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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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に
自
身
の
健
康
状
態
の
変
化
を
把
握

す
る
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。 

ま
た
、
糖
尿
病
の
ほ
か
に
も
脳
卒

中
や
心
臓
病
の
初
期
症
状
に
も
自
覚

症
状
が
現
れ
に
く
い
病
状
も
多
く
あ

り
ま
す
。
い
ず
れ
の
病
気
も
早
期
発

見
で
あ
る
ほ
ど
治
癒
で
き
る
確
率
が

高
く
な
る
こ
と
は
周
知
の
と
こ
ろ
で

す
。「
自
分
だ
け
は
大
丈
夫
」
と
過
信

し
何
年
も
健
康
診
断
を
受
診
し
て
い

な
い
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
若
年
時
か
ら
受
診
を
習
慣
化

す
る
こ
と
で
疾
病
予
防
の
ほ
か
に
早

期
発
見
と
治
療
に
努
め
る
こ
と
が
大

切
で
し
ょ
う
。 

健
康
診
断
に
は
様
々
な
種
類
が
あ

り
、「
定
期
健
康
診
断
」
と
「
人
間
ド

ッ
グ
」
が
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

表
２
は
「
平
成
22
年
度
の
性
・
年
齢

別
に
み
た
健
康
診
断
ま
た
は
人
間
ド

ッ
ク
を
受
け
た
人
の
割
合
」
を
示
し

た
も
の
で
、
年
齢
を
重
ね
る
と
と
も

に
受
診
率
が
低
下
す
る
傾
向
に
あ
り

ま
す
。「
今
ま
で
病
気
を
し
た
こ
と
が

な
い
」
「
面
倒
」
「
金
銭
的
理
由
」
な

ど
理
由
は
様
々
で
す
が
、「
健
康
は
富

に
勝
る
」
と
言
わ
れ
、
自
ら
の
健
康

の
た
め
に
年
一
度
は
定
期
的
に
健
康

診
断
を
受
診
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

定
１
６
２
０
万
人
に
の
ぼ
り
、
「
肥

満
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
」
は
、

３
大
要
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
表

１
は
、
厚
生
労
働
省
の
「
２
０
１
１

年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
報
告
」
で

明
ら
か
に
な
っ
た
糖
尿
病
の
可
能
性

が
否
定
で
き
な
い
人
お
よ
び
糖
尿
病

が
強
く
疑
わ
れ
る
人
の
割
合
を
年
代

別
に
示
し
た
も
の
で
す
。
糖
尿
病
は

高
齢
に
な
る
ほ
ど
、
イ
ン
ス
リ
ン
の

分
泌
が
悪
く
な
り
、
発
病
率
が
高
く

な
り
ま
す
。
し
か
し
、
最
近
で
は
10
代

～
20
代
の
糖
尿
病
患
者
が
増
加
傾
向

に
あ
り
ま
す
。
高
カ
ロ
リ
ー
で
高
脂

肪
な
食
事
や
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
な

ど
で
偏
っ
た
食
事
に
よ
る
肥
満
が
そ

の
要
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
糖

尿
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
定
期
的

  

皆
さ
ん
は
何
を
き
っ
か
け
に
病
院
へ
行
き
ま
す
か
？
体
調
を
崩
し
た
り
、
怪
我
を
し
た
り
、
カ
ラ
ダ
の
不
調
を
感
じ
て

か
ら
、
病
院
へ
行
く
こ
と
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
、
病
気
に
よ
っ
て
は
、
症
状
が
現
わ
れ
に
く
い
病

気
も
多
く
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
自
覚
症
状
を
感
じ
に
く
い
代
表
的
な
生
活
習
慣
病
「
糖
尿
病
」
に
着
目
し
、
疾
病
予
防

や
早
期
発
見
の
観
点
か
ら
健
康
診
断
の
大
切
さ
を
考
え
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。 

が
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
生

活
習
慣
病
を
回
避
す
る
に
は
規
則
正

し
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
て
予
防

に
努
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
回

は
、
生
活
習
慣
病
の
一
つ
で
あ
る
糖

尿
病
に
着
目
し
て
み
ま
し
た
。 

糖
尿
病
は
初
期
段
階
で
の
自
覚
症

状
が
現
わ
れ
に
く
く
、
高
血
糖
状
態

私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
に
は
、
病
気
を

回
避
す
る
た
め
免
疫
機
能
を
備
え
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
体
力
が
低
下
し

た
場
合
は
、
免
疫
力
も
低
下
し
病
気

に
か
か
り
や
す
い
状
態
に
な
り
ま

す
。
多
く
の
病
気
は
生
活
習
慣
の
乱

れ
か
ら
引
き
起
こ
さ
れ
る
こ
と
が
多

く
、
昨
今
の
日
本
で
は
生
活
習
慣
病

が
続
く
こ
と

で
血
管
に
支

障
を
き
た
し

さ
ま
ざ
ま
な

合
併
症
を
引

き
起
こ
す
恐

ろ
し
い
病
気

で
患
者
数
と

予
備
軍
を
合

わ
せ
る
と
推

表 1.2011年国民健康･栄養調査報告(厚生労働省) 

表 2.平成 22年度の性・年齢別にみた健康診断 

または人間ドックを受けた人の割合（入院者除く） 
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回
に
紹
介
し
た
よ
う
に
、
日
本
が
高

率
で
あ
っ
た
運
動
習
慣
率
や
健
康
へ

の
関
心
度
の
違
い
が
影
響
し
て
い
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 測
定
方
法
と
体
力
つ
く
り
の
重
要
性 

 

回
の
測
定
は
、
８
の
字
歩
行
（
移 

動
性
）、
ペ
グ
移
動
（
手
指
の
操

作
性
）、
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
リ
ー
チ

（
下
肢
後
部
の
柔
軟
性
＋
下
肢
の
バ

ラ
ン
ス
）、
仰
臥
位
か
ら
の
起
き
上
が

り
（
俊
敏
性
＋
全
身
の
バ
ラ
ン
ス
）、

そ
し
て
握
力
（
筋
力
）
か
ら
体
力
年

齢
を
算
出
し
ま
し
た
。
こ
れ
ら
５
つ

の
体
力
要
素
の
中
で
、
日
本
人
は
握

力
（
筋
力
）
以
外
の
す
べ
て
の
体
力

要
素
に
優
れ
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
り
ま
し
た
。 

高
齢
期
に
な
る
と
、
筋
力
（
特
に

握
力
）
は
増
加
し
に
く
い
で
す
が
、

他
の
体
力
要
素
は
日
常
的
に
体
力
つ

か
け
て
収
集
し
た
デ
ー
タ
に
よ
る

と
、
体
力
年
齢
の
差
は
日
本
が
６
～

７
歳
若
い
と
い
う
結
果
で
し
た
。
こ

れ
は
両
国
間
の
平
均
寿
命
の
差
（
７

歳
）
に
近
い
も
の
で
し
た
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ

発
表
の
２
０
１
０
年
調
査
に
よ
る
と

平
均
寿
命
の
差
が
３
年
に
縮
ま
っ
て

お
り
、
現
在
の
体
力
年
齢
の
日
韓
差

に
関
心
を
抱
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
、

日
本
で
は
茨
城
県
、
千
葉
県
、
福
島

県
な
ど
で
、
韓
国
で
は
ソ
ウ
ル
市
、

プ
サ
ン
市
な
ど
で
高
齢
者
の
体
力
測

定
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。 

昨
年
と
今
年
の
体
力
デ
ー
タ
を
分

析
し
た
結
果
、
前
期
高
齢
者
の
体
力

年
齢
は
約
６
歳
、
後
期
高
齢
者
で
は

約
５
歳
、
い
ず
れ
も
日
本
人
が
若
い

と
い
う
結
果
で
し
た
。
平
均
寿
命
の

２
国
間
差
が
短
く
な
っ
て
は
い
る
も

の
の
、
体
力
年
齢
の
差
は
15
年
前
と

ほ
ぼ
同
様
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。
そ
の
背
景
に
は
、
前

波
大
学
の
研
究
と
し
て
昨
年
か 

ら
今
年
に
か
け
て
約
15
年
ぶ
り

に
日
韓
の
高
齢
者
の
体
力
比
較
の
研

究
を
再
開
し
ま
し
た
。
隣
国
と
の
体

力
の
差
は
ど
の
程
度
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
。 

             

15
年
前
と
の
比
較
結
果 

 

１
９
９
７
年
か
ら
２
０
０
０
年
に

く
り
に
勤
し
む
こ
と
で
、
改
善
し
て

い
き
ま
す
。
運
動
不
足
の
場
合
、
体

力
年
齢
は
加
齢
と
と
も
に
確
実
に
衰

え
ま
す
。
体
力
つ
く
り
を
お
こ
な
う

こ
と
で
体
力
の
維
持
・
向
上
さ
せ
、

体
力
年
齢
を
若
返
ら
せ
る
こ
と
が
で

き
る
と
考
え
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
。 

筑
波
大
学
の
研
究
と
し
て
15
年
ぶ
り
に
再
開
し
た
日
韓
の
体
力
比
較
。
前
号
に
つ
づ
き 

そ
の
結
果
概
要
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 

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
。 

 

筑 

■70歳の人にとっての体力つくりの重要性（仮説） 

項  目 
３年後の 

暦年齢 

３年後の 

体力年齢 

運動習慣がなく、 

運動不足のまま 

何もしない 

７３歳  
７７歳  

(４歳老ける) 

体力つくりを実行 

して、体力の維持 

・向上を図る 

７３歳  
６７歳  

(６歳若い) 

 

今 
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聞くところによると最近はファミリーレストランでも「おひとりさま」が通

用するとのこと。田舎の実家暮らしで育った私は、上京した今でもおひとりさ

まの行動ができません。家族や友達のいる地方のファミリーレストランではお

ひとりさまは珍しくとても考えられない風景です。 

そういえば以前見たドラマでもあったなぁと思いかえし、まずはファミリー

レストランで「おひとりさま」デビューしてみようかと思案中です。 

 

 

 

 

  

エネルギー99kcal 炭水化物 21.8ｇ 

たんぱく質 3.7g  食物繊維 2.3g  

 

 

 

【材料】※2人分 

山いも・・・・100g 

れんこん・・・100g 

しょうゆ・・・適量 

かつお節・・・少々 

青のり 

・・・・少々 

ごま油 

・・・・少々 

【作り方】 

 ①れんこんは半量を粗みじん切りにし、残りはすりおろしてざ

るに入れ、水気を切る 

 ②山いもはすりおろして①に混ぜ、熱したフライパンにごま油 

をひいて焼く 

 ③両面がこんがり焼けたら、盛り付けてしょうゆを塗り、かつ 

お節と青のりをのせる 

 

11月～2月が旬の山いもとれんこんはどちらもビタミンCや

食物繊維が豊富。またどちらにももつ粘り成分には 

消化を促進させる働きがあります。秋が旬の野菜は 

低カロリーで栄養たっぷりなものが多いため、上手 

に活用してみてください。（栄養士 松ヶ崎結） 

 

 

 

 

 

平
野
さ
ん
一
家
は
全
員
が
君
津

メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

へ
通
う
会
員
で
、
ご
主
人
の
平
野

直
さ
ん
は
水
泳
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ジ
ム
、
奥
さ
ん
の
裕
美
さ
ん
は
昨

年
生
ま
れ
た
長
男
快
理
君
と
一
緒

に
ベ
ビ
ー
水
泳
教
室
へ
通
っ
て
い

ま
す
。
長
女
の
笑
里
ち
ゃ
ん
は
施

設
の
競
泳
チ
ー
ム
「
Ｚ
Ｅ
Ｒ
Ｏ
」
の
一
員
と
し
て
東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
出
場
を
目
指
し
て
日
々
練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。

週
末
は
、
家
族
で
プ
ー
ル
に
訪
れ
る
こ
と
も
多
く
、
今
で
は

施
設
に
通
う
こ
と
が
生
活
の
一
部
と
な
り
、
家
族
の
中
で
は

「
メ
デ
ィ
カ
ル
に
行
こ
う
」
が
合
言
葉
に
。 

直
さ
ん
は
「
独
身
時
代
か
ら
家
庭
を
築
き
上
げ
て
い
く
ま

で
の
道
の
り
は
、
常
に
メ
デ
ィ
カ
ル
と
と
も
に
あ
り
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
先
も
メ
デ
ィ
カ
ル
と
と
も
に
歩
ん
で
い
き
た

い
。
今
後
の
夢
は
家
族
４
人
で
リ
レ
ー
チ
ー
ム
を
結
成
し
、

今
年
28
年
ぶ
り
に
復
活
し
た
君
津
市
民
水
泳
大
会
に
出
場

す
る
こ
と
で
す
。
」
と
力
強
く
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。（
Ｎ
） 

（千葉県富津市）平野さん一家 

 健康を維持するために大切な「運

動」。最近の研究では、簡単な運動や

軽い運動でも十分に効果があると言

われています。日常生活の中でも通

勤や買い物の際に早歩きすることや

出来るだけ階段を使うなど「意識」

することが大切です。 

 今回ご紹介する運動は、意識した

時にできる「ながら運動」。大事なこ

とは定期的に長く「続ける」ことで

す。「運動」しよう！と気負わずに無

理なくできる運動を実践し、活気の

ある毎日を過ごしましょう。 

１．イスに深く座って足首を直角に曲げます 

２．片足のひざをまっすぐに伸ばし、太もも 

が硬くなっていることを確認しながら 

ゆっくりと元の位置に戻します 
 

【回 数】 

ひざを伸ばした状態を 10 秒ずつキープ！ 

両足ともおこないましょう 

イスに座りながら下半身強化 

【昇り】 

１．背すじを伸ばしてお腹に力を入れ、上体をやや

前傾にします。 

２．かかとをあげ、つま先で階段を押すようにして 

のぼります 

【降り】 

１．背筋を伸ばし足の裏全体で階段をしっかりと踏 

み、片足に体重をかけながら降ります 
 

【P o in t】 

一歩ずつゆっくりと動かすことを意識しながら 

おこないましょう！ 

 

意識チェンジの階段昇降で運動効果アップ 


