
　わが国で、世界中で新型コロナウイルスのあまりにも大きな影響が広がっている。医学や医療の先人たちは、

様々な困難に対して探求し解決策を見いだし、歴史を切り開いてきた。私の師匠である日野原重明先生ならどの

ように対処されただろうか？　最近、先生のベストセラーの文庫本が発刊された

ので紹介しておきたい。

　日野原先生から生活習慣の重要性を学んだ小生に今できることは何だろうか？

世界にはコロナウイルス(COVID-19)に関する英語論文が数万件あるという。私は

感染症や呼吸器、疫学の専門家ではない。ただ、プライマリ・ケア医学、統合医

療など、最近まとめた２篇の英語論文の内容は新しい生活様式に対する助言とし

て貢献できるかもしれない。

◆歩くのがbest medicine ヒポクラテス

　日野原先生ならどう考え行動されたか、と難局で考えあぐねるといつも自問自

答をしている。このたびは、生活習慣の内容からいくつかポイントを要約してみた。

　１）運動：医学の父と称されるヒポクラテスは、「歩くこと

が最良の薬である」と述べた。運動の際に、特に腰や太腿の筋

肉から分泌された神経伝達物質が健康維持に寄与する。軽い運

動で効果があり、毎日10 回のスクワット 3 クール＋ウォーキ

ング程度で十分であろう。

　２）睡眠：「体内時計」をうまく働かせるためには、朝の光

を浴びると、気持ちよく覚醒できる。就寝と起床の時間を規則

正しく保ち、寝る前にはスマホ画面を見ず、静かな音楽を聴く

とよい。

　３）食事：糖質は控えめに、肉や魚、卵など蛋白質を多く、

良質の油脂が推奨される。なお肥満者では、コロナ感染で予後

不良のリスクが高まるのをご存じだろう。

　４）メンタルケア：これには多岐にわたる内容が含まれる。その中で、

東洋で禅の世界に近い概念として、西洋におけるマインドフルネスが知

られる。これは静かに呼吸をしながら瞑想し、無意識に近い経験を得る

方法だ。心身の緊張を解き放ち、リラックスできる。東洋/西洋の概念と

哲学を組み合わせ、各自が上手にメンタルケアを続けられるように表に

まとめてみた。

◆My mission 可能なことを 継続中

　師匠である日野原先生や斎藤史郎元徳島大学学長のお陰で、現在まで学際的仕事を重ねて来られた。英語論文

は200数十件に至り、徳島大学図書館のリポジトリ登録で200件となった。自分の役割や使命を常に考えて、でき

るかぎりのことを今後も継続し、生きていく様を燃焼し続けたいと思う。
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