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農家の生活改善（８） 

いつまでも・・・若く美しく過すために 
 

 その昔、秦の始皇帝は不老不死の薬を求めるため

に、家来を四方の国につかわした……とかの昔話も

ありますように、命を長らえるために健康なくらし

を営むことは今も昔も変らないみんなの願いであり

ましょう。また最近では、“いつまでも若く美しく”

ということも、テレビのコマーシャルを初め合言葉

のようにもなりました。 

 ところで、今年もいよいよ押しつまりましたが家

族みんなが健康なくらしを営めたかどうか反省して

みたいと思います。 

 

健康なくらしと申しますと、次の事柄などが関係し

ます。 

・子供たちの成長や家族の労働にみあった栄養の揃

った食事をとることができただろうか 

・過重な労働の日があっても家事の分担などで上手

なやりくりの工夫がされただろうか 

・十分な睡眠や休息はとれたか 

・適当な入浴や清潔な寝具、肌着などの着用はでき

たかどうか 

・慰薬などの楽しみが日常のくらしに入れることが

できたろうか 

等の面から考えてみることも大切ではないかと思い

ます。 

 ところで、昭和 38 年度の県内農家の健康なくらし

の状態を生活改善実態調査からみますと、表のとお

りでした。 

 望ましいくらし方を100とした場合の割合ですが、

体の成長や働くために必要な栄養のとり方の度合は

41％あまりで、中でも乳類は最も少なくなっていま

す。また神経痛などの痛みを訴える人が多くなって

いることも、農業経営規模が大きくなったことや、

出稼ぎをはじめ兼業農家の多くなったこと等からく

る過労も、その原因ではないでしょうか？健康なく

らしを確立するためにもっと創意工夫が必要なよう

です。 

 先日、県内の生活改善リーダーの講習会がありま

した際にも、健康の維持の一環として、日常食にも

っと油や質のよい蛋白質をとり入れる方法について

話し合いましたが、健康だと思っている人でも、栄

養状態が十分でない場合にはいろいろな症状がある

ので、診断の目やすとして次のことがらが挙げられ

ました。 

・肌や顔の色が青白くて貧血などをおこしている 

・じんましんや吹出物が時々でる 

・歯を磨いたり、りんごを食べたりすると歯ぐきか

ら血がでる 

・虫歯が多い 

・わけもなく涙が出たり、目やにがたまる 

・口の角がただれたり、ひびが入ったりして痛む 

・若しらが、抜け毛が多い 

・これという理由もないのに、いらいらしたり怒り

っぽくなる 

・睡眠を十分とっているのに昼間いねむりがでる 

・足腰が冷えやすい 

・足が重く疲れやすい 

・爪の発育が悪く凹凸ができ易い 

・風邪をひき易く、扁桃腺がはれたりする 

・同年輩の人に比べ老けてみえる等です。いつまで
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も若く美しく健康であるために、くらしの営み方を

反省し、忙しくても心身ともに豊かな生活を送りた

いものです。 

 

婦人のページ 

この頁は農家の居食住について考えていくページで

す 今月の担当は石井多賀恵さんです 

 


