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「健康」と感じたとき 

「不健康」と感じたとき 



「健康」と感じたとき 

 

朝、楽に起きられ
る 

周囲の人間関係が
良好 

納得できたとき 

笑う 

 

→血圧の上昇 

→精神の安定、対話
の喜び 

→充足感、達成感 

→気分の高揚 



「不健康」と感じたとき 

からだの調子がわる
い 

 

行き詰るとき 

 

楽しい時間 

 

周囲の関係がうまく
いかない 

→疲労の蓄積、体力の
消耗etc.. 

→閉塞感による精神面
へのストレス 

→興味の対象への過度
な集中によって他が
おろそかになる 

→肉体的、精神的スト
レス 



まとめ 

“健康”→心身共に健全な状態にある 

       ＝過不足なく、バランスのとれた状態 

 

健康と不健康を一直線上に考え、その個々
のバランスを日々の生活の中で自身にちょ
うどよく調整することが望ましいと考える。 



健康健康健康健康について思うことについて思うことについて思うことについて思うこと    

    

    

・ 健康の必要性健康の必要性健康の必要性健康の必要性    

病気にならない病気にならない病気にならない病気にならない    

生活の生活の生活の生活の質の質の質の質の低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ    

    



    

・ 秘訣秘訣秘訣秘訣    

適度な運動で毎日体を動かす適度な運動で毎日体を動かす適度な運動で毎日体を動かす適度な運動で毎日体を動かす    

栄養バランスのとれた食事をとり、暴食栄養バランスのとれた食事をとり、暴食栄養バランスのとれた食事をとり、暴食栄養バランスのとれた食事をとり、暴食

しない、そして腹七分目に抑えるしない、そして腹七分目に抑えるしない、そして腹七分目に抑えるしない、そして腹七分目に抑える    

生きがいを持って生活する生きがいを持って生活する生きがいを持って生活する生きがいを持って生活する    

                                    三浦三浦三浦三浦    雄一郎雄一郎雄一郎雄一郎    



・ 実行していること実行していること実行していること実行していること    

健康診断を受ける健康診断を受ける健康診断を受ける健康診断を受ける    

バランスのよい食事バランスのよい食事バランスのよい食事バランスのよい食事    

ウオーキングウオーキングウオーキングウオーキング    

山歩き山歩き山歩き山歩き    

    

・健康＝毎日が楽しく感じる生活を送る・健康＝毎日が楽しく感じる生活を送る・健康＝毎日が楽しく感じる生活を送る・健康＝毎日が楽しく感じる生活を送る    



私の健康 

 

鈴木 千絵里 



健康とは何か 

WHO 
「健康とは、病気でないとか、弱ってい
ないということではなく、肉体的にも、
精神的にも、そして社会的にも、すべ
てが満たされた状態にあることをい
う。」 

 



私 
「・生きがいの支えて 

 ・好きなことをやれる」 

→人によって違う 



人生と健康につい
て 
 

2012年1月7日 

 

2011年カレッジリンク後期専門Cコース 

山田まゆみ 



これまでの私の健康観 

「健康」‥‥健康診断の項目が基準値内にあること 
例えば 

身長、体重、視力及び聴力、腹囲  

胸部エックス線検査及び喀痰検査  

血圧測定  

貧血検査 （赤血球数・血色素量）  

肝機能検査（GOT（AST）・GPT（ALT）・γ-GTP）  

血中脂質検査→LDLコレステロール（新）・HDLコレステ
ロール・トリグリセリド（中性脂肪））  

血糖値  

心電図検査（安静時心電図検査）  

尿検査 



カレッジリンクで学び、考えたこと 

専門Cコースでの「心と健康」「食養生」「漢方医学」、 

基礎コースでの「健康から考えるサスティナブルデザイン」 

の学習を通して、考えたこと 

⇓ 

人生には限りがあり、その中で人は生きなければならない 

⇓ 

「人生」の中で健康とは何だろう？ 



体力と健康は比例する？ 



体に障害があると、健康ではない？ 

カレッジリンク基礎コースでの小林 幸一郎さんの言葉   

 小林さん‥‥視覚障害者でありながらクライミングに取り
組み、第一回障害者クライミング世界選手権優勝。 

  現在、視覚障害者へのフリークライミング普及活動を行
う「ＮＰＯ法人モンキーマジック」代表理事。 

   28歳のときに眼病が発覚、将来失明するという診断に
失意の日々も送るが、その後さまざまな出会いから現在
の活動を開始。 

⇓ 

 「私は今が一番健康です」 

（失意でふさぎこんでいた3年間は健康ではなかった） 

 



病気を持っていると、健康ではない？ 

がんとともに生きる友人の言葉   

友人‥‥4年前、50歳のとき、がんが見つかった。進行し
ているので手術はできないとの診断により、放射線治療
を受ける。その結果、がんは小さくなったが身体の中に
潜んでいる状態と医師から言われる。 

  その後4年間、仕事をしながら、ウオーキングやキャンプ、
野菜作りに励み、旅行も楽しむ。 

⇓ 

 「人間ドックの結果は、今のほうがい
い」 

（以前不摂生で、コレステロール等が異常値だった） 

 



食養生や漢方医学の考え方 

「食養生」 松井病院食養内科 西方紀子先生の言葉   

 ⇓ 

 「健康のポイント‥‥個人差がある 、ほど
ほどがいい、 動的である（その日によっ

て違う」 

 

 

「漢方医学」 柏の葉診療所 永嶺宏一先生の言葉   

 ⇓ 

 「健康と病気の間には『未病』がある」 

 

 



健康な人生を送るには？ 

人生の中で、体力は変化する。 

人は病気になったり、障害を持ったり、加齢により心身が
衰えたりする。 

その中で、私たちは死ぬまで生きなければならない。 

⇓ 

自分の体の声をよく聞く 

（その時の体の状態を受け入れる） 

心を開いて外とつながる 

（閉じこもらずに、周りの人や自然に目を向ける） 

 

 

 


