
 
 

 江戸時代の日本人は、幸福度が高かった、と評価され

ています。江戸末期、日本を開国させたアメリカの初代

駐日公使・ハリスも、日本人の印象を次のように記して

います。「彼らは皆よく肥え、身なりもよく、幸福そうで

ある。」幸福だった原因のひとつは、よく歩いて健康だっ

たからかもしれません。江戸時代の移動手段は、基本的

には徒歩だけです。江戸時代の庶民は毎日約 3 万歩、現

代人の約 6 倍も歩いていたといわれます。 

 現代医学においても、歩く効用は認められています。

生活習慣病である高血圧、糖尿病、高脂血症などや、う

つ病、不眠症、認知症に効果があることは、広く知られ

ている事実です。その他の病気も、歩くことで改善した

り、完治することもあります。これは、歩くことに細胞

などの老化を抑制、解消する効果があるためです。 

 老化の原因は、①細胞の酸化（錆び）、②細胞の糖化（焦

げ）③ホルモンの変化に集約されます。歩くことで抗酸

化物質が増え、細胞の酸化が抑えられます。食事で炭水

化物や甘いものなど糖質を摂ると、血糖値が上昇しま

す。散歩など運動を行うと余分な糖が消費され、ダイ

エットに効果的ですし、細胞の糖化も抑制されます。さ

らに歩くと若さや元気を保つホルモンや、成長ホルモン

などが増え、ストレスホルモンが減少します。 

 効果を高めるには、全身運動という意識も大切です。

下半身だけでなく、上半身も動かすことにより筋肉から

多くのホルモンが出ることが分かっています。特に肩甲

骨を動かすことが大切です。腕を前にふるのではなく、

後ろにしっかり肘を引き肩甲骨を動かしてください。 

 正しい姿勢も大切です。猫背だったりお腹を突き出し

た状態だったり、といった姿勢では効果半減です。まっ

すぐ立ち、お腹に少し力を入れ胸を張ってから歩き出し

ましょう。ぜひ、楽しみながら散歩して、元気と幸福を

チャージしていってください。 



主治医以外の医師から第２の意見を聞く「セカンドオピ

ニオン」。どんな風に利用すればいいのでしょうか。 

 セカンドオピニオンとは、納得のいく治療方法を選

ぶため、別の医師に「第 2 の意見」を求めることです。

「他に治療法はないのか知りたい」といった気持ちに

なったとき、主治医以外の意見を聞くことで治療の選

択肢が増えるというメリットがあります。デメリット

としては、保険のきかない自費診療のため、経済的な

負担が大きくなることがあげられます。 

 セカンドオピニオンを受けるには、ファーストオピ

ニオン（初めの医師の意見）を十分理解しておくこと

が必要です。そのうえで、セカンドオピニオンとして

何を聞きたいかをはっきりさせましょう。何を聞きた

いかにより、どの病院でセカンドオピニオンを受

けるのが良いかも決まってきます。 

 できれば現在の担当医に「セカンドオピニオンを受

けたいと考えている」旨を伝え、検査結果や所見など

のデータを準備してもらいましょう。これらがない

と、セカンドオピニオンは、一般的な意見に終始して

しまいます。セカンドオピニオン側に伝えたいこと、

聞きたいことを整理し、自分の病気の経過と質問事項

を箇条書きにしたメモを持っていくと、限られた時間

を有効に使えます。できれば信頼できる人に同行して

もらうといいですね。 

 セカンドオピニオンで取得

した情報を、主治医にフィード

バックすることも大切です。それを

基に、これからの治療方針について

主治医とよく話し合ってください。 
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 鶏むね肉は、低脂質高タンパク質でヘル

シー。 お財布に優しいのも、嬉しいポイントで

す。今回のチキンカツは、鶏むね肉を開いて叩

き、衣を付けてサクサクに揚げたもの。揚げた

てだけでなく、多めに作って卵とじにしたり、

チキンカツ丼にしたりなどアレンジもできま

す。 調理のコツは、均等に火を通すため、厚み

を均一にすること。両面の衣がきつね色にな

り、パチパチと音がして泡が小さくなってきた

ら取り出すタイミングです。 
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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 不動産を購入する際には、物件の購入代金のほか次のような費用が

必要です。所有権を自分の名義とするための登記費用、住宅ローンを

利用する金融機関に支払う融資手数料、仲介した不動産会社への報酬となる仲

介手数料、など。 印紙税は、そうした諸費用の 1 つです。 

 印紙税は、不動産売買契約書や住宅ローンを借りる際の金銭消費貸借契約

書、建築会社と取り交わす建築工事請負契

約書などに課税されます。納税方法は、契

約書などの課税文書に記載した金額に応じ

た印紙を貼り、印鑑（ハンコ）やサインで 

消印します。2022 年 3 月 31 日までの

契約は、税額の軽減がうけられます。 

家づくりにかかわる税金のうち「印紙税」について教えてください 

  

 



 森永製菓チョコボール各種のくちばしに金の

エンゼルが出たら 1 枚で 1 缶、銀なら 5 枚でお

もちゃのカンヅメがもらえるキャンペーン。

2020 年にプレゼントされていたのは、よちよ

ち走る「走るキョロちゃん缶」。  

 現在は、2021 年 3 月にリニューアルされた

「飛びたいキョロちゃん缶」がもらえます。飛び

たいキョロちゃんは、他の鳥たちと同じように、

いつか自分も空を飛びたいと夢見て、羽をパタ

パタさせ、飛び立とうと奮闘しています。  

 このキャンペーン、始まったのは 1967 年の

「まんがのカンヅメ」。マンガのミニ本やおも

ちゃが入っているおもちゃのカンヅメの前身か

らでした。「おもちゃ」シリーズになったのは、

1969 年。第 1 号のカンヅメにはキーホルダー

やミニそろばんなど、小さいおもちゃがたくさ

んつまっていました。 

 1970 年代には、「ウルトラマングッズ（73

年）」、「男の子用、女の子用」にわけた「玉手箱

（76 年）」、「たまごのたまご（78 年）」など変

わり種が続きましたが、1979 年「おもちゃの

カンヅメ」として再スタートします。 

 初代のカンヅメに夢中になった世代は、おじ

いちゃん、おばあちゃんとなった人もいること

でしょう。3 世代、4 世代の子ども向けに続くカ

ンヅメプレゼントは、まさに「ギネスブック」級

のロング企画といえます。 


