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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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浅
野
悦
子
さ
ん
は
袖
ケ
浦
健
康
づ

く
り
支
援
セ
ン
タ
ー
（
千
葉
県
袖
ケ
浦

市
）
通
称
「
ガ
ウ
ラ
ン
ド
」
に
ほ
ぼ
毎

日
、
自
転
車
で
通
い
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

マ
シ
ン
を
中
心
に
健
康
づ
く
り
に
励

ん
で
い
ま
す
。
ガ
ウ
ラ
ン
ド
で
開
催
さ

れ
て
い
る
袖
ヶ
浦
市
主
催
の
介
護
予

 

 

 

 

 

９月といえば、中秋の名月。涼しくなった夜、乾燥した空気によって春

夏より鮮やかに月を見ることができます。今回は、十五夜におこなうこと

を調べてみました。お団子とススキ、秋の七草を飾る･･･。秋に「七草」

があるとは知りませんでした。春の七草と違って、秋の七草は観賞用との

こと。今年の十五夜は、桔梗や撫子などお部屋を飾ってみたいと思います。 

 

 

 ＜使う筋肉＞ももの筋肉、背筋、腹筋 

自宅でできる簡単エクササイズ  ～どすこい！股割運動！～ 

 

【チャレンジメニュー】 

●余裕がある場合は、手を胸の

前で組んでおこないましょう 
 ①両足を肩幅の 2 倍ぐらいに開き、股割の

姿勢をとります 

②もものうえに手を乗せて胸と視線は前方

を向き、カラダが丸まらないように維持し

ます 

③この姿勢を 30～40秒間維持しましょう 
 
 

 

【P o in t】 

●ひざとつま先の向きは、そろえるようにし

ましょう 
 

【回 数】 

 ３セット程度おこないましょう 

 

防
教
室
に
参
加
さ
れ
て
い
た
浅
野
さ
ん
は
、
人
の
た
め
に
何
か

を
し
た
い
と
い
う
想
い
か
ら
、
教
室
卒
業
後
、
介
護
予
防
教
室

を
手
伝
う
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

「
尐
し
で
も
多
く
の
人
に
自
分
自
身
が
や
り
た
い
こ
と
を
続

け
た
い
と
思
え
る
よ
う
に
」
と
教
室
で
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ

シ
ン
の
使
用
方
法
の
ほ
か
に
浅
野
さ
ん
自
身
が
体
験
し
て
感
じ

た
こ
と
を
受
講
者
に
話
し
、
受
講
者
か
ら
共
感
を
得
て
と
て
も

信
頼
さ
れ
る
存
在
で
す
。 

今
日
も
浅
野
さ
ん
は
、
職
員
と
と
も
に
健
康
づ
く
り
の
サ
ポ

ー
ト
に
励
ん
で
い
ま
す
。
（
Ｔ
） 

（千葉県袖ケ浦市）浅野悦子さん 

 

 

エネルギー196kcal 炭水化物 19.9g 

たんぱく質 4.6g 脂質 2.3g 食物繊維 0.5g  

 

 

 

 

【材料】※2人分 

・生鮭(切り身)･･･2切れ 

・絹ごし豆腐･････50ｇ 

・玉ねぎ･････････小 1/4個 

・塩こしょう･････尐々 

・大葉･･･････････4枚 

（Ａ） 

・めんつゆ･･･････1/2カップ 

・水･････････････1/2カップ 

・片栗粉･････････小さじ 2 

【作り方】 

①生鮭は骨を取り除いて粗みじん切りにする（皮はお好みで） 

②玉ねぎはみじん切り、絹ごし豆腐は水気を切っておく 

③①と②をボールに入れ、塩こしょうをふってよく混ぜる 

④③を 8等分して小判型に整える。2つのタネで 1枚の大葉を挟む 

⑤ラップをふんわりかけ、電子レンジ（600W）で 4分～5分程度

加熱する 

⑥（A）をフライパンで温め、あんを作り⑤にかければ出来上がり！ 

 

 

9 月から秋にかけて旬の鮭は、血流を促進して脳梗塞や動脈硬化

の予防効果がある EPAや DHAを豊富に含む栄養満点の 

魚です。皮にも栄養がたっぷり含まれており、今回は粗 

みじん切りにするため皮が苦手なお子様も食べられます。レンジで

簡単＆ヘルシーなレシピです！（栄養士 松ヶ崎結） 

 

 

日中は尐しカラダを動かすだけで汗がふきでてきます。暑さによって汗をかいたからといって運動を 

おろそかにする方もいることでしょう。筋力低下の割合は、加齢による筋肉量（太さ）の減尐よりも筋 

活動の尐ない生活の方がはるかに大きいことをご存知でしょうか。今回の運動は、動作こそ大きくありませんが、

一度に多くの筋肉を使える運動を紹介します。簡単な運動ですので、運動不足解消におこなってみましょう！ 
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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。 

 

で
し
ょ
う
か
。
厚
生
労
働
省
で
は
毎
年
、

９
月
に
健
康
増
進
普
及
月
間
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
生
活
習
慣
病
の
特

性
や
運
動
、
食
事
、
禁
煙
な
ど
個
人
の

生
活
習
慣
の
改
善
の
重
要
性
に
つ
い
て

の
国
民
一
人
ひ
と
り
の
理
解
を
深
め
、

さ
ら
に
そ
の
健
康
づ
く
り
の
実
践
を
促

進
す
る
た
め
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

ひ
と
え
に
「
健
康
」
と
は
ど
の
よ
う
な

こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

皆
さ
ま
は
、「
健
康
寿
命
」
と
い
う
言

葉
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
健
康
寿
命

と
は
、
自
立
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が

で
き
る
期
間
の
こ
と
を
指
し
、
２
０
０

０
年
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
が

発
表
し
ま
し
た
。
健
康
ポ
ス
タ
ー
に
あ

る
よ
う
に
肥
満
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、

脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、

運
動
・
食
事
・
禁
煙
な
ど
日
々
の
生
活

習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
予
防
で
き
、

結
果
的
に
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
日
本
の
健
康
寿
命
は
、
男

女
と
も
70
歳
を
超
え
、
健
康
寿
命
と
寿

命
の
差
が
短
い
ほ
ど
介
護
が
必
要
な
期

間
が
短
い
こ
と
を
表
し
て
い
ま
す
。
健

康
寿
命
を
伸
ば
す
こ
と
は
、
医
療
費
の

削
減
、
要
介
護
期
間
の
短
縮
な
ど
、
私

た
ち
を
と
り
ま
く
環
境
を
一
変
し
て
く

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

９
月
号
の
テ
ー
マ
は
、「
健
康
増
進

普
及
月
間
」。 

い
つ
ま
で
も
健
康
で
あ
り
た
い
と

い
う
想
い
は
、
世
界
共
通
で
は
な
い

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
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
。 

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
が
、
今
回
は
渡
航
中
で
起
こ
っ
た
お
話
し
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
。 

 

健康ポスターＶＯＬ．１３７ 

９月号テーマ 「健康増進普及月間」 

 

 

こ
の
一
連
の
出
来
事
に
対
し
、
あ

ま
り
に
も
理
不
尽
だ
と
感
じ
た
の

で
、
別
の
客
室
乗
務
員
に
事
の
詳
細

を
告
げ
た
。
是
非
と
も
不
満
の
声
を

文
章
に
し
て
ほ
し
い
と
言
わ
れ
た

が
、
自
分
と
し
て
は
仕
事
を
す
る
か
、

眠
る
か
の
選
択
肢
を
優
先
し
た
い
た

め
に
、
き
っ
ぱ
り
断
っ
た
。
10
分
後

に
客
室
乗
務
の
総
責
任
者
が
や
っ
て

来
て
「
貴
方
は
ビ
ジ
ネ
ス
ク
ラ
ス
だ

か
ら
、
Ａ
Ｂ
ゾ
ー
ン
お
よ
び
エ
コ
ノ

ミ
ー
の
全
て
の
ト
イ
レ
を
自
由
に
利

用
で
き
る
の
に
、
部
下
が
間
違
っ
た

注
意
を
し
て
心
よ
り
お
詫
び
申
し
上

げ
る
」
と
言
っ
て
き
た
。
続
け
て
「
こ

の
機
内
に
は
フ
ァ
ー
ス
ト
ク
ラ
ス
は

な
い
た
め
、
す
べ
て
の
ト
イ
レ
が
利

用
で
き
る
」
と
強
調
し
た
が
、
特
別

扱
い
を
受
け
る
こ
と
を
希
望
し
て
い

な
い
と
回
答
し
た
。
あ
と
に
な
っ
て

わ
か
っ
た
こ
と
だ
が
、
２
人
目
の
客

   

 

成
田
空
港
を
出
発
し
て
３
時
間
後

に
ト
イ
レ
に
行
っ
た
が
、
10
分
も
待

っ
て
や
っ
と
使
え
る
よ
う
に
な
っ

た
。
す
ぐ
に
ト
イ
レ
に
入
り
た
か
っ

た
が
、
我
慢
で
き
な
さ
そ
う
な
顔
の

女
児
が
腹
部
に
手
を
あ
て
て
や
っ
て

来
た
の
で
、
先
に
利
用
を
譲
っ
た
そ

う
だ
。
５
分
待
っ
て
も
出
て
来
な
い

の
で
、
今
度
は
自
分
も
我
慢
で
き
ず
、

客
室
乗
務
員
の
顔
を
見
た
。
前
方
の

ト
イ
レ
が
空
い
て
い
た
の
で
、
そ
ち

ら
に
誘
導
し
て
く
れ
る
こ
と
を
暗
に

期
待
し
て
い
た
か
ら
だ
。
期
待
に
反

し
、
何
の
反
応
も
な
く
あ
く
び
を
し

て
い
た
。
と
う
と
う
我
慢
の
限
界
に

達
し
、
前
方
の
ト
イ
レ
利
用
を
打
診

し
た
。
中
年
の
彼
女
は
疲
れ
て
い
た 

    

       

の
か
無
言
で
「
ど
う
ぞ
」
と
言
わ
ん

ば
か
り
に
片
手
を
出
し
た
の
で
、
や

れ
や
れ
と
移
動
し
た
。
す
る
と
東
洋

系
の
小
柄
な
客
室
乗
務
員
か
ら
「
ど

こ
か
ら
来
た
の
か
？
」
と
聞
か
れ
た

の
で
席
番
号
を
伝
え
た
。「
こ
こ
は
ゾ

ー
ン
Ａ
、
あ
な
た
は
ゾ
ー
ン
Ｂ
だ
」

と
だ
け
言
わ
れ
た
が
、「
生
理
現
象
で

我
慢
の
限
界
だ
」
と
伝
え
た
ら
無
言

で
通
し
て
く
れ
た
。 

室
乗
務
員
は
ア
メ
リ
カ
に
適
応
し
て

い
る
雰
囲
気
だ
っ
た
が
日
本
人
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。 

日
本
人
の
心
意
気
、
「
お
も
て
な

し
」
の
精
神
を
失
っ
て
し
ま
っ
て
い

る
こ
と
が
残
念
で
な
ら
な
か
っ
た
。

体
力
つ
く
り
の
指
導
や
健
康
支
援
の

実
際
の
場
面
に
お
い
て
も
同
様
の
配

慮
が
な
い
と
、
上
手
く
い
か
な
い
。

感
性
と
科
学
（
規
則
）
を
融
合
し
た

上
手
な
導
き
を
期
待
し
た
い
と
話
し

て
く
だ
さ
っ
た
。 

田
中
先
生
は
、
ア
メ
リ
カ
の
飛
行
機
を
利
用
す
る
と
、
不
条
理
に
感
じ
る
こ
と

が
尐
な
く
な
い
と
、
先
日
、
飛
行
機
に
搭
乗
さ
れ
た
際
の
出
来
事
を
話
し
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。 

【健康増進普及月間統一標語】 

「一に運動、二に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ」 
 

 

日本の平均寿命 男 80歳      女 87歳（2014年ＷＨＯ発表） 

日本の健康寿命 男 70.42歳、女 73.62歳（2010年 厚生労働省 HP参照） 


