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八

代

 

将

登

 

 
3

年

前

に

「

島

々

の

花

輪

」

と

称

さ

れ

る

モ

ル

デ

ィ

ブ

共

和

国

に
1

週

間

滞

在

し

た

。

関

西

空

港

よ

り

乗

り

継

ぎ

を

含

め

、
8

〜

1
0

時

間

の

フ

ラ

イ

ト

と

な

る

。

私

は

ダ

イ

ビ

ン

グ
C

カ

ー

ド

を

取

得

し

て

い

る

が

、

モ

ル

デ

ィ

ブ

滞

在

中

に

は

生

憎

ダ

イ

ビ

ン

グ

す

る

機

会

が

な

か

っ

た

。

 

 

「

雑

学

の

重

要

性

」

を

大

岩

先

生

は

お

話

し

さ

れ

て

い

た

が

、

私

も

そ

の

通

り

だ

と

思

う

。

些

細

な

こ

と

で

も

知

っ

て

い

る

か

、

知

ら

な

い

か

だ

け

で

、

旅

行

・

ダ

イ

ビ

ン

グ

を

楽

し

め

る

か

否

か

に

大

き

く

影

響

し

て

く

る

。

ジ

ェ

ッ

ト

ラ

グ

の

克

服

方

法

で

う

な

ら

さ

れ

た

の

が

、

サ

ー

カ

デ

ィ

ア

ン

リ

ズ

ム

へ

の

適

応

だ

。

サ

ー

カ

デ

ィ

ア

ン

リ

ズ

ム

は

2
5

時

間

周

期

の

た

め

、

夜

更

か

し

は

容

易

で

、

早

起

き

は

し

が

た

い

。

日

本

を

基

準

に

東

方

ま

た

は

西

方

の

フ

ラ

イ

ト

で

の

現

地

生

活

リ

ズ

ム

へ

の

適

応

に

も

影

響

が

あ

り

、

対

応

策

が

あ

る

こ

と

を

知

っ

た

。

東

方

フ

ラ

イ

ト

で

は

数

日

前

よ

り

入

眠

時

間

を

繰

り

下

げ

、

西

方

フ

ラ

イ
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ト

で

は

繰

り

上

げ

る

。

次

回

の

フ

ラ

イ

ト

の

際

に

は

是

非

実

行

し

て

、

ジ

ェ

ッ

ト

ラ

グ

の

軽

減

を

実

感

し

て

み

た

い

。

ま

た

、

到

着

後

の

約

3

時

間

の

入

眠

後

に

、

日

光

浴

・
3

0
0
0

ル

ッ

ク

ス

以

上

の

光

に

あ

た

る

と

網

膜

よ

り

刺

激

さ

れ

、

サ

ー

カ

デ

ィ

ア

ン

リ

ズ

ム

へ

の

同

調

を

早

め

る

こ

と

が

、

ジ

ェ

ッ

ト

ラ

グ

解

消

に

効

果

が

大

き

く

、

関

係

し

合

っ

て

い

る

こ

と

も

勉

強

に

な

っ

た

。

 

 

働

き

盛

り

で

あ

り

、

様

々

な

疾

病

・

生

活

習

慣

病

に

悩

ま

さ

れ

は

じ

め

る

中

高

年

ダ

イ

バ

ー

の

事

故

に

対

す

る

対

策

も

必

要

で

あ

る

。

持

久

力

の

低

下

・

疲

労

・

不

安

感

は

ダ

イ

バ

ー

の

事

故

に

つ

な

が

る

大

き

な

要

因

で

あ

る

。

ダ

イ

ビ

ン

グ

間

隔

の

空

い

た

ダ

イ

バ

ー

に

必

要

な

チ

ェ

ッ

ク

ア

ッ

プ

“

ゴ

ー

ル

デ

ン

ル

ー

ル

”

の

チ

ェ

ッ

ク

が

必

要

で

あ

り

、

事

故

へ

の

予

防

に

も

つ

な

が

る

。

ま

た

万

一

に

備

え

て

、

海

外

ダ

イ

ビ

ン

グ

の

医

療

保

険

に

加

入

し

て

お

く

こ

と

も

忘

れ

て

は

な

ら

な

い

と

思

っ

た

。

 

 

私

は

ダ

イ

ビ

ン

グ

間

隔

が

空

い

て

お

り

、

中

高

年

と

呼

ば

れ

る

世

代

に

突

入

し

つ

つ

あ

る

た

め

、

次

回



 

日本旅行医学会 

記録 DVD視聴後エッセイ 

3 / 3 

20 × 20 

ダ

イ

ビ

ン

グ

前

に

は

、

“

ゴ

ー

ル

デ

ン

ル

ー

ル

”

の

チ

ェ

ッ

ク

を

行

っ

て

か

ら

臨

み

た

い

。

ジ

ェ

ッ

ト

ラ

グ

の

克

服

で

も

大

岩

先

生

が

お

話

し

さ

れ

た

方

法

を

実

践

・

体

感

し

、

安

全

で

楽

し

い

ダ

イ

ビ

ン

グ

・

良

い

思

い

出

に

あ

ふ

れ

た

旅

行

に

つ

な

が

る

と

確

信

し

た

。

ま

た

、

同

行

者

や

ダ

イ

ビ

ン

グ

体

験

を

す

る

知

人

へ

の

積

極

的

な

啓

蒙

も

行

っ

て

い

き

た

い

。

 

     


