
体も心も美しく 
 

 入庁して４ヶ月程経った頃、自分の体形が気になるようになりました。大学時代は授業や

サークル活動で体を動かしていましたが、入庁後はバス通勤になり仕事もデスクワークが中

心で体を動かす機会が減ってしまったため，体形が変化したのだと思いました。その悩みを

同僚に話すと，彼女も同じ悩みを持っていることが分かりました。そこで２人で筋肉量を増

やすことを目標に，市職員の福利厚生施設である宇都宮市職員会館のトレーニング室に週に

１回１時間程度通うことにしました。 

 

トレーニングをしていくうちに、その効果について詳しく知りたいと思い調べてみました。 

ウォーキングやジョギングなどの有酸素運動は、体脂肪燃焼や循環器機能の向上に繋がり

ます。筋力トレーニングなどの無酸素運動は筋力と基礎代謝を向上

させます。その結果、見た目の変化だけでなく、生活習慣病の予防

や免疫力の向上など様々な効果が期待できるようです。中でも私が

興味を持ったのは、リラクゼーション効果です。ウォーキングなど

のリズム運動は、「幸福物質」と呼ばれるセロトニンやドーパミンの

分泌量を増加させます。セロトニンは精神を安

定させ、気分を高揚させる作用があり、ドーパ

ミンは前向きな思考にさせる効果があります。 

また、適度な運動とはどのくらいなのか気に

なり調べてみると、ＷＨＯ（世界保健機関）で 

は、全ての成人に１週間当たり１５０分以上の 

中等度の運動（少し息が上がるが会話できる程 

度）または７５分程度の高強度の運動（息が上 

がり会話ができない程度）を推奨していました。 

 

私と同僚は器具を使用して足の筋肉や腹筋を重点的に鍛えています。筋肉トレーニングを 

４５分、ジョギングを１５分程度，休憩を入れながら行っています。トレーニングを終える

と汗をたくさんかいてすっきりし、幸せな気分になります。トレーニング後は、２人でタン

パク質多めの食事を摂るように心がけています。 

トレーニングを開始して８ヶ月が経過しました。筋肉量が少し増え，体形の改善が見られ

るような……気がします。 

ＷＨＯの推奨値を達成することはなかなか大変ですが、健康的な心と体づくりのため今後

もできる範囲でトレーニングを継続していきます！ 
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