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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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積
極
的
休
養
は
、 

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や 

長
時
間
の
運
転
な 

ど
同
じ
姿
勢
を
続 

け
た
と
き
や
激
し 

い
運
動
後
の
疲
労 

感
を
取
り
除
く
た
め
に
有
効
な
休
養

法
で
す
。
緩
や
か
に
カ
ラ
ダ
を
動
か

す
こ
と
で
全
身
の
血
行
を
促
進
し
、

更
に
脳
や
カ
ラ
ダ
に
た
く
さ
ん
の
酸

素
を
行
き
わ
た
ら
せ
る
こ
と
で
、
精

神
的
な
疲
れ
を
解
消
し
ま
す
。
仕
事

や
日
常
生
活
な
ど
で
感
じ
る
凝
り
や

ス
ト
レ
ス
は
、
消
極
的
休
養
で
回
復

す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
積
極
的

休
養
は
、
こ
の
よ
う
な
慢
性
的
に
蓄

積
さ
れ
た
疲
労
を
解
消
す
る
効
果
を

発
揮
し
ま
す
。 

   

積
極
的
休
養
の
柱
と
な
る
も
の

が
、
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
気
が

滅
入
っ
て
い
る
と
き
、
イ
ラ
イ
ラ
し

た
と
き
な
ど
、
軽
い
運
動
を
お
こ
な

う
こ
と
で
頭
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
、
仕

事
や
勉
強
に
集
中
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
例
え
ば
、「
何
と
な
く
疲
れ

た
」
い
う
と
き
は
、
短
い
距
離
を
10
分

程
度
の
ん
び
り
歩
く
だ
け
で
も
効
果

が
あ
り
ま
す
。
だ
る
さ
、
疲
れ
を
感

じ
て
い
る
方
は
、
積
極
的
休
養
に
よ

る
疲
労
回
復
を
目
指
す
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。 

       

慢
性
的
な
疲
労
感
が
あ
る
、
頭
が

ぼ
ん
や
り
す
る
、
不
眠
な
ど
に
悩
ま

さ
れ
て
い
る
方
は
、「
積
極
的
休
養
」

を
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
気
分
転
換

に
な
る
だ
け
で
な
く
、
体
調
や
体
質

の
改
善
も
期
待
で
き
ま
す
。
積
極
的

休
養
で
快
適
な
毎
日
を
過
ご
し
ま
し

ょ
う
。 

 

春
か
ら
生
活
環
境
の
変
化
に
カ
ラ
ダ
が
適
応
し
き
れ
ず
に
、
だ
る
さ
・
疲
れ
な
ど
の
疲
労
感
が
残
っ
て
い
る
方
は
少
な

く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
疲
労
回
復
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
欠
か
せ
な
い
「
休
養
」。
早
め
に
眠
る
な
ど
カ
ラ
ダ
を

休
め
る
「
休
養
」
を
実
施
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い
こ
と
と
思
い
ま
す
。
今
回
は
、
軽
い
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
、
カ
ラ
ダ

を
動
か
す
こ
と
の
よ
っ
て
疲
労
回
復
を
図
る
「
積
極
的
休
養
」
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。 

  

疲
労
回
復
の
た
め
に
は
「
休
養
」

が
大
切
で
す
。「
休
養
」
は
「
休
む
」

と
「
養
う
」
の
２
つ
の
意
味
を
持
ち
、

ど
ち
ら
も
健
康
づ
く
り
に
欠
か
す
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。
休
日
に
は
、
カ

ラ
ダ
を
休
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

横
た
わ
る
な
ど
カ
ラ
ダ
を
休
め
る
こ

と
に
よ
り
疲
労
を
解
消
す
る
こ
と
を

「
消
極
的
休
養
」
と
い
い
ま
す
。 

ま
た
、
趣
味
や
旅
行
、
ス
ポ
ー
ツ
、

家
族
と
の
団
ら
ん
や
友
人
と
の
交
流

な
ど
気
分
転
換
を
し
て
「
自
分
を
養

う
」
こ
と
も
大
切
で 

す
。
こ
れ
を
「
積
極 

的
休
養
」
と
い
い
ま 

す
。 

新
学
期
や
新
年
度
を
迎
え
２
カ
月

が
過
ぎ
、
そ
ろ
そ
ろ
新
し
い
生
活
環

境
に
慣
れ
て
き
た
こ
ろ
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
生
活
環
境
の
変
化
は
、

知
ら
な
い
う
ち
に
肩
へ
力
が
入
り
、

カ
ラ
ダ
や
コ
コ
ロ
に
疲
れ
を
た
め
込

ん
で
し
ま
い
が
ち
で
す
。 

ま
た
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
長
時
間

の
運
転
で
疲
れ
た
と
き
は
休
養
の
た

め
に
早
く
食
事
を
と
り
、
横
に
な
っ

て
休
み
た
い
と
思
う
方
も
多
い
こ
と

で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
こ
れ
ら
で
実

際
に
消
費
さ
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、

運
動
で
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

比
べ
る
と
ご
く
わ
ず
か
で
す
。『
疲
労

感
が
強
い
＝
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が

多
い
』
と
は
限
ら
な
い
の
で
す
。 

 

積
極
的
休
養
と
は
何
を
す
る
の
か
？ 

「
休
養
」
の
種
類 

○
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
使
う 

○
バ
ス
を
１
つ
手
前
の
停
留
所
で
降
り
、
目
的
地
ま 

で
歩
く 

○
犬
の
散
歩
の
回
数
を
増
や
す 

○
買
い
物
を
こ
ま
め
に
す
る(

歩
く
頻
度
を
増
や
す) 

○
少
し
遠
回
り
し
て
歩
く 

 

積
極
的
休
養
の
行
動 
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●
ダ
ン
ス
を
週
５
日 

（
平
均
２
時
間
程
度
） 

●
カ
ラ
オ
ケ
を
週
１
回
以
上
（
月
に 

 

２
～
３
回
程
度
） 

ま
た
、
健
康
の
た
め
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
毎
日
２
．
５ 

km
コ
ー
ス
（
25

～
30
分
）
を
夫
婦
で
実
行
し
て
い
ま

す
。
一
人
の
場
合
は
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ

を
交
え
な
が
ら
実
行
し
て
い
ま
す
。 

 日 

課 

 ●
起
床
は
、
５
時
～
５
時
15
分
頃
。

水
を
１
杯
飲
み
、
新
聞
を
読
む 

●
５
時
50
分
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を

70
分
（
テ
レ
ビ
体
操
に
も
参
加
）

程
度
夫
婦
で
実
行 

●
７
時
15
分
～
７
時
50
分
、
ご
飯
や

納
豆
、
野
菜
中
心
と
し
た
朝
食 

●
昼
は
、
パ
ン
食
が
多
い 

●
夕
食
は
、
19
～
21
時
に
レ
ッ
ス
ン

が
あ
る
た
め
17
時
頃
に
と
る 

●
23
～
５
時
が
睡
眠
時
間 

（
約
６
時
間
） 

●
入
浴
は
、
40
℃
程
度 

健
康
上
の
悩
み
は
、
右
耳
の
聴
力

が
若
干
弱
い
が
、
悩
み
と
し
て
は
ほ

と
ん
ど
気
に
な
ら
な
い
そ
う
で
す
。

痩
せ
型
で
す
が
、
痛
風
の
薬
を
服
用

中
し
て
い
ま
す
。 

 

筆
者
の
観
察
に
よ
る
推
定
年
齢 

 

筆
者
の
観
察
に
よ
る
Ｍ
氏
の
動
き

年
齢
は
、
次
の
と
お
り
で
す
。
35
歳

（
ダ
ン
ス
）、
65
歳
（
ボ
ウ
リ
ン
グ
）、

50
歳
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
）、
会
話
年
齢

（
脳
年
齢
）
60
歳
、
写
真
で
見
る
見

た
目
年
齢
65
歳
、
暦
年
齢
（
実
年
齢
）

74
歳
。 

こ
の
一
例
は
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
（
体

力
つ
く
り
）
や
健
康
運
動
の
習
慣
化

が
若
さ
の
維
持
に
有
効
と
言
え
る
例

と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

Ｍ
氏
（
74
歳
） 

３
年
前
に
体
力
測
定
を
受
講
し
た

際
に
不
整
脈
（
心
房
細
動
）
が
見
つ

か
り
、
茨
城
県
の
某
病
院
で
カ
テ
ー

テ
ル
治
療
を
お
こ
な
っ
た
。
Ｍ
氏
の

親
族
も
心
房
細
動
を
持
っ
て
い
ま
し

た
。 

 運
動
経
歴
と
活
動
実
践 

 

プ
ロ
ダ
ン
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

で
ダ
ン
ス
歴
は
34
年
。
53
歳
で
プ
ロ

に
な
り
ま
し
た
。（
指
導
歴
21
年
） 

社
交
ダ
ン
ス
、
競
技
ダ
ン
ス
等
を
指

導
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
次
に
挙
げ
る
３
つ
は
、
趣

味
と
し
て
、
ど
れ
も
長
く
続
け
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。
ボ
ウ
リ
ン
グ
以

外
は
、
夫
婦
で
同
じ
行
動
を
と
っ
て

い
ま
す
。 

●
ボ
ウ
リ
ン
グ
を
週
２
～
３
回 

（
１
回
６
ゲ
ー
ム
） 

康
加
齢
と
似
た
言
葉
に
「
健 

幸
華
齢
」
が
あ
り
ま
す
。
後
者

は
筆
者
が
使
っ
て
い
る
造
語
で
、
辞

書
に
は
掲
載
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
英

語
でs

u
c
ce
s
s
f
u
l
 a
g
i
n
g

と
い
う
言

葉
が
頻
繁
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

こ
れ
を
日
本
語
に
翻
訳
す
る
こ
と
は

困
難
で
従
来
か
ら
「
豊
か
な
老
い
」

な
ど
と
意
訳
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、「
豊
か
な
老
い
」
と
言
う
と
、
経

済
的
豊
か
さ
を
想
像
す
る
人
が
少
な

く
な
い
た
め
、
筆
者
は
「
健
幸
華
齢
」

と
い
う
言
い
方
に
変
え
て
使
用
し
て

い
ま
す
。 

今
回
は
、
「 

健
幸
華
齢
」 

を
実
現
し
て 

い
る
人
の
日 

常
生
活
に
つ 

い
て
ご
紹
介 

し
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
、「
健
幸
華
齢
」。
豊
か
に
老
い
る
こ
と
を
実
現
す
る
た
め
に
ど
の
よ
う
な 

日
常
生
活
を
送
る
べ
き
か
、
そ
の
生
活
を
実
現
し
て
い
る
方
を
ご
紹
介
し
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
つ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

健 
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先日、１周年を迎えた東京スカイツリーに行ってきました。目的のひとつは、

展望台からの景色。あいにく春がすみで、富士山を見ることができませんでし

たが、東京を見渡せる圧巻の眺望には、とても感動しました。 

もうひとつの目的は、ソラマチでの買い物！手ぬぐいや抹茶など和を意識し

たお土産も多く、思わず財布の紐もゆるくなってしまいました。たまには、感

動に支出して心を潤わせてもいいかなと自分に言い訳をしています。 

 

御
年
78
歳
の
と
て
も
元
気
な
宇

治
牧
男
さ
ん
。
ヘ
ル
ス
パ
塩
尻
に
平

成
17
年
か
ら
通
い
始
め
、
現
在
８
年

目
。
自
宅
か
ら
30
分
ほ
ど
か
け
て
、

ほ
ぼ
毎
朝
同
じ
時
間
に
通
う
の
が

日
課
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

「
は
ぁ
～
い
、
お
は
よ
う
！
」
開

口
一
番
、
宇
治
さ
ん
は
素
敵
な
笑
顔

で
あ
い
さ
つ
を
し
て
く
れ
ま
す
。
他

の
利
用
者
か
ら
も
「
宇
治
さ
ん
が
一
日
で
も
施
設
に
来
な
い

と
心
配
」
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。 

宇
治
さ
ん
は
、『
私
は
ね
ぇ
～
こ
こ
に
来
る
時
は
い
つ
も
家

内
に
「
会
社
に
行
っ
て
く
る
で
」
と
、
出
て
く
る
だ
よ
。「
稼

ぎ
は
な
い
だ
か
い
？
」
と
家
内
に
冗
談
で
言
わ
れ
ち
ま
う
け

ど
、
自
分
が
健
康
で
い
る
こ
と
が
一
番
の
収
入
だ
と
思
っ
て

る
も
ん
で
、
毎
日
時
間
を
決
め
て
通
っ
て
る
だ
よ
』
と
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。
自
分
に
あ
っ
た
ペ
ー
ス
で
習
慣
と
し
、
カ

ラ
ダ
と
向
き
合
い
な
が
ら
運
動
継
続
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
元

気
の
秘
訣
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

  

エネルギー55kcal 

たんぱく質 4.5g  食物繊維 2.1g  
 

 

 

 

 

 

【材料】※2人前 

きゅうり …………1本 

枝豆 ………………60ｇ 

塩 …………………尐々 

（Ａ）ポン酢 ……小さじ 1/3 

（Ａ）ラー油 ……尐々 

【作り方】 
①枝豆はゆでて冷まし、さやから出しておく。 
②きゅうりはすりこぎなどで叩いて 2ｃｍ長さに切る。 

塩もみし、しばらくおいて水気をきる。 
③（Ａ）を混ぜ合わせ、枝豆ときゅうりを加えて和える。 
 
枝豆は、野菜の栄養（ビタミン、ミネラル）と豆の栄養（たん

ぱく質、イソフラボン）を合わせもつ、これからが旬の野菜です。
冷凍も手軽ですが、旬だからこそ新鮮な枝つきを選びましょう！
選ぶポイントは、枝、葉、さやの緑色が鮮やかで、 
実がそろっていて膨らんでいるものを選びましょう。 
 
（管理栄養士）竹島佳代 

自宅でできる簡単エクササイズ   ～背中の運動～ 

 
 背中はカラダを起こす、支える等の動きに使われる姿勢保持のためにも重要な部位です。姿勢が変

われば、肩こりや腰痛なども改善することが多くあります。姿勢を整え、毎日を楽に過ごしましょう。 

  ＜背中のストレッチ＞ ＜背中のトレーニング＞ 

（長野県上伊那郡）宇治牧男さん 

足の小指側を対角の手でつかみ、背中を丸めて、頭を中に入れるよ

うにカラダを倒します。背中を良く伸ばしましょう。膝は軽く曲げた

状態でかまいません。 【回数】左右各 15 秒程度 

肩幅に腕を開いてタオル

を持ち、ピンと張った状態で

頭の上に持ち上げます。ピン

と張ったまま、頭の後ろまで

おろしましょう。タオルがた

るまないよう注意します。 

 

※肩が苦しい時は、顔の前に

下ろすようにおこないまし

ょう。 

 

【回数】15 回程度 

 


