　2022.10藤咲整形外科医院だより
　秋の気配は落ち葉の気配です。落ち葉は柿右衛門の赤を交えて風に乗り、熟成の到達点を見る思いです。
　2017年に植えた2本の柿が実りました。1本は蜂谷という種類で、渋柿ですが干し柿にすると美味いとのことです。もう1本は富有柿です。甘柿の代表種です。鈴なりになりましたが、このままならせておいたら若い木には負担になるのではと危惧していたところ、青いうちに次々と落果して、程のよい数になりました。自然とはよくできたものです。落ち葉もすべてが赤いのではないのは、似た現象によるのでしょう。
　桃栗3年柿8年といいます。うちのは5年で実ったといったら、育ってから3年目の木を買ってきて植えたからではなかろうかとの意見がありました。言いえて妙です。勿論植えた所の環境、その年の気候などのことを思えば、単純な条件ではないことは承知のつもりです。もう少し色づくのを待って、干し柿を作ることにします。5年間を気長に待った干し柿を、早く食べてみたいと願うのは、自然なことではありますが、気が早すぎるとも思います。
　ある程度の時間は何をするにも必要です。ウォーキングの効能は心肺機能向上、筋力増強、骨への効能など多方面にわたりますが、骨の新陳代謝が大腿骨等では6か月であり、これを参考に運動を進めることで、焦らず、気長に行うことができます。始めの1歩は次の1歩です。関節が動く、筋肉が働く、心臓が、呼吸がそれを支えます。距離は足踏みの時間でも、歩かなくとも立位の時にはみなしのメートルでも稼ぎ出すことができます。歩いて季節を迎え、歩いて季節を送り、気持ちよく過ごせれば、なによりの事です。
皆様お体大切に。
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