2021年11月2日　「僕の健康法」　品原一夫会員卓話

健康法と言っても、特にありませんが、7～8年前からジムに通うようになりました。
きっかけは、喫煙をやめてから半年くらいで7～8㎏体重がふえたので、たばこの本数を半分くらいに減らしました。しかし、立ったまま靴下をはくのが辛いということ、検診時に肺気腫になりかけ、胸が苦しくなったことがありました。
そこで、アイコスなら肺に負担がかからないので、アイコスとジムを並行すると体重が急に7～8㎏減りました。
その当時は、週3回、仕事帰りにジムに行き、その帰りに町で飲酒するのがローテーションでした。また、ジムでは整体系に強いおじさんと友達になり、いろいろ指導をしてもらいました。例えば、腕を伸ばしたまま腕立て伏せをすると肩甲骨の可動域が広がるため肩こりに効き目がある運動や、脇のあたりのリンパを揉むことも教えてもらいました。
また、ジムに行き始めて、プロテインを服用しています。
プロテインはいろんな栄養素が入っていて、効果があります。
筋トレ中の人、成長期の人が必要な栄養素を摂ろうと思ったら、肉類では一日800ｇ、野菜はキャベツを1玉食べないと体力を維持できないとボディビル大会に出場するレベルの方から聞きました。
実際、毎日その量の食物を摂ることは大変なので、たんぱく質をはじめ、たくさんの栄養素が入っているプロテインを飲むことは風邪をひきにくくなったなど健康には適していると思います。
今も、1回分の半分を昼にのんでいますが、筋肉をつけるという目的ではなく、栄養バランスをとるためにサプリメント感覚でいいと思います。
また、特に「HMB」はプロテインのアミノ酸が体内で分解したものを集めたもので、プロテインの20回分にも至適するのですが、これを服用すると筋肉が保たれているような気がします。
「HMB」はドラッグストアで売っており、手に入りやすいので、皆さんにお勧めします。

