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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。 

ヘ ル ス 

フィットネス 
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し
て
男
性
７
５
０
３
歩
→
７
１

３
６
歩
、
女
性
６
７
６
２
歩
→

６
１
１
７
歩
と
な
り
、
徐
々
に 

減
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま

す
（
図
１
）。
さ
ら
に
、
平
成
９

年
に
お
い
て
は
男
性
８
２
０
２

歩
、
女
性
７
２
８
２
歩
で
し
た

の
で
、
こ
れ
と
比
較
す
る
と
平

成
22
年
は
１
０
０
０
歩
以
上
も

減
っ
て
い
る
の
で
す
。 

興
味
深
い
こ
と
に
、
運
動
習

慣
の
あ
る
人
の
割
合
は
平
成
15

年
か
ら
徐
々
に
増
え
て
い
ま
す

（
図
２
）
。
こ
こ
で
い
う
運
動
習

慣
が
あ
る
人
と
は
、
１
回
30
分

以
上
の
運
動
を
週
２
回
以
上
実

施
し
、
１
年
以
上
継
続
し
て
い

る
人
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
週

１
回
以
上
の
運
動
実
践
者
を
含

め
る
と
全
体
の
55
％
と
さ
ら
に

増
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
運

動
を
全
く
し
な
い
、
と
い
う
人

も
減
っ
て
お
り
、「
運
動
す
る
」

こ
と
に
対
す
る
意
識
が
高
ま
っ

て
き
て
い
る
よ
う
で
す
。 

こ
の
よ
う
に
、
意
識
を
し
て 

っ
と
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
摂

取
カ
ロ
リ
ー
は
減
っ
て
い
て

も
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
に
対
す
る

脂
質
の
割
合
が
高
く
な
っ
て
き

て
い
る
こ
と
が
肥
満
や
高
血

糖
、
血
圧
が
気
に
な
る
と
い
う

人
の
増
加
に
つ
な
が
っ
て
い
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。
食
べ
て
太

る
こ
と
が
心
配
な
ら
、
単
純
に

カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
だ
け
で
な

く
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と

日
常
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
を

実
践
し
ま
し
ょ
う
。 

厚
生
労
働
省
が
毎
年
お
こ
な

っ
て
い
る
「
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
」
に
お
い
て
、
１
日
の
歩

数
の
推
移
を
み
て
み
る
と
、
平

成
15

年
と
平
成
22

年
を
比
較

し 

「
運
動
」
し
よ
う
と
し
て
い
る

に
も
関
わ
ら
ず
、
歩
数
が
減
っ

て
い
る
と
い
う
こ
と
は
、
運
動

以
外
で
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
「
日

常
生
活
」
の
活
動
量
が
減
少
し

て
い
る
と
推
測
さ
れ
ま
す
。
皆

さ
ん
の
日
常
生
活
は
い
か
が
で

す
か
？
運
動
し
た
後
、
ご
ろ
ん

と
横
に
な
っ
て
テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
お
菓
子
を
食
べ
る
…
そ
ん

な
生
活
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん

か
？ ま

た
、
肥
満
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
※

25
以

上
）
の
人
の
割
合
は
、
男
性
で

増
加
傾
向
、
女
性
で
は
低
下
傾

向
を
示
し
ま
し
た
（
図
３
）。
何

よ
り
も
、
20
代
女
性
の
や
せ
の

割
合
は
、
こ
こ
１
～
２
年
で
ぐ 

図３．肥満およびやせの割合 

図 1．歩数の平均値 

図２．運動習慣のある者の割合 

※ＢＭＩ：身長からみた体重の割合を示す体格指数。手軽に分かる肥満度の目安なので、ぜひチェックを！ 

［ＢＭＩ＝体重(㎏)÷身長(m)÷身長(ｍ)］ 標準範囲→ＢＭＩ：１８．５～２５ 

「
あ
な
た
は
、
よ
く
運
動
し
て
い
ま

す
か
？
」
皆
さ
ん
は
、
こ
ん
な
質
問

を
さ
れ
た
ら
ど
う
お
答
え
に
な
る
で

し
ょ
う
か
？
今
回
は
、
日
々
の
活
動

が
カ
ラ
ダ
の
状
態
（
体
重
や
、
動
き

や
す
さ
）
に
与
え
る
影
響
に
つ
い
て

お
話
し
ま
す
。 
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日
々
の
活
動
は
肥
満
や
や
せ

だ
け
で
な
く
、
高
齢
期
を
迎
え

た
時
の
カ
ラ
ダ
の
状
態
に
も
影

響
を
与
え
ま
す
。 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
す

か
？
「
ロ
コ
モ
」
と
略
さ
れ
ま

す
が
、
ロ
コ
モ
と
は
、「
運
動
器

の
障
害
に
よ
り
要
介
護
に
な
る

リ
ス
ク
の
高
い
状
態
に
な
る
こ

と
」
を
言
い
ま
す
。 

左
の
７
つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク

を
お
こ
な
い
、
現
在
の
カ
ラ
ダ

の
状
態
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ

う
。 

 

要
介
護
に
な
る
大
き
な
要
因

で
あ
る
足
腰
の
弊
害
は
、
ス
ト

レ
ッ
チ
等
の
簡
単
な
運
動
で
も

改
善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
や
ヨ
ガ
な
ど
比
較

的
静
か
な
動
作
の
運
動
で
も
、

運
動
量
は
ほ
ど
ほ
ど
に
あ
り
ま

す
。 

一つでも当てはまれば、ロコモである心配があります 

胸のストレッチ 

※すきま運動とは・・・ 

日常生活のちょっとした時間に簡単に

おこなえる運動のことです 

胸を左右にスライドさせましょう。大きく動か

す必要はありません。動かしている感覚を味わ

いながらおこないましょう。 

※ロコチェックはテストではありません。無理に試して、転んだり

しないように注意してください。 

※腰や関節の痛み、筋力の衰え、ふらつきといった症状が最近悪化

してきている場合などは、医師の診察を受けてください。 

１．家のなかで

つまずいたり

滑ったりする 

２．階段を上る

のに手すり

が必要であ

る 

３．１５分くらい

続けて歩け

ない 

４．横断歩道を

青信号で渡

りきれない 

運
動
量
は
ほ
ど
ほ
ど
に
あ
り
ま

す
。 そ

し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

と
し
て
は
少
な
く
て
も
、
血
圧

を
下
げ
る
等
の
効
果
が
最
近
立

証
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。 

日
々
の
活
動
量
を
増
や
し
、

無
理
の
な
い
運
動
を
継
続
す
る

こ
と
で
、
生
活
習
慣
の
改
善
と

動
き
や
す
さ
を
確
保
し
ま
し
ょ

う
。 

５．片脚立ちで靴下がはけない 

７．家のやや重い仕事（掃除機の使用、布団の

上げ下ろしなど）が困難である 

６．２kg 程度の買い物をして（１リットルの牛乳

２個程度） 持ち帰るのが困難である 
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食品をグループに分けてバランスをとる方法はいくつかありますが、そのうち

スマートダイエット法で使用しているものは食品を「４群」に分けて考える方法

です。今回は、この４群点数法による４つの食品群について（「何を」食べるか）

解説します。 

 

皆さんは、毎日「何を」食べているでしょうか？食事内容を書きとめてみると、見えてきます。 

これら４群の考え方から、次回はそれぞれの群を「どれだけ」食べるかをお伝えします。 
 

 

日
本
人
が
不
足 

し
が
ち
な
栄
養
を
含
む 

（ 

乳
・乳
製
品
、
卵
な
ど
） 

 

良
質
た
ん
ぱ
く
質
、

脂
質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

鉄
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
B1
・

B2
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
含
ん
で
い
る
食
品
群

で
す
。 

特
に
多
く
含
ま
れ
る

の
は
、
子
供
も
大
人
も

必
要
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と

ビ
タ
ミ
ン
B2
。
カ
ル
シ

ウ
ム
は
、
言
わ
ず
と
知

れ
た
骨
の
成
分
で
、
成

長
期
に
限
ら
ず
、
大
人

に
な
っ
て
も
充
分
に
摂

取
す
る
必
要
が
あ
る
栄

養
素
で
す
。
乳
・
乳
製

品
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ

ウ
ム
は
体
内
に
吸
収
さ

れ
や
す
い
と
い
う
特
徴

も
あ
り
ま
す
。 

筋
肉
や
血
液
を 

作
る
の
に
必
要 

（ 

魚
介
類
、肉
類
、 

豆
・豆
製
品
な
ど
） 

 良
質
の
た
ん
ぱ
く
質

を
豊
富
に
含
み
、
か
ら
だ

や
筋
肉
・
血
液
を
作
る
群

で
す
。 

私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
の

約
15
％
は
た
ん
ぱ
く
質

で
で
き
て
い
て
、
大
人
に

な
っ
て
も
カ
ラ
ダ
の
た

ん
ぱ
く
質
は
古
い
も
の

か
ら
新
し
い
も
の
に
常

に
置
き
か
わ
る
の
で
、
必

要
量
を
し
っ
か
り
と
摂

り
た
い
も
の
で
す
。 

ま
た
、
血
液
を
作
っ
た

り
、
そ
の
働
き
を
維
持
し

た
り
す
る
重
要
な
役
割

も
あ
り
ま
す
。 

カ
ラ
ダ
の
働
き
を 

ス
ム
ー
ズ
に
す
る 

（ 

野
菜
、芋
、き
の
こ
・ 

海
藻
類
、果
物
な
ど
） 

 

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
、
食
物
繊
維
を
豊
富

に
含
み
、
か
ら
だ
の
働

き
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る

群
で
、
い
ず
れ
も
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
や
食
物
繊
維
を

豊
富
に
含
み
ま
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
コ

ラ
ー
ゲ
ン
（
骨
や
皮
膚

を
形
成
し
、
体
を
丈
夫

に
保
つ
）
を
体
内
で
作

る
と
き
に
必
要
な
栄
養

素
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
、
第
３
群
以
外
の
食

品
か
ら
は
ほ
と
ん
ど
摂

取
で
き
な
い
の
で
、
こ

の
群
の
食
品
が
重
要
な

供
給
源
と
な
り
ま
す
。 

カ
ラ
ダ
の 

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る 

（ 

穀
類
、油
脂
、砂
糖
、 

調
味
料
、嗜
好
品
な
ど
） 

 

体
温
を
保
ち
、
カ
ラ

ダ
を
動
か
す
た
め
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
る
食
品
群
で
す
。 

お
も
な
栄
養
素
は
炭

水
化
物
や
脂
質
で
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
ほ
ぼ

100
％
利
用
さ
れ
ま
す
。

過
剰
に
摂
取
す
る
と
体

脂
肪
に
な
っ
て
蓄
え
ら

れ
ま
す
が
、
不
足
す
る

と
カ
ラ
ダ
を
作
る
た
ん

ぱ
く
質
が
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
使
わ
れ
て
し
ま

う
た
め
、
過
剰
に
な
る

こ
と
な
く
、
か
つ
不
足

す
る
こ
と
な
く
摂
取
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

１
群 

２
群 

３
群 

４
群 

先日子どもの運動会をみてきました。昨年の運動会では、たくさんの人にみられると

いうプレッシャーからかお腹が痛いとメソメソ…。今年は小学校に入って初めての運動

会…。親としては心配していたのですが、予想外にも徒競争では、まっすぐ走れない

子や泣いてしまう子、友だちばかり気になってしまう子をよそにゴールテープに凄まじ

いダッシュでまっしぐら！１等のシールをもらって今年はニコニコの運動会でした。成

長したなと思うのと同時に、負けず嫌いに磨きがかかったなと思う今日この頃です。 

（管理栄養士 竹島 佳代） 


