
4月7日

世界保健機関（WHO）は4月7日に設立75周年を迎えます。 
1948年のこの日、健康と健やかさを促進するために国々が
正式に集まりました。 
以来、私たちは、人がもつ忍耐力、イノベーションとコミットメントを通して、大きな進歩を遂
げてきました。今では、痛みを伴う致命的な病気に対する治療法が確立されたり治癒が可能
になったりしており、新しい発見や画期的な出来事が毎日起きています。より長く、より健康な
人生を送るために、かつてないほど多くの人々がヘルスケア、リソース、サポートを活用して
います。

それでもまだ、目の前には長い道のりがあります。自分をもっと大切にするために一人ひとり
ができることを実践すれば、より長く、より健康な人生を送ることにつながります。

さあ、始めましょう
健康に関する具体的なニーズは人それぞれですが、私たちの全体的な「あらゆる面」の健康
と健やかさに貢献し、相互に関連し合う複数の要素が存在します。これには、以下のようなも
のがあります。 

•	 身体の健康  
身体の健康を促進することには、十分な睡眠をとり、定期的に運動し、栄養のある食事をす
るといった基本的なことや、年に1回の健康診断、予防接種、検査、スクリーニングなど、推
奨される定期的な医療機関の受診が含まれます。また、病気やケガを予防または管理する
ために担当医の指導に従うなど、個人の状況に応じたより複雑な詳細も含まれます。 
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•	 メンタルヘルス  
精神面と感情面の健康を育むために、積極的にストレスを管理し、楽観的な姿勢を保ち、
レジリエンスを身につける方法を考えましょう。たとえば、ストレスを管理するために、職場
でも私生活でも頑張りすぎないようにします。また、緊張をほぐす行動も取りましょう。たと
えば、リラックスする時間を取る、運動する、笑う、楽しめる活動に参加するなどです。励み
になる人々と有意義な社会的つながりを作ることが、あなたの生活に喜びと前向きな気持
ちをもたらしてくれる場合があります。同様に、感謝の心を持つことは、たとえつらい時で
も、人生の良い時を思い出すのに役立つでしょう。

また、状況的または慢性的なメンタルヘルスの不調をお持ちの方は、有資格のリソースを
利用し、治療計画にも従ってください。 

•	 経済的健全性  
経済的健全性は私たちの全体的な健やかさに影響を与え、慢性的な経済的ストレスは、 
よくあるストレスと同様に高血圧、心臓病、肥満、糖尿病、うつ、不安症など、深刻な疾患を
招きかねません。経済的健全性とは、その人が、どれだけ裕福であるかの尺度ではなく、日
常生活のニーズをサポートし必要に応じて医療サービスにアクセスする手段を持っている
かどうかということです。

多くの経済的要因についてはコントロールできないかもしれませんが、通常、私たちは、
経済的な健全性と健やかさを強化するためにいくつかの対策を取ることができます。たと
えば、自分の資力内で最善を尽くすために十分な情報に基づいた意思決定を行なう、現実
的な目標を決める、不測の事態に可能な限り備えるなどです。

これらはあなたの「あらゆる面の健康改善」に弾みをつける方法の、ほんの一部にすぎませ
ん。私たち一人ひとりが自分自身の健やかさへの道を歩んでいく必要がありますが、一人ず
つでも変化をもたらすことができます。そして、「すべての人の健康」を共に促進することで、
現在、そして将来の健康の課題への取り組みを後押しできます。
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