
ヘ ル ス 

フィットネス 

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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だんだん過ごしやすくなってきました。暖かくなり始めると気になるのが

「花粉」。今年は、例年並みかやや少なめとのこと。 

 私は、幸いにもまだ花粉症を患っていませんが、実家の母は毎年花粉に悩ま

されています。薬を好まず、症状が出はじめてから対策をするため、春はいつ

もかわいそうな顔に･･･。何事も事前の予防と対策に努めておきたいものです。 

 

①手とヒザを床につき、四つん這いになり

ます。 

②腰を回さず、片手を真上に伸ばします。 

③伸ばした指先を見るように、顔を上向き

にします。 

④腕を下して①の姿勢に戻ります。 
 

 

＜腹筋・背筋のトレーニング＞ 

自宅でできる簡単エクササイズ ～体幹を鍛えて、肩こりも解消！～ 

 
 少しずつ暖かくなり過ごし

やすくなるこの季節は、これ

から運動を始める方も多いこ

とでしょう。 

今回は、体幹（腹筋、背筋）

を鍛えながら、同時に肩こり

を解消する運動を紹介しま

す。普段の生活ではあまり使

わない筋肉を動かすため、ゆ

っくりとした動作でおこない

ましょう。 

運動を始める前には寒さで

固まったカラダをほぐし、怪

我の予防にも努めることも大

切です。 

【P o i n t】 

・無理に肩を上げないようにしましょう。自分の動か

せる範囲で腕や顔を上げましょう 

・胸を張るようなイメージでおこないましょう 
 

【回数】 

③の姿勢を 10 秒間維持し、左右 3 セットおこない

ましょう 

 

と
て
も
元
気
な
松
原
夫
妻
は
、
ヘ

ル
ス
パ
ひ
な
せ(

岡
山
県
備
前
市)

に
通
い
始

め
て
22
年
。
自
宅
か
ら
施
設
の
往
復

を
60
分
か
け
て
徒
歩
で
来
ら
れ
る

日
も
少
な
く
な
い
。
ご
主
人
の
松
原

勝
昭
さ
ん
は
お
風
呂
、
奥
さ
ん
の
佐

恵
子
さ
ん
は
水
中
や
陸
上
で
の
運
動

教
室
と
お
風
呂
を
利
用
し
て
い
る
。 

施
設
が
主
催
し
た
課
外
活
動
講
習
会
に
も
ご
夫
婦
で
積
極
的

に
参
加
さ
れ
、
先
日
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
習
会
・
中
国
地
方
最

高
峰
『
大
山
』
登
山
に
参
加
。
今
回
の
登
山
は
５
合
目
を
目
標

と
し
て
難
な
く
ク
リ
ア
し
た
。
佐
恵
子
さ
ん
は
「
一
人
で
は
成

し
遂
げ
る
こ
と
は
で
き
な
か
っ
た
が
、
主
人
や
仲
間
そ
れ
を
支

え
る
協
力
者
全
員
が
達
成
さ
せ
て
く
れ
た
。
何
時
し
か
頂
上
ま

で
登
り
た
い
」
と
力
強
く
語
っ
た
。
こ
れ
か
ら
も
自
分
と
家
族

の
た
め
に
も
今
の
体
力
を
維
持
し
、
何
事
に
も
夫
婦
で
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
い
き
ま
す
！
と
話
す
（
Ｍ
）
。 

（岡山県備前市） 

松原勝昭氏、佐恵子氏夫妻 

  

エネルギー251kcal 炭水化物 26.8g 

たんぱく質 22.1g   食物繊維 4.2g  

 

 

 

【材料】※2人分 

カリフラワー･･1/2株、大根･･1/4本 

しょうが･･1/2片、豚肉(もも肉)･･150ｇ、 

さやえんどう･･10～15本、 
 

（Ａ）白味噌･･大さじ 2、砂糖･･大さじ 2、 

しょうゆ･･大さじ 1/2、水･･200ml  

酒･･大さじ、みりん･･大さじ 1/2、 

（Ｂ）水･･大さじ 1/2、片栗粉･･大さじ 1 

【作り方】 

①カリフラワーは小房に分け、さやえんどうはスジをとる。大根は 

いちょう切り、しょうがは千切りにする。 

②カリフラワーと大根は下茹でしておく 

（電子レンジで加熱すると簡単にできます。 

目安は、600W でカリフラワー約 2 分、大根約 3 分） 

③フライパンにサラダ油（分量外）を熱し、豚肉としょうがを炒める。 

④豚肉の色が変わったら、②の大根を加え炒める。Ａを加えて蓋をし

て煮る。 

⑤煮汁が半分くらいになったらカリフラワーとさやえんどうを加え、

よく混ぜながら煮る。最後に（Ｂ）でとろみをつけて完成。 
 

冬が旬のカリフラワーは風邪予防のビタミン Cや血圧を 

下げるカリウムが豊富に含まれています。風邪をひきやす 

く、血圧が上がりやすい寒い時期にはぴったりの野菜です。 

お肉は好みでバラ肉やひき肉でもおいしくできますよ。 

（栄養士 松ヶ崎結） 
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運
動
経
歴
と
服
薬
状
況 

 

ス
ポ
ー
ツ
歴
は
１
９
４
１
年
よ
り

31
年
間
、
野
球
と
卓
球
の
大
会
に
出

場
。 １

９
７
２
年
よ 

り
現
在
ま
で
41
年 

間
、
ボ
ウ
リ
ン
グ 

大
会
に
出
場
。 

●
タ
バ
コ
は
自
宅
の
み
で
１
日
に
10 

～
15
本
程
度
。
外
に
は
持
ち
歩
か 

な
い 

●
就
寝
は
０
時
す
ぎ
だ
が
、
深
夜
ラ

ジ
オ
を
４
時
ご
ろ
ま
で
聴
く
た

め
、
睡
眠
時
間
午
前
４
～
９
時
半

の
５
～
６
時
間
程
度 

●
座
っ
た
ま
ま
だ
と
、
腰
痛
が
起
き

る
の
で
、
よ
く
動
く
よ
う
に
し
て

い
る 

●
炊
事
、
洗
濯
、
部
屋
掃
除
、
風
呂

掃
除
、
買
物
は
自
分
で
や
る 

 

個
人
差
が
大
き
い
た
め
、
自
分
に

合
っ
た
生
き
方
を
見
つ
け
る
べ
き
。

マ
ニ
ュ
ア
ル
は
通
用
し
な
い
。 

医
師
へ
の
注
文
は
、
患
者
の
顔
を

観
よ
、
患
者
の
肌
に
触
れ
よ
、
そ
れ

な
く
し
て
、
デ
ー
タ
の
み
か
ら
薬
を

決
め
る
の
は
ど
う
か
？
最
近
の
医
師

や
看
護
師
の
評
判
が
落
ち
て
い
る
。 

毎
回
、
お
茶
、
食
事
を
と
も
に
す

マ
イ
ボ
ー
ル
の
重
さ
は
88
歳
ま
で

15
ポ
ン
ド
、
現
在
13
ポ
ン
ド
。
ハ
イ

ゲ
ー
ム
２
６
５
。
80
歳
時
の
ア
ベ
１

８
０
（
高
い
時
）。
最
近
は
、
６
ゲ
ー

ム
投
げ
る
と
「
い
さ
さ
か
疲
れ
る
」

と
の
コ
メ
ン
ト
。 

最
近
、
記
憶
力
が
低
下
し
て
き
た

が
、
気
に
し
な
い
こ
と
に
し
て
い
る
。 

病
気
な
し
。
内
服
薬
は
整
腸
剤
と
便

秘
薬
の
み
。 

 

日
課
と
心
が
け 

 

●
医
師
の
ア
ド
バ 

イ
ス
で
84
歳 

か
ら
１
日
２
食
に
し
た 

●
食
事
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
つ
け
て
い 

 

る 

●
食
後
の
コ
ー
ヒ
ー
で
は
砂
糖
３
つ

と
ミ
ル
ク
を
入
れ
る 

●
ア
ル
コ
ー
ル
は
飲
ま
な
い
。
入
浴

は
毎
日 

る
女
性
が
異
な
る
こ
と
で
刺
激
を
受

け
る
。
今
で
も
異
性
を
意
識
す
る
。 

ネ
ク
タ
イ
、
シ
ャ
ツ
、
靴
下
な
ど
、

お
し
ゃ
れ
も 

必
要
だ
。
老 

衰
で
コ
ロ
ッ 

と
死
に
た
い
。 

死
ぬ
時
期
が 

近
づ
く
と
、 

自
覚
で
き
る
と
想
う
。
１
週
間
く
ら

い
前
か
な
？ 

朝
は
希
望
を
抱
い
て
目
覚
め
、
昼

は
異
性
を
仕
留
め
、
夜
は
感
謝
し
て

寝
る
。 

 

筆
者
の
観
察
メ
モ 

 

名
刺
を
よ
く
配
る
。
食
事
は
２
時

間
も
か
け
て
よ
く
話
す
。
話
す
の
が

好
き
で
、
話
の
つ
ま
み
が
食
事
か

も
？
よ
く
話
す
こ
と
が
脳
の
老
化
を

抑
制
し
て
い
る
の
か
も
？ 
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【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。 

 

 

季
節
で
す
。
疲
れ
た
、
休
み
た
い
と

い
う
感
覚
は
カ
ラ
ダ
が
発
す
る
信
号

で
、
こ
の
状
態
を
放
置
し
続
け
る
と

体
調
を
崩
し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

る
た
め
注
意
が
必
要
で
し
ょ
う
。 

疲
労
回
復
の
た
め
に
は
「
休
養
」

す
る
こ
と
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
休

養
と
い
う
と
睡
眠
を
多
く
と
る
こ
と

や
家
の
中
で
横
に
な
る
な
ど
を
イ
メ

ー
ジ
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す

が
、
こ
れ
は
『
消
極
的
休
養
』
と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
と
は
別
に
外

に
出
て
散
歩
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の

軽
度
な
運
動
を
お
こ
な
う
こ
と
で
全

身
の
血
行
を
良
く
し
、
疲
労
回
復
を

早
め
る
こ
と
を
『
積
極
的
休
養
』
と

言
い
ま
す
。
積
極
的
休
養
は
、
運
動

の
他
に
も
趣
味
や
旅
行
、
家
族
や
友

人
と
の
食
事
や
外
出
な
ど
に
よ
る
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

休
養
と
は
、
２
種
類
の
休
養
を
上
手

に
と
る
こ
と
が
大
切
で
し
ょ
う
。 

ま
た
、
消
極
的
休
養
よ
り
積
極
的

休
養
の
方
が
疲
労
回
復
効
果
が
高
い

こ
と
が
実
証
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
こ

れ
か
ら
の
季
節
、
花
見
な
ど
春
を
感

じ
る
暖
か
い
日
に
は
、
郊
外
に
出
か

け
て
心
を
弾
ま
せ
て
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

３
月
号
の
テ
ー
マ
は
、「
積
極
的
休

養
」。
春
は
、
卒
業
、
入
学
、
就
職
な

ど
の
環
境
変
化
に
カ
ラ
ダ
が
対
応
で

き
ず
、
疲
労
が
た
ま
り
や
す
く
な
る

今
年
か
ら
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
と
は
等
々
に
つ
い
て
絵
や
文
字

を
通
し
て
語
り
か
け
て
き
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
。 

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

 

積極的休養 
 

 

軽めの運動等により血行促進を促し、疲労回復を図る休養法。 

また、外出や交流などのリフレッシュなども含まれます。 
 

消極的休養 

積極的な運動をおこなわず、横になって休憩することや睡眠を 

とることなどにより疲労回復を図る休養法。 

健康ポスターＶＯＬ．１３１ 

３月号テーマ「積極的休養」 

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
c
e
s
s
fu

l a
g
in

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 

健 


