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１．備えあれば憂いなし 

昨年来のコロナ禍で、安心安全に、健康第一に過ごすことが重要になっている。三密を

避け、不要不急の外出や外食を自粛し、家で過ごす時間が増えた。ステイホームという語

は英語の命令形でもあり、最初はまるで犬への指示のように思えた。とにかくコロナに感

染しないように、心身の健康を保つために、多くの人が生活を見直し、対策を講じてきた。 

まずマスクだが、家から一歩出れば着用を推奨され、義務ではないが、私たちはあっさ

りとそれに従うことになった。2020 年冬、コロナが出始めるとマスクが店頭から消えた。

花粉症や風邪の対策で、すでに使い捨てマスクの箱買いしている人も多かっただろう。我

が家にも備えがあった。その後、日本列島を次々と襲う災害にも向けて、つまり防災とし

ての啓発と重なって、生活必需品、とくに水、米、小麦粉、レトルト、缶詰などの備蓄食

材の奨めが強調された。 

また「ローリングストック」なる言葉が現れて、普段使いをしながら、家庭内に多めに

置いておくようにと繰り返されていく。食材に限らず、スマホの太陽光充電器、簡易トイ

レ、常備薬、消毒薬、念には念を入れ、コロナにかかったときのために、パルスオキシメ

ーター、酸素吸入器もあったほうがよい。各人が必要に応じて備えておくべきだ。我が身

はできる限り自分で守っていく。何事もなく、つつがなく日々を送るということは、実は

それほど当たり前のことではないと思い知らされた。 

幸いなことに、目下、私は、まあまあ元気である。小学校に上がる前は身体が弱く、す

ぐに風邪をひき、気管支炎、肋膜炎、肺炎などの病気にかかった。薬もたくさん飲んだ。

たぶん一生分ほど飲んだと思い込み、薬はなるべく飲まないようにしようと、すでに子供

の頃、心に決めた。これはマイルールで、もちろん例外はある。 

例外のない規則はない (There is no rule without some exceptions )  

高校の英語の授業で学んだことわざである。これはラテン語の法諺が西洋で広く流布

したものだという。こうして、私の場合、例外的に、ときおり頭痛薬を飲み、クレオソー

トの黒い玉を口にするが、数年来、風邪薬とは縁を切っている。 

 



2.  転ばぬ先の杖 

 

 もちろん、今、健康だからと過信してはいけない。油断大敵だ。いつコロナに感染する

か、わからない。また何らかの病気を得て青天の霹靂か！？と天を仰ぐことは誰にでも起

こりうる。やはり健康を維持するために、できることはしておきたい。古今東西、その思

いは変わらず、口にし続けてきたことだろう。実際、次の言い回しは、西洋の各国語でこ

とわざとして広まっている。 

予防は治療にまさる（Prevention is better than cure ） 

日本でも、予防を重視する考え方、行動が重要視されてきた。貝原益軒(1630~1714)の

『養生訓』(1713)も、まさにその指南書ある。貝原益軒は江戸前期の儒学者、本草学者で

あった。本草学とは、中国古来の植物を中心とする薬物学だが、それを学び、『大和本草』

（1708）としてまとめた。さらに朱子学を奉じ、教育や歴史について数々の著書を残し

た。『養生訓』は 8 巻からなり、和漢の書と自らの体験に基づいて、心身の健康と長寿を

保つ方法が記されている。１巻と２巻は総論、３巻と４巻は飲食、５巻は五官を中心に身

体の働き、６巻は病そして医者の心得、７巻は薬の飲み方、８巻は老人の養生が中心であ

る。本人が 83 才のときの執筆で、84 才で出版されたのだから、長寿法も説得力がある。    

 今や「人生 100 年時代」と言われるが、貝原益軒も人は 100 才まで生きられるとして、

60才以上を長生きとした。だが当時は、50才以下の短命な人も多かったと記されている。 

  時代は変わった。江戸時代に鎖国していた日本は、やがて国際化のなかで生きるように  

なる。『養生訓』ではもっぱら漢方医学が頼りだが、その後、蘭学、西洋医学が日本に広 

く入ってきた。さらに衣食住すべての面で、すでに大きく変化している。それでも残って 

いるものもある。このような古い本が消えることなく、手を伸ばせばそこにあるのだ。 

コロナ禍のなかで、感染や病気について考えさせられ、健康に生きることを多くの人が 

意識するようになった。この機会に、300 年以上も前に書かれた『養生訓』と向かい合っ 

てみたい。日本は長寿国の一つに数えられるようになったが、一朝一夕に達したものとは 

思えない。その根が『養生訓』にもあるかもしれない。時代を超えて響く言葉があるのか。 

役立つ教えはあるのか。ことわざについても意識していく。実際、ことわざは本文内であ  

まり用いられてないが、想起されることわざが少なくない。それを拾っていく。 

テキストは、貝原益軒著、石川謙校訂『養生訓・和俗童子訓』（岩波文庫 1961 年）を

使う。基本的にその表記に従うが、送り仮名、漢字について一部変更する。 



3. 食べてすぐ横になると牛になる 

 

『養生訓』、第１巻、総論（上）、冒頭部には次のようにある。 

 「養生の術を学んで、よくわが身を保つべし。これ人生第一の大事なり」(p.24) 

確かに今でも変わらない。続けて、身を損なうものとして挙げられるのが、「内欲と外邪」

である。内欲とは、飲食、好色、睡眠、言語、七情（喜、怒、憂、思、悲、恐、驚）であ

り、外邪とは天の四気、風、寒、暑、湿だという。そして養生の道を行くには、内欲を抑

えることが肝心だと説く。(p.26) 

 つまり、食べたい放題、飲みたい放題、寝たい放題、言いたい放題はつつしめと。「こ

とに食後には、必ず数百歩、歩行すべし」(ｐ.26)。食後に、長く座っていたり、横になっ

たりすることは戒められている。当時は、畳に直接、座って食べていたはずだ。私が子供

の頃も、和室でちゃぶ台の生活がまだ営まれていた。「食べてすぐ横になると牛になる」

が祖母の言葉として、今でも残っている。これは行儀の面だけでなく、明治生まれの祖母

(1900~1992)の世代にとって、食後に伏すことは健康によくないという教えが入っていた

かもしれない。祖母は昼寝もしない人だった。今、このことわざを耳にすることはない。 

この食後の歩行の奨めには、かなり衝撃を受けた。これまで、自分はほとんど意識する  

ことはなく、とくに夜は実践してこなかったからだ。食休みは重視していたが……。但し、 

ドイツ語のことわざでは同じような内容に出会っていた。これは養生訓以外の何もので

もない。 

 Nach dem Essen sollst du ruhn oder tausend Schritte tun.   

    （食後には休むか千歩歩くべし） 

 『養生訓』の総論だけでも、歩行や運動が繰り返し奨励されて、食後に歩くことついて

は 5 カ所で触れられている。最初に挙げたほか、「食後には歩行して身を動かし、、、」（p.28）、

「毎日飯後に、必ず庭圃の内、数百歩しづかに歩行すべし」）(p.31) 、「食後には必ず数百

歩、歩行して、気をめぐらし、食を消すべし」（p.35）、「食後には毎度歩行すること、三

百歩すべし。おりおり五六歩行するはもっともよし」(p.44)。その後の章でも続く。 

 これだけ繰り返されると、さすがに頭にしみこむ。すっかりその気になった。また、ド

イツ人は千歩だが、日本人は数百歩というのは、つつしみ深さゆえか、いや体力の差か？ 

令和の時代に生きる私としては、やはり数百歩では足りないだろう。 

 



４．思い立ったが吉日 

 

 ここで、脇道にちょっとそれるが、『養生訓』に背中を押されて、早速、毎食後の歩行

を取り入れることにした。スマホには万歩計が数年前から入っている。2021 年 9 月 1 日

から歩行アプリが新たに導入されると、住まいのある新宿区報に紹介された。善は急げ！

初日から参加だ。条件は新宿区民というだけで、ニックネーム、年代、地区を登録し、目

標は各自設定する。私は一日 8000 歩とした。さすがに、今日、男女別は問わない。目標

を達成できればポイントを得て、さらに歩数が上がるごとに加点がある。最終的には景品

をもらえるという。ゲーム感覚で取り組もう。 

 アプリの画面上、自分の歩数のほか、新宿区全体、年代、地区ごとのランキングが出る。

大きな期待もなく、一日の終わりに、歩数とランキングを覗くことにした。まずは 3 日、

8000 歩を軽くクリアした。少し頑張れば、1 万歩を突破できる。そうすれば、３つのラ

ンキングで、上位 1～２割をキープできる感触を得た。ランキング上はニックネームなの

だが、気になる名前が前後に並ぶことにほどなく気づいた。自分のニックネームは愛猫

「たまくん」で、9 月 3 日、地区で 9 位だった。ふと上を見ると、7 位に「そらくん」が

いる。いい名前だ。さらに、翌日は「たまくん」が 7 位、「そらくん」が９位に入れ替わ

る。3 日坊主にならず、続けるうちに、9 月 7 日、「たまくん」は 11 位に落ちて、9 位に

「そらくん」、8 位に「みーくん」がいるではないか。これは、みな女性で、飼い猫の名

前に違いない。そんな楽しい妄想にふけった。 

 一日に 5 万歩以上も歩く強者は競争相手にならないが、同じ程度の歩数だとライバル

になる。さらに見知らぬ人のニックネームに触発されて、散歩に気合いががぜん入るよう

になった。毎日、食後に歩数を重ねていく。『養生訓』がひとつのきっかけだが、アプリ

の効果も馬鹿にならない。こうして、9 月は他県をまたぐ移動や悪天候があったにもかか

わらず、毎日 8000 歩を達成した。それどころか、9 月末日現在、目標の達成日数 30 日中

30 日、トータル 387.335 歩、1 日の平均歩数は 12,911 歩となった。 

月間ランキングとしては、全体 2052 人中 138 位、年代 388 人中 35 位、地区 218 人中

23 位であり、まずまずといってよい。よく歩けたと自画自賛する。しかし、地区のライ

バルの結果を見ると、「そらくん」は 17 位、「みーくん」は 14 位と差をつけられた。10

月 1 日にリセットされ、また新たな競争が始まる。気分一新、これからも続けていくつも

りである。 



５．過ぎたるは猶及ばざるがごとし 

 

 『養生訓』の総論に戻る。養生を害するものとして、元気を減らすこと、元気を滞らせ

ることの二つがあるという。「飲食、色欲、労働を過ごせば、元気やぶれて減る。飲食、

安逸、睡眠を過ごせば、滞りてふさがる」（p.30）。現代では一般的に使わない表現が入っ

ているが、つまり度が過ぎれば、元気がなくなる。だらだらしすぎてもよくない。 

  食べすぎ、飲みすぎ、働きすぎ、寝すぎなどへの注意は今にも通じる。今日では、糖分、

塩分、脂肪分、アルコールの摂りすぎに加えて、スマホ、パソコン、ゲームなどのやりす

ぎも常に警告されている。食べすぎ、飲みすぎは肥満、依存症を招くだけでなく、塵も積

もれば生活習慣病の山になるからだ。依存症は身体を傷めるだけではなく、精神に深く食

い込み、深刻な社会問題となっている。 

 薬害も大きい。睡眠薬、抗うつ剤、降圧剤をはじめ、正常なリズムに戻すため服用した

薬がどんどん増えて、その副作用に苦しむ人が多い。私の場合、毎年の健康診断のあと、

コレステロール値を下げる薬を奨められてきた。実際、周りの同世代から上の多くの同性

が飲んでいるようだ。毎回、拒否して、運動と食事で改善すると宣言してきた。それでも

「薬を飲めば、簡単に数値は落ちますよ」と言われれば、一瞬、気持ちがゆらぐ。 

 これについても、『養生訓』の言葉がずしりと響く。薬物学者による本であり、薬の飲

み方を説くにもかかわらず、「病の災より薬の災多し」(p.139)と指摘するからだ。薬によ

って、具合の悪い一面を抑えられても、別の面でコントロールが効かなくなる。とにかく

薬に頼ることなく、病を得ないですむために養生の道をしっかりと確認しておきたい。 

 「養生の道は、ほしいままなるを戒とし、つつしむをもっぱらとす」（p.41）。つつしむ

ことは、過剰になることを抑えることでもある。 

「俗のことわざに、用心は臆病にせよというがごとし」（p.42）と続く。ここで『養生

訓』にことわざが登場した。残念ながら、この表現は今日まで生きていない。意味として

は、飲食も行動も、何もかもつつしみながら、控えめに、用心深くあれということだろう。

本来、俗のことわざというなら、「石橋を叩いて渡る」に近いか。 

ドイツ語でも、節度を守り、過度を戒めることわざがある。飲食に限らず、一般的に使

われるのだが、心身を損なうイメージと結びつけている。何事にも節度が求められること

は古今東西を問わない。 

Allzu viel ist ungesund（多すぎては不健康） 



 6. 腹八分に医者いらず 

 

 さて、飲食（第三巻と第四巻）に進む。「元気は生命の本也。飲食は生命の養なり」（p.64）

とまず書かれている。古来、私たちは食べることで、元気を保ち、生きながらえてきた。

ヨーロッパを覗いてみると、ギリシアの哲学者ソクラテス（紀元前 470－399）は「生き

るために食べよ、食べるために生きるな」という言葉を残した。今日でも、知られていて、

色あせていない。 

 『養生訓』にも、古人の言葉が出てくる。 

  「人生日々に飲食せざることなし。常につつしみて欲をこらえざれば、過ぎやすくして

病を生ず。古人、「禍は口よりいで、病は口より入る」と言へり。口の出し入れ、常につ

つしむべし」（p.64） 

  この古人の言葉は、中国西晋 (265 - 316)の『傳子』を出典として、日本でも『万葉集』

を初め、さまざまに伝えられてきた。現代の国語辞典、ことわざ辞典にも、「病は口から

入り、禍は口から出る」という形で生き続けている。 

  ここでは、つつしみも前面に出てくる。飲食は控え目にするようにと、さまざまな文章

が並ぶ。「珍美の食に対すとも、八九分にてやむべし」(ｐ.66)「飯の過ぎたるは消化しが

たくして大に害あり」(p.67)「酒・食・茶・湯、ともによきほどと思ふよりも、ひかえて

七八分にて猶も不足と思う時、早くやむべし。飲食して後には必ず十分にみつもの也。食

する時、十分と思へば、必ずあきみちて分に過ぎて病となる」（p.68） 

  極めて美味なるものに対しては、八分から九分、普通には七分から八分が肝心であり、

十分つまり満腹するまで食べてはいけない。病気になると警告される。七分と九分の間で、

八分が腹と口調よく重なり、今日でも腹八分目と日常的に使う。 

  とにかく暴飲暴食をしないことだ。「およそ大酒・大食する人は、必ず短命なり」(p.78)

というから気をつけなければならない。 

  Fressen und Saufen macht die Ärzte reich.  

     (がつがつ食ってがぶがぶ飲めば医者を金持ちにする) 

ドイツ語でも、暴飲暴食すれば病気になるとことわざがいう。普通に食べることを指す

語は Essen だが、Fressen は動物が食べることで、人間が食べる場合、がつがつ、むさぼ

り食うという意味になる。普通に飲むことは Trinken だが、Saufen は動物が飲むこと

で、人間では、がぶがぶ飲む、飲んだくれる、酒びたりになることを意味する。 



７．皇帝のように朝食を 

 

 食事の回数は、今日たいてい一日三食である。朝、起きて、学校や職場に出かける前に、

急いで朝食をとる。パン食の人も多いだろう。昼は、給食、お弁当、外食を問わず、休憩

も含めて一時間程度、軽めにとる。麺類も好まれる。食べすぎれば午後の勉強や仕事に障

りがでる。そして夜は、ご飯、肉や魚、野菜のおかずをたっぷりと食べるというのが、現

代の一般的な日本人ではないだろうか。食事のヴァリエーションは「養生訓」の書かれた

時代と比較にならない。また当時は昼食を抜くということもあったようだ。 

 「日短き時、昼の間、点心食ふべからず。日長き時も、昼は多く食わざるがよろし」（p.80） 

このような文章を見ると、西洋で、お昼の時間を十分にとり、国によっては昼寝する習慣

があるのとは大きく異なるといってよい。『養生訓』では昼寝も避けるべき対象となる。 

  朝と夜の食事については、「晩食は、朝食より少なくすべし」（p.80）と、当時の望まし

い食生活のあり方が記されている。ここでまたドイツ語のことわざを覗いてみる。 

 Frühstücken wie ein Kaiser, Mittagessen wie ein König, Abendessen wie ein Bettler.  

  (皇帝のように朝食を、王様のように昼食を、乞食のように夕食を) 

   実際に、ドイツでは夕食に火を使わない習慣が今でも続く。夜は、スライスしたパン

にハム、サラミ、チーズ、サラダくらいで済ます家庭が多い。このパンはライ麦あるいは

全粒粉が入って、黒っぽくて歯ごたえがよい。日本でなじみのある、白くて柔らかい食パ

ンは好まれない。ドイツの朝食は丸パンが一般的であり、昼食はジャガイモ、パスタ、パ

ン、ライスとさまざまである。 

  上であげたことわざは、たぶん英語を通して日本に入ってきて、マスコミでも紹介され

た。それを実践する人や、栄養学的な意味を説明する人も現れた。乞食のような夕食とは

確かに悪くない。粗食のすすめである。飽食の時代に試す価値はある。 

  『養生訓』には「糟糠の食」（p.69）という表現も出てきた。糟糠（そうこう）とは酒

かすと米ぬかのことで、粗末な食べ物をいう。「糟糠の妻」といえば、貧しいときから苦

労をともにしてきた妻を示すが、古臭くなった。 

  主食の米は、今と同じように、いやもっと大切だっただろう。「米の飯とお天道様はど

こへ行ってもついて回る」と言われてきたが、おかずがなくても、米だけはという願いが

あったのかもしれない。「いつも月夜に米の飯」も、電気のない時代、明るい月夜で米の

飯があれば申し分なしと、希望をこめた先人たちの声が聞こえてくるようだ。 



８．酒は百薬の長かつ百毒の長 

 

  『養生訓』のなかで、食べすぎ、飲みすぎへの注意はすでに出てきた。その後、第四巻、

飲酒の項目では、「酒は天の美禄なり」（p.91）と冒頭に掲げ、少量であれば、はなはだ益

があると続く。しかしながら、多く飲むと害になると、すぐに釘を打つ。「少しのみ少し

酔えるは、酒の禍なく、酒中の趣を得て、楽しみ多し」と言いつつ、「人の病、酒によっ

て得るもの多し。酒を多くのんで、飯を少なく食う人は命短し」(p.92)とダメを押す。や

はり程度の問題として、薬にも毒にもなると諭すのだ。 

  西洋では、ワインについて、ラテン語から各国語に訳された古いことわざがある。 

   I n vino veritas （ワインのなかに真実がある） 

  今日でも、ラテン語のままで使われることが多いようだ。お酒が入ると、リラックスで

きて、口が軽やかになり、本音がでやすい。本心が現れるともいえる。 

  私は、日本酒もワインも適度に飲む。どちらもおいしいと思う。ワインについては、ド

イツのモーゼル白の辛口が定番である。ワインが好きになるきっかけは、ドイツ語の本を

日本語に翻訳したことだった。栄養学者のニコライ・ヴォルムが、ビールもよいけれど、

ワインはもっとよい、イタリアやフランスの赤ワインもよいけれど、ドイツの白ワインも

大変よいとドイツ人向けに書いた啓蒙書である。“Täglich Wein ” (毎日ワインを)という

書名が、日本語版では『ワインがからだに良い理由』になった。昨今の研究成果とともに、

ワインの効能が紹介され、理想の量としては、夫婦でワイン 1 本（750ml）、一年中休む

ことなく毎日飲むことが（ドイツ人に）推奨されている。 

  日本人では休肝日を勧める医者が多いので、そのままタイトルとして使えなかった。そ

の是非はわからないが、365 日、毎日ワイン 1 本、家で開けようとは個人的に全く思わな

い。日本酒の日もあり、梅酒の日があり、飲まない日があってよい。 

著者がいちばん言いたいことは、第１章のタイトルに、ことわざをひねって表現された。   

 In vino sa nitas oder die ander e Hälfte der Wahrheit. まずラテン語で、「ワインの

なかに健康がある」。そしてドイツ語で、「真実の別の半分」と続く。和訳では、「ワイン

の中に真実と健康がある」とした。さらに第七章で、もう一度、元のラテン語のことわざ

をとりあげて、veritas ( 真実)に加えて、sanitas （健康）あるいは felicitas （幸福）を入

れたほうがよいと強調している。 

 



9．酒は飲むべし飲まれるべからず 

 

 ドイツの話をもう少し続けよう。先に挙げた本では、ビールの飲酒量が多いドイツで、ワ 

インをもっと飲むべきで、ワインの方が健康によいと説得が続く。もちろん両方飲む人もい 

るようで、次のことわざは有名である。 

 Wein auf Bier, das ratô ich dir, Bier auf Wein, das laÇ sein.  

   (ビールの後のワイン、これは勧めよう。ワインの後のビール、これはやめておけ) 

 アルコール度数が弱いものからという順序か。しかし、先の本のなかでは、このことわざ 

にも手を入れて、前置詞を替えて、第 4 章のタイトルをこう書き替えている。 

 Wein statt Bier , das ratô ich dir. （ビールの代わりにワイン、これは勧めよう） 

そして、心筋梗塞にも、腎臓結石にもビールよりワインのほうが効果的だと強調した。 

 ドイツでは、ビール純粋令、「ビールの原料は麦芽、ホップ、水、酵母に限る」という 

法律がバイエルンで 1516 年に制定された。日本人がビールを飲むようになったのは、明治 

以降である。1884 年から 88 年まで、ドイツに軍医として留学した森鴎外は、本業のかたわ

ら、文学作品の翻訳、ドイツ滞在を題材にした小説を残したが、現地でビールを大いに飲み、

日本にビール文化を紹介することにも貢献した。 

このビール純粋令ができた頃は、マルチン・ルター（1483-1546）が生きた時代である。 

ルターは宗教改革の推進だけではなく、聖書をヘブライ語および古典ギリシャ語からドイ

ツ語に訳した功績がある。これにより、普通の人々が聖書と親しめるようになった。ことわ

ざ辞典も編んでいる。(文献にはないが)ルターゆかりの言葉として後世に伝わる言葉から、

ワイン絡みのことわざをあげておきたい。 

  Wer nicht liebt Wein, Weib und Gesang, der bleibt ein Narr sein Leben lang.   

        ワイン、女性、歌を愛さない者は生涯バカのままである 

 残念ながら、バカにつける薬はドイツにもないようだ。 

 今日ちまたでは、普通のビールだけでなく、発泡酒、第三のビールに加えて、健康志向 

で「糖質ゼロ」まで現れて、ビール飲料の幅を広げている。国内産のワインも進化をとげ 

てきた。それでも、ビールと同じく、ワインの歴史は浅い。『養生訓』には、「酒の後に焼酒 

（しょうちゅう）をのむべからず」とあり、薩摩のあはもり、肥前の火の酒があげられてい 

る。「異国より来る酒、のむべからず」(p.94)ともあるが、麦酒や葡萄酒は出てこない。 

 



10. 病は気から 

 

『養生訓』では、「気」という語が頻繁に出てくる。キーワードといってよい。「陽気」「陰

気」「血気」「食気」「精気」「生気」「気力」などと二語になっているものも含めると、全体

で 493 回ほど登場した。その中で、100 回は「元気」という語である。「気」が結びつく述

語としては、養生の本なので、「養う」「めぐらす、めぐる」「のぼる、のぼす」が突出して

いて、その逆の「損なう」「減る、減らす」「ふさぐ、ふさがる」「おしむ」「もれる」「滞る」

は数の上でもっと多い。「元気」と結びつく述語も変わらないが、「保つ」は元気の方が多か

った。「強い」「弱い」など、両方と結びつく形容詞もあり、さらなる分析はこれからだ。 

「百病はみな気より生ず」(p.163)とあり、現代でもおなじみのことわざ、「病は気から」

に通じるだろう。「病とは気やむ也」（p.164）と記されている。そして、「養生の道は気を整

えるにあり」(p.165)と言われて納得する。 

今日、私たちは「気」という語を日常的に使う。それは「気分」の「気」、「気持ち」の「気」、

「元気」の気であり、「雰囲気」「空気」「天気」「気合」「病気」「気まずい」「気が滅入る」

「気が利く」「気がつく」「気になる」「気は心」「短気は損気」……と次々と浮かぶ。 

「気」の意味は大きい。「気」は私たちを支配するものでもある。『養生訓』の「気」は漢

方医学における概念として、あらためて、生きる力そのものだと教えてくれた。今回、現代

語訳や解説書をあえて手にすることなく、今日の「気」の語感で、『養生訓』にまず向き合

ってみた。理解が足りないことは承知のうえで、「健康は宝」だということを再確認し、も

うしばらく宝を手放さないでおきたい。そのために、シンプルながら、一歩一歩やはり歩き

続けたいと思うのである。 
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