笑）

これではいかん！と思い始め
た際に、書店で出会ったのがこ
の本。「やってはいけない
ウォーキング」青栁幸利著。
知ってる人も多いかもしれませ
ん。この方は群馬県中之条町出
身で、６５歳の町民５０００人
を１５年間も追跡調査していま
す。そこで健康に良いウォーキ
ングと悪いウォーキングがある
ことを発見。多くは書きません
が、実に興味深いこと多数。参
考にしています。ウォーキング
に興味のある方に、個人的なお
薦めな本です。効果は不明です
が・・・ TK

「とみ岡」
住所：伊勢崎市富塚町
256-1
電話：0270-61-9161

出典 伊勢崎佐波エリアを
発見するサイト「アイマップ」
http://www.imap.ne.jp

暑
い
夏
が
や
っ
て

き
そ
う
な
気
配
で
す

今
年
は
。
ア
メ
リ
カ

N
A
S
A

の
気
象
学
者
は

今
夏
は
、
史
上
最
も

暑
い
夏
に
な
り
そ
う

だ
と
警
告
し
た
そ
う

で
す
。
（
ほ
ん
と
で

し
ょ
う
か
？
）

そ
ん
な
話
し
を
真

に
受
け
て
、
熱
中
症

対
策
グ
ッ
ズ
を
手
配

し
な
く
て
は
と
思
っ

て
ま
す
。

暑
さ
が
本
格
化
し

て
く
る
と
、
ひ
と
こ

ろ
流
行
っ
た
水
に
浸

し
て
首
に
巻
く
タ
オ

ル
で
さ
え
、
品
切
れ

に
な
っ
て
入
荷
待
ち

な
ん
て
こ
と
に
な
り

ま
す
か
ら
。
（
昨
年

経
験
し
ま
し
た
。
）

そ
れ
は
と
も
か
く
、

暑
さ
対
策
グ
ッ
ズ
、

お
考
え
の
方
は
お
早

め
に
手
配
す
る
の
が

良
い
の
か
も
し
れ
な

い
で
す
ね
（
笑
）

http://seizenseiri.net/
（社）生前整理普及協会のHP

ダン吉＆ベッコ（かたづけ
ダンベぇマスコットです）
http://danbe.jp

http://seizenseiri.net/

