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  10年程前、腰痛に悩み整形外科を受診しましたら、腰痛改善のための「腰痛を軽
くする体操」のパンフレットをもらいました。毎日真面目に体操を続けたのですが、
全く改善しませんでしたので、リハビリの技師に相談したところ、「何でも良いか
らストレッチをしてみて」と助言をいただきました。
　さっそくストレッチの本を購入し、毎日20分程度でしたが、ストレッチを始めま
した。ウォーキングも腰痛予防に良いと聞き、毎日のストレッチと休日ウォーキン
グを始めました。
　すると少しずつですが痛みが薄れていくことを感じ、良くなっていく嬉しい状況
となりました。メタボの主人にもこの効果を聞かせ、勧めて、一緒にストレッチと
休日ウォーキングをすることにしました。主人と一緒のウォーキングは、遠い山々
の景観、川のせせらぎなど、移り行く景色を楽しみながら、家族のことや仕事のこ
と、趣味のことなどを語り合う日々でした。が、今年の６月から主人の多忙を理由
にウォーキングを中断したところ、ストレッチはしていたものの、二ケ月後には腰
痛が再発してしまいました。
　腰痛予防には、ウォーキングが大切だと実感したので、「出勤日は早起きする、
１本早い電車に乗る、一駅前からのウォーキングをする、使える言い訳はもうない、
という覚悟で毎日歩く。」ことにしました。
今では、一ケ月程続けたウォーキングの効果で、腰痛が薄れ快適な一日を送ること
ができるようになりました。出勤前のウォーキングに関しては、雫石川沿いの澄ん
だ空気を吸って、清清しい頭で、フル回転で仕事に取りかかれる？？？と、
『これぞ仕事人』って感じです。そういう風に考えていくと、ウォーキングをしな
がら健康体を維持することで内面的にもスマートへ向かっていけると前向き思考に
なり、今後も継続したいと思っています。└(´▽｀*)┘ｶﾞﾝﾊﾞﾙｿﾞｰ!!
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