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ジョギングと断食
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　また寒い季節がやってきた。以前は寒くても、雪

が降っていても毎朝５時から５キロをジョギングし

ていた。それから朝食をとって、シャワーを浴びて

７時頃に出勤することがルーチンだった。50歳台半

ばからか朝は４時になると目が覚め、それに合わせ

てか夜は９時になると寝るようになった。還暦を前

にして入院患者を受け持つこともなくなり、夜間の

呼び出しがなくなってきたので、朝のジョギングも

続けられたのでしょう。午後５時過ぎに帰宅、夜９

時に寝て、朝４時に起きて走る、そんな生活に慣れ

てしまって、朝は走るものだと体も頭も思い込み、

何かの理由でそのルーチンができないときには気分

も乗れずに体調もイマイチと感じるようだった。

　30年近く走ってきた私なりの捉え方としては、

ジョギングは自分との闘いで、走らない（走らなく

ても良い）理由を探す自分と、頑張ろうとするもう

一人の自分との闘いだと思っている。弱い自分は小

雨が降っているとか、昨日は寝不足だから、一寸風

邪気味だからと、いろいろと走れない理由を探して

いるものだ。その理由が正当だともう一人の自分が

納得すれば走らなくても心穏やかにできるが、そう

でないと走らないことで罪悪感にとらわれて、その

日を暗い気持ちで過ごさなければならなくなる。

　しかしながら習慣を変えるのは簡単で、クリニッ

ク開業の準備をしだすと、いろいろと夜遅くまで打

ち合わせやら、調べものや決めなければならないこ

とがたくさんあり、ルーチンが乱れてきた。週末だ

けは２日間走るが、平日は走るのが途切れ途切れに

なってきた。簡単に走らないのには慣れるが、元に

戻そうとするとこれが大変で、何度か早朝ランニン

グの再開をトライするが、継続は難しかった。そう

こうしている内に開業して半年が経つ頃には体重が

８キロ程増えていた。顔も丸くなり、ズボンもお腹

周りがキツくなってきて、ベルトの穴も２つ３つス

ライド、これは何とかしなければと考えていた。

　そんな頃に幼馴染から、断食をやらないかとの誘

いを受けた。彼も肥満に悩み、減量と心身をリフレッ

シュするために断食を考えているという。その友人

は実際、３泊４日の断食道場に参加してきたとい

う。彼の話では断食道場に行って３日間、ほぼ野菜

ジュースのみで過ごし３キロ体重が減ったが、帰っ

てきて１週間で２キロ戻したという。仕事もありさ

すがに道場へはいけないが、断食に興味を持ち少し

調べてみた。そうするとどうも我々は少し食べ過ぎ

ているらしい。健康のために１日３回食事をとりま

しょう、朝ごはんを食べないとかえって太りますよ、

と患者さんへ指導してきたが、その全てが真理とい

うわけではないらしい。断食には減量のみならず、

胃腸が休まる、免疫力が上がる、オートファジーが

盛んになる、デトックス、便秘が解消するなどなど、

いろんな効果があると言われている。

　いくつかの本を読んで自分の生活スタイルに合っ

た断食をと考えた結果、１日２食、朝、昼を食べて、

夕食を抜き、次の日の朝まで16時間以上の断食をし

てみることにした。16時間にこだわったのは、オー

トファジーは16時間以上の絶食で盛んになるという

のが理由である。2016年に東京工大の大隈栄誉教授

がノーベル生理学・医学賞を受賞されたあのオート

ファジーである。オートファジーは細胞内の古く

なったタンパク質を分解して新しいタンパク質を作

り直し、細胞が新たに生まれ変わるということだそ

うだ。そしてそれは16時間以上の絶食で盛んになり、

免疫能が高まり、アレルギーが軽快することもある

とのことだ。

　この断食法には思いのほかスムーズに入ることが

できた。ここ数年、食後の胸焼けに悩まされていた

が、断食開始直後から胸焼けが軽快した。また、以

前より辛かった季節性の鼻炎も断食で少し緩和して

いるようだ。最初は空腹で眠れないかと思っていた

が、そんなこともなく中途覚醒も幾分軽快したよう

に感じた。また、今まで頻回だった昼食後の睡魔の

襲撃もほとんどなくなり、少しだけ頭がスッキリし

ているような気がしている（きっと気のせいと思う

が）。

　16時間断食をして３か月が過ぎると体重も８キロ

減り、元に戻った。ただ運動量が減り、摂取カロ

リーも減らしていることから、筋肉の減少に繋がら

ないように筋トレをほんの少し毎日やるようにして

いる。本格的な冬を迎えてジョギングは週末のみと

して、今の断食をしばらく続けてみて、春になった

らまた新たなジョギングと断食の組み合わせを考え

てみようかと思っている。


