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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。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 
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骨
盤
が
歪
み
に
よ
り
、
そ
の
バ
ラ
ン
ス

を
と
ろ
う
と
す
る
こ
と
で
痛
み
や
コ

リ
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
ず
は
、「
腰

の
位
置
を
つ
く
る
」
を
意
識
す
る
こ
と

か
ら
は
じ
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

腰
の
位
置
を
つ
く
る
立
ち
方 

骨
格
が
可
動
し
や
す
い
状
態
で
立

つ
こ
と
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
筋
肉
や
関
節

を
楽
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

        

 

腰
の
位
置
を
つ
く
る
座
り
方 

座
位
は
、
立
位
よ
り
骨
盤
の
位
置
を

簡
単
に
意
識
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

             

軽
運
動
を
実
施
し
て
い
る
方
も
正

し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
で
、
よ
り
運
動

の
効
果
を
実
感
で
き
ま
す
。
「
腰
の
位

置
を
つ
く
る
」
と
い
う
よ
い
習
慣
が
身

に
つ
く
こ
と
で
、
カ
ラ
ダ
に
変
化
が
あ

ら
わ
れ
、
そ
れ
が
自
信
に
つ
な
が
り
ま

す
。
そ
し
て
、
さ
ら
に
よ
い
習
慣
を
身

に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
な
に
よ
り
「
健
康
で
い
た
い
」

な
ど
目
標
を
持
ち
続
け
、
常
に
目
標
を

意
識
し
て
、
ま
ず
は
「
腰
」
か
ら
「
よ

い
生
活
習
慣
」
を
整
え
て
み
ま
し
ょ

う
！ 

●良い例● 

・お尻を後ろに向ける 

・太ももの裏で座る 

・顔は正面を向く 

・膝とつま先を同じ向きにする 

 

●良い例● 

・骨盤を起こす 

・健康骨を下におろすイ 

メージでリラックス 

・力こぶは正面に向ける 

・足の指すべてが地面に 

着くようにする 

●悪い例● 

・力こぶが内側を向く 

・重心が後ろ 

・太ももの前側に力が 

 入る 

 

春
は
、
新
年
度
や
新
学
期
な
ど
「
ス
タ
ー
ト
の
季
節
」
で
す
。
新
た
な
ス
タ
ー
ト
と
と
も
に
、
今
ま
で
の
生
活
習
慣
を

見
直
し
、
心
機
一
転
と
考
え
る
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
今
回
は
、
「
腰
」
に
注
目
し
、
「
よ
い
生
活
習
慣
」
を
目
指
し

て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 

い
て
も
現
実
は
な
か
な
か
難
し
い
よ

う
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
「
腰
の
位

置
を
つ
く
る
」
を
き
っ
か
け
に
生
活
習

慣
を
整
え
る
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。 

「
腰
の
位
置
を
つ
く
る
」
と
は
、
骨

盤
の
位
置
を
正
し
く
す
る
こ
と
で
す
。

 

「
よ
い
生
活
習
慣
」
と
い
う
と
、
何

を
思
い
浮
か
べ
る
で
し
ょ
う
か
？
一

般
的
に
「
運
動
」
「
栄
養
」
「
休
養
」
の

３
本
柱
と
言
わ
れ
ま
す
。
「
ど
ん
な
運

動
を
ど
れ
く
ら
い
す
る
の
か
？
」
「
何

を
ど
れ
だ
け
食
べ
た
ら
い
い
だ
ろ
う

か
？
」
「
ゆ
っ
く
り
休
息
で
き
て
い
る

か
？
」
な
ど
、
生
活
を
振
り
返
り
、
い

ざ
改
善
を
試
み
て
も
途
中
で
断
念
し

て
し
ま
う
こ
と
も
よ
く
耳
に
し
ま
す
。 

下
の
グ
ラ
フ
は
、
厚
生
労
働
省
が
毎

年
お
こ
な
っ
て
い
る
「
国
民
健
康
・
栄

養
調
査
」（
平
成
23
年
度
）
の
結
果
で
、

よ
い
生
活
習
慣
を
実
践
し
て
い
る
方

の
割
合
は
、
全
体
で
４
割
弱
。
特
に
30

代
以
下
で
は
３
割
以
下
と
低
く
、
70
歳

以
上
で
も
や
っ
と
半
数
に
届
く
程
度

で
す
。
「
よ
い
生
活
習
慣
」
を
思
っ
て

図．健康寿命を延伸するために、良い生活習慣を

実践している方の割合（％） 

●悪い例● 

・力こぶが内側を向く 

・お尻に体重がのっている 

・膝が内側を向く 
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本
の
ス
ポ
ー
ツ
界
は
商
業
化
や 

差
別
化
の
流
れ
が
速
く
、
本
質

が
見
落
と
さ
れ
が
ち
の
傾
向
が
あ
り

ま
す
。
正
し
く
運
動
す
る
た
め
に
、

メ
リ
ッ
ト
だ
け
で
な
く
デ
メ
リ
ッ
ト

や
リ
ス
ク
を
適
正
に
理
解
す
る
必
要

あ
り
ま
す
。 

ま
ず
は
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
習
慣
化

し
て
い
る
方
の
工
夫
や
生
き
方
を
学

ぶ
と
と
も
に
、
ボ
デ
ィ
ト
ー
ク
（
カ

ラ
ダ
と
の
対
話
）
の
セ 

ン
ス
を
高
め
る
こ
と
が 

重
要
と
い
え
ま
す
。 

 

メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト 

 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
メ
リ
ッ
ト
と
し

て
、
運
動
後
の
高
揚
感
、
快
感
情
な

ど
を
高
ま
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま

す
。
最
大
酸
素
摂
取
量
は
、
散
歩<

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ<

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
順

で
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
同
じ
運
動

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
リ
ス
ク 

 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
は
突
然
死
の
リ
ス

ク
が
強
調
さ
れ
ま
す
が
、
疾
患
や
体

調
、
自
然
環
境
な
ど
種
々
の
リ
ス
ク

要
因
の
偶
発
的
相
乗
効
果
に
起
因
す

る
こ
と
が
多
く
、
単
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ

で
心
拍
数
を
増
し
た
た
め
と
は
言
い

切
れ
ま
せ
ん
。
体
調
の
悪
い
な
か
、

早
朝
か
ら
ゴ
ル
フ
や
登
山
な
ど
へ
参

加
し
、
突
然
死
す
る
確
率
は
、
ジ
ョ

ギ
ン
グ
に
比
べ
て
６
倍
も
高
い
こ
と

が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
数
十
万
人

の
参
加
し
て
い
る
昨
今
各
地
の
マ
ラ

ソ
ン
大
会
で
の
突
然
死
は
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
様
々
な
要
因
が
絡
み
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
軽
運
動
に
比

べ
リ
ス
ク
は
確
か
に
高
ま
り
ま
す
。

マ
ラ
ソ
ン
大
会
中
の
死 

亡
率
が
減
っ
て
き
た
背 

景
に
は
、
メ
デ
ィ
ア
に 

よ
る
安
全
啓
発
の
促
進 

や
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
設
置
な
ど
、
主
催
者
側

準
備
が
入
念
に
な
っ
て
き
た
こ
と
が

奏
功
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
ス
ポ

ー
ツ
競
技
に
参
加
に
は
、
ケ
ガ
や
事

故
を
完
全
に
防
止
す
る
こ
と
は
不
可

能
で
あ
る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

ョ
ギ
ン
グ
ブ
ー
ム
の
煽
り
を
受 

け
、
基
礎
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
積

ん
で
い
な
い
参
加
者
が
長
時
間
走
る

姿
が
見
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、「
ジ
ョ

ギ
ン
グ
は
初
心
者
で
も
気
軽
に
走
れ

る
」
と
誤
解
さ
れ
る
こ
と
が
多
く
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
恐
さ
を
伝
え
る
機
会

が
少
な
く
な
っ
て
い
る
現
実
が
あ
り

ま
す
。
事
前
の
準
備
に
基
礎
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
し
っ
か
り
実
行
す
る
こ
と

が
不
可
欠
で
、
そ
れ
を
促
す
雰
囲
気

を
つ
く
る
こ
と
も
重
要
で
す
。
突
然

死
や
傷
害
防
止
の
た
め
の
メ
デ
ィ
カ

ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
発
展
と
と
も
に

ス
ポ
ー
ツ
死
生
観
の
背
塾
に
向
け
た

社
会
論
理
的
検
討
が
同
時
に
な
さ
れ

る
べ
き
と
筆
者
は
考
え
て
い
ま
す
。 

時
間
で
あ
れ
ば
、
皮
下
や
内
臓
な
ど

の
部
位
を
問
わ
ず
、
脂
肪
の
減
少
量

は
大
き
く
な
り
ま
す
。 

長
距
離
ラ
ン
ナ
ー
を
ス
ポ
ー
ツ
医

学
的
・
体
力
科
学
的
視
点
か
ら
み
る

と
、
最
大
酸
素
摂
取
量
や
Ｈ
Ｄ
Ｌ
Ｃ

（
動
脈
硬
化
の
予
防
作
用
を
有
す
る

善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
が
良
好
に

高
く
、
体
脂
肪
率
が
著
し
く
低
い
点

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
肥
満
症

や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
該

当
者
は
極
め
て
少
な
く
、
健
康
度
の

総
合
的
指
標
で
あ
る
活
力
年
齢
が
顕

著
に
若
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

次
に
、
デ
メ
リ
ッ
ト
と
し
て
免
疫

機
能
の
低
下
、
感
染
症
リ
ス
ク
の
上

昇
、
交
通
事
故
、
膝
や
足
の
関
節
炎
、

足
底
腱
膜
炎
、
心
臓
肥
大
、
心
室
性

期
外
収
縮
な
ど
の
不
整
脈
、
鉄
欠
乏

性
の
ス
ポ
ー
ツ
貧
血
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ

習
慣
中
止
後
の
急
速
な
体
力
低
下
や

体
重
増
加
な
ど
で
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 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

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

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
。 

今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
」
。
ブ
ー
ム
や
そ
の
手
軽
さ
か
ら
始
め
る
方
も
増
え
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
メ
リ
ッ
ト
や
リ
ス
ク
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

特 別 

コラム 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
も
ち
ろ
ん
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
運
動
の
良
い
面
と
悪
い
面
を
し
っ
か
り

認
識
し
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
良
好
を
保
持
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

日 

ジ日 
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急にあたたかくなり、今月に開催を考えていたお花見も急いで計画し直し。

まだ先と考えていても予定どおりにはいかず春の嵐に振り回されてしまいま

した。 

さて、新年度がスタートし、新たな生活を始める方も多いことと思われます。

プライベートも仕事も先を見越した計画的な行動を心がけたいですね。 

また、今回の Health&Fitness から記事構成をリニューアル。これからも日

進月歩、日々成長していきたいと思います。 

 

 

袖
ケ
浦
健
康
づ
く
り
支
援
セ
ン

タ
ー
（
千
葉
県
袖
ケ
浦
市
）
で
お

こ
な
う
シ
ニ
ア
運
動
教
室
に
参
加

し
始
め
て
９
年
目
に
な
る
本
田
明

さ
ん
。
本
田
さ
ん
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
体
重
を

落
と
す
こ
と
に
成
功
し
ま
し
た
。

ま
た
、
立
っ
た
ま
ま
靴
下
が
履
け

る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
が
本
当
に
う
れ
し
か
っ
た
と
話
さ
れ

ま
す
。
今
は
、
週
３
回
程
度
の
運
動
を
継
続
し
て
お
り
、
こ

れ
が
自
分
に
合
っ
た
ペ
ー
ス
だ
と
感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ

う
で
す
。
ま
た
、「
自
分
の
運
動
経
験
を
活
か
し
、
健
康
運
動

推
進
員
と
し
て
運
動
を
始
め
る
人
が
習
慣
化
す
る
ま
で
を
手

助
け
し
て
あ
げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
健
康
運
動
推
進
員

対
象
の
セ
ミ
ナ
ー
内
容
は
と
て
も
興
味
深
く
、
学
ん
だ
こ
と

を
他
の
人
に
教
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
施
設
で
の
人

と
の
ふ
れ
あ
い
を
楽
し
み
に
、
運
動
を
続
け
た
い
で
す
」
と
、

い
き
い
き
と
し
た
笑
顔
を
み
せ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

  

エネルギー310kcal たんぱく質 9.9g 

脂質 13.3g 食物繊維 3.5g  
 

 

 

 

 

【材料】※2人前 

スパゲッティ   160g 

キャベツ     4枚 

ちりめんじゃこ  25g 

にんにく     1片 

赤唐辛子     1本 

オリーブオイル  大さじ2 

塩こしょう    適量 

【作り方】 
①キャベツはひと口大のザク切り、にんにくはみじん切り、赤唐
辛子は輪切りにする。 

②フライパンにオリーブオイルを熱し、にんにく、唐辛子を炒め
る。香りが立ってきたらちりめんじゃこを入れ、焦げないよう
に注意しながらカリカリになるまで弱火で炒める。 

③鍋に１％の塩を入れた水を沸騰させ、スパゲッティを少し硬め
にゆでる。ゆであがりの前にキャベツを加え、1分ほど一緒に
ゆでる。 

④②に③を加え、ゆで汁を適量加えて混ぜ合わせる。 
塩こしょうで味をととのえ、お皿に盛りつければ 
出来上がり。 

 

 

（管理栄養士 主任研究員 竹島佳代） 

1 人前 

自宅でできる簡単エクササイズ   ～前後左右のバランスを整える～ 

 
 日常生活を送るなかで、頻繁に動かすところ、または力の入れやすさ等によってカラダに少しずつ

歪みがでてきます。カラダを前後左右バランスよく動かして、歪みを整えましょう。 

  ＜前屈＞         ＜後屈＞ ＜側屈＞ 

（千葉県袖ケ浦市・本田明さん） 

前屈は、出来るだけ上半身の力を抜き、頭を中に入れるようにカラダ

を前に倒します。後屈は、両手を腰に当て、前に押し出します。 

 

※反動は使わず、ゆっくりとおこないましょう 

【回数】前後各5秒程度 3 回ずつ 

片手で腰を横に押し出し、カラダ

を横に倒します。反対の腕は上か

ら乗せるような感覚でおこない

ましょう。 

 

※横に倒しながら、背中を丸め

る・反らすと動かしてみると伸

びの感覚が変わります。 

 

※反動を使わずにゆっくりとお

こないましょう 

【回数】左右各5～10秒程度 

※
健
康
運
動
推
進
員
と
は
、
袖
ケ
浦
健
康
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、
施
設
と
と
も
に
皆

さ
ま
の
健
康
運
動
活
動
を
広
め
る
た
め
の
制
度
で
す
。

 


