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□十日町事業所〈十日町体力づくり支援センター〉  新潟県十日町市馬場丙１４９５－８        ℡０２５－７５８－３３４３ 

 □塩尻事業所 〈ヘルスパ塩尻〉          長野県塩尻市大門一番町１－１          ℡０２６３－５４－３９３９ 

 □君津事業所 〈君津メディカルスポーツセンター〉 千葉県君津市西君津１１－１        ℡０４３９－８８－０６１１ 

 □滑川事業所 〈滑川室内温水プール〉       富山県滑川市柳原２５８－４        ℡０７６－４７６－０７１１ 

 □袖ケ浦事業所〈袖ケ浦健康づくり支援センター〉  千葉県袖ケ浦市三ツ作１８６２－１２    ℡０４３８－６４－３２００ 

 □東京事業所 1 課〈高齢者うんどう教室自立支援事業〉  東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２２００ 

 □東京事業所 2 課〈高齢者体力つくり支援士事務局〉  東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２１００ 

 

ヤ
シ
キ
ラ
美
桜
さ
ん
（
４
歳
）
は
１

年
前
に
、
ヘ
ル
ス
パ
塩
尻
の
キ
ッ
ズ
た

い
そ
う
教
室
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
当

初
は
い
つ
も
列
の
一
番
後
ろ
に
並
ん
で

教
室
に
参
加
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
で

は
入
り
口
で
し
っ
か
り
「
気
を
付
け
」

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・里芋（皮付き）･･･400g  

・片栗粉･･･････････小さじ1 

・鯖水煮缶･････････1缶（120g） 

・炒りゴマ･････････適量 
 

・砂糖･････････････大さじ1 

・酒･･･････････････大さじ1 

・醤油･････････････大さじ1/2 

・生姜汁･･･････････小さじ1 
 

・水･････300ml  ・醤油･･････大さじ 1  ・みりん･････大さじ 2 

・酒･････大さじ1 ・砂糖･･････小さじ 1  ・水溶き片栗粉･････適量  
 

 

 

 ① フライパンに（A）と、鯖水煮缶を汁ごと入れ中火で炒め、 

軽く汁気が飛んだら火を止めて冷ます 

②里芋は綺麗に洗い２等分し、濡れペーパーにラップをかけて、 

６００Wで１０分ほど電子レンジに入れる 

③ボウルに皮を剥いた③を入れ、片栗粉をまぶしてからつぶし、 

②を加えてよく混ぜる  

④平たい一口大の団子を作りゴマをまぶし、フライパンで両面に 

色がつくまで焼く 

⑤鍋に（B）を入れ、弱火にかけ沸騰させる 

⑥④を皿に盛り、上から⑤をかけて出来上がり！ 

エネルギー315kcal、 

たんぱく質 16.3g、食物繊維 3.9g 

日ごとに寒くなり、外出が億劫になる季節になり

ました。これからは何かと運動不足になりやすく、

同じ場所や、同じ姿勢のまま長時間過ごすことで、

筋肉や関節は「今日は動かなくていい日なんだ」と

勝手な勘違いをします。いざ動かそうとすると痛み

や違和感を伴うことがあり、この痛みが腰痛や膝痛 

 

 協会の施設と活動は、宝くじの社会貢献広報事業として助成を受けています 

ヤシキラ美桜さん（長野県塩尻市） 

を招くきっかけになることがあります。 

今回紹介する運動はやや強度が高めの体幹運動で

す。体幹にしっかり力を込めなければ写真のよう

な運動はできません。実施後には若干の疲労感が

残りますが、それ以上にカラダの動かしやすさを

感じることができるはずです。 

 

～自宅でできる簡単エクササイズ～ 

発行：公益財団法人体力つくり指導協会  東京都江東区大島一丁目２番１号  ℡０３－５８５８－２１１１ 
 

 

里芋に含まれる水溶性食物繊維の成分は糖質を緩やかにする働

きがあるため糖尿病予防に効果的と考えられます。 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

を
し
て
、
大
き
い
声
で
あ
い
さ
つ
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
現
在
は
、
一
つ
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
し
て
小
学
生
の
お
友
だ

ち
と
一
緒
に
練
習
を
し
て
お
り
、
特
に
力
を
入
れ
て
い
る
の
は

跳
び
箱
の
「
開
脚
跳
び
」
で
す
。
美
桜
さ
ん
に
目
標
を
尋
ね
る

と
「
５
歳
に
な
る
ま
で
に
４
段
を
ひ
と
り
で
跳
ぶ
こ
と
！
」
と

元
気
な
声
で
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
今
後
も
色
々
な
こ
と
に
チ

ャ
レ
ン
ジ
し
て
も
ら
え
る
よ
う
職
員
も
全
力
で
サ
ポ
ー
ト
し
て

い
き
ま
す
！
（
Ｍ
） 

※Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です 

◆運動はご自身の体調・体力に合わせて無理なくおこなってください 

 
 

【回数】片側５回×１～２セット 

（両側おこなう） 

【Point】 

・ゆっくりした動作でおこなう 

（４秒で上げる・２秒キープ・４秒で

下げる） 

・肘が肩の真下に置くことで体幹部に力

を込めやすくなります 

 秋と言えば読書の秋！私は

先日初めて電子書籍を購入しました。紙

で買うと重い本でしたが、電子書籍だと

手軽に読むことが出来るので、ついつい

購入冊数が増えそうです。（Ｙ） 

～ 子どもの悩
なや

みごと無料
むりょう

相談
そうだん

 ～ 

キッズひまわりホットライン 

０３―３５８１－１８８５  

毎週火・木・金 15：00～19：00 

ミ オ 

② ① 

① 膝をしっかり曲げ 

肩の真下に肘を立てる 

② 上半身と下半身が直線に 

  なるように腰を持ち上げる 

(A) 

(B) 



  

 

 

 

 

 

 

  

 

Ｑ
．
１
日
の
歩
数
は
７
千
歩
～
１
万
歩 

が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

   

Ａ
．
は
い
。
平
均
的
に
み
る
と
適
当
な 

歩
数
と
言
え
ま
す
。 

な
お
、
人
に
よ
っ
て
は
３
千
歩
、
マ

ラ
ソ
ン
に
出
た
い
な
ら
３
万
歩
が

適
切
と
考
え
ま
す
。 

 
 

 

１
日
の
平
均
的
歩
数
を
数
値
で
指

し
示
す
の
は
良
い
で
す
が
、
あ
く
ま
で

も
目
安
で
あ
っ
て
個
人
差
が
大
き
い

こ
と
を
認
識
す
べ
き
で
す
。
そ
も
そ
も

１
万
歩
が
良
い
と
さ
れ
る
こ
と
の
確

か
な
エ
ビ
デ
ン
ス
は
得
ら
れ
て
い
ま

せ
ん
。
男
女
差
、
年
齢
差
、
職
種
差
が

痛
、
腰
痛
、
貧
血
、
脱
水
な
ど
の
健
康

問
題
が
起
き
る
こ
と
を
覚
悟
し
て
お

か
ね
ば
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。 

一
方
、
人 

に
よ
っ
て
は 

３
千
歩
で
も 

十
分
と
い
う 

根
拠
に
つ
い 

て
も
説
明
し 

ま
し
ょ
う
。 

喘
息
、
閉
塞
性
肺
疾
患
、
パ
ー
キ
ン
ソ

ン
病
、
労
作
性
狭
心
症
、
重
症
の
高
血

圧
、
脊
柱
管
狭
窄
症
な
ど
の
人
は
数
分

歩
い
た
だ
け
で
息
苦
し
さ
や
痛
み
を

感
じ
る
こ
と
が
あ
り
、
休
憩
を
入
れ
な

が
ら
運
動
せ
ざ
る
を
得
な
い
の
で
す
。

歩
数
で
み
れ
ば
、
１
日
に
せ
い
ぜ
い
３

千
歩
が
無
難
な
と
こ
ろ
で
あ
り
、
そ
れ

以
上
は
ダ
メ
ー
ジ
が
大
き
く
な
り
ま

あ
り
、
何
よ
り
も
健
康
度
に
差
異
が
あ

る
た
め
、
す
べ
て
の
人
に
１
万
歩
な
り

８
千
歩
が
良
い
と
は
言
え
な
い
で
し
ょ

う
。 一

生
に
一
度
は
富
士
山
に
登
頂
し
た

い
と
思
う
人
が
い
る
よ
う
に
、
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
を
完
走
し
た
い
と
願
う
人
も
少

な
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
４
２
・
１
９
５

㎞
を
歩
幅
１
ｍ
で
走
っ
た
場
合
、
歩
数

は
４
万
２
千
歩
を
超
え
ま
す
。
歩
幅
が

１
・
４
ｍ
で
あ
っ
て
も
、
３
万
歩
を
超

え
る
の
で
す
。 

３
万
歩
を
走 

り
切
り
た
い 

な
ら
、
そ
の 

歩
数
程
度
は 

歩
き
き
る
体 

力
や
経
験
が 

必
要
で
す
。
し
か
し
、
膝
痛
、
足
関
節

し
ま
い
ま
す
が
、
38
℃
以
上
の
高
熱
や

全
身
倦
怠
感
・
関
節
痛
・
筋
肉
痛
な
ど

の
症
状
が
急
に
現
れ
る
の
が
特
徴
で

す
。
ま
た
、
気
管
支
炎
や
肺
炎
な
ど
重

症
化
す
る
可
能
性
も
あ
り
、
流
行
す
る

と
冬
期
の
死
亡
者
数
が
普
段
の
年
よ
り

も
多
く
な
る
と
い
う
こ
と
か
ら
も
、
特

に
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
考
え

ら
れ
ま
す
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
原
因
と
な
る
ウ

イ
ル
ス
の
種
類
は
、
Ａ
型
・
Ｂ
型
・
Ｃ

型
の
３
種
類
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
、

特
に
流
行
す
る
の
は
『
Ａ
型
・
Ｂ
型
』

に
な
り
ま
す
。
こ
の
２
種
類
も
さ
ら
に

細
か
い
分
類
が
あ
る
た
め
、
同
シ
ー
ズ

ン
の
中
で
も
複
数
回
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

毎
年
の
よ
う
に
ウ
イ
ル
ス
変
異
が
あ
る

た
め
、
一
度
か
か
っ
て
い
て
も
油
断
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
す
る
た
め

に
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
有
効
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
よ
る
効

果
は
約
５
ヶ
月
で
あ
る
た
め
、
厚
労
省

は
流
行
に
な
る
前
（
12
月
中
旬
ま
で
）

に
接
種
す
る
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。

他
に
も
、
う
が
い
・
手
洗
い
、
マ
ス
ク

の
着
用
、
加
湿
器
の
利
用
な
ど
を
お
こ

な
い
、
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 
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【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学 名誉教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

11
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
予
防
」
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
の

ど
の
痛
み
、
鼻
水
、
咳
な
ど
の
症
状
が

見
ら
れ
る
た
め
一
見
風
邪
と
間
違
え
て

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
に
つ
い
て
絵
や
文
字
を
通
し
て

語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら
実
践
し
て

い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う 

す
。
た
だ
し
、
３
千
歩
で
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
消
費
量
が
不
足
す
る
た
め
、
椅
坐
位

で
の
筋
ト
レ
、
ダ
ン
ベ
ル
運
動
、
ス
ト

レ
ッ
チ
、
体 

操
、
水
泳
な 

ど
の
運
動
を 

併
せ
て
お
こ 

な
う
こ
と
が 

勧
め
ら
れ
ま 

す
。 ま

た
、
運
動
を
お
こ
な
う
目
的
に
よ

っ
て
も
歩
数
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
増
大
や
持
久
力

の
向
上
を
目
的
と
し
て
運
動
に
取
り

組
む
場
合
は
、
８
千
歩
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
よ
り
も
、
４
千
歩
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の

方
が
運
動
強
度
が
高
く
な
り
、
心
肺
機

能
向
上
に
繋
が
る
こ
と
を
認
識
す
べ

き
で
し
ょ
う
。 

   

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て 

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

今
回
は
「
１
日
の
歩
数
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

インフルエンザ予防（補足） 

咳エチケット 

●マスクを着用する（咳をしている人にマスクの着用を促す） 

 ●咳やくしゃみをおこなう際は、ティッシュなどで口と鼻をおさえる 

または、手ではなく上着の内側や袖でおおう        など 

 

健康ポスター Ｖｏｌ．１８７ 

１１月号テーマ 「インフルエンザ予防」 

 

Ｖｏｌ．75 


