
 

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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□十日町事業所〈十日町体力づくり支援センター〉  新潟県十日町市馬場丙１４９５－８        ℡０２５－７５８－３３４３ 

 □塩尻事業所 〈ヘルスパ塩尻〉          長野県塩尻市大門一番町１－１          ℡０２６３－５４－３９３９ 

 □備前事業所 〈ヘルスパひなせ〉         岡山県備前市日生町寒河３８０－３６      ℡０８６９－７２－１７４１ 

 □君津事業所 〈君津メディカルスポーツセンター〉 千葉県君津市西君津１１－１        ℡０４３９－８８－０６１１ 

 □滑川事業所 〈滑川室内温水プール〉       富山県滑川市柳原２５８－４        ℡０７６－４７６－０７１１ 

 □袖ケ浦事業所〈袖ケ浦健康づくり支援センター〉  千葉県袖ケ浦市三ツ作１８６２－１２    ℡０４３８－６４－３２００ 

 □ 〈うんどう習慣推進事業課〉     東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２２００ 

 □ 〈体力つくり推進課〉        東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２１００ 

 

十
日
町
体
力
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー

（
新
潟
県
十
日
町
市
）
に
通
う
渡
辺
ヨ

ネ
さ
ん
は
、
水
泳
教
室
を
は
じ
め
、
ヨ

ガ
教
室
が
新
設
の
際
に
は
即
座
に
申
し

込
み
を
さ
れ
た
方
の
一
人
で
す
。
今
で

は
水
泳
と
ヨ
ガ
の
教
室
に
週
２
回
通

い
、
13
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。 

年
齢
は
間
も
な
く
75
歳
を
迎
え
、
ヨ

 

 

 

 

かわいがっている姪が小学生になりました。ランドセルを背負って

学校へ通う姿を想像すると、頼もしさと寂しさを感じました。先日会

った際には、できなかった縄跳びが「100回飛べるようになったよ！」

と嬉しそうに披露してくれました。子どもの成長の早さに驚かされる

とともに、今年の自分の目標について見つめなおした瞬間でした。 

 

ガ
教
室
の
な
か
で
は
最
年
長
な
が
ら
も
誰
よ
り
元
気
が
あ
り
、「
渡

辺
さ
ん
の
よ
う
に
75
歳
ま
で
元
気
に
ヨ
ガ
教
室
を
続
け
る
ぞ
！
」

と
他
の
受
講
者
の
目
標
に
な
っ
て
い
ま
す
。
渡
辺
さ
ん
の
元
気
な

姿
と
明
る
く
穏
や
か
な
性
格
で
、
教
室
の
雰
囲
気
を
よ
り
明
る
く

楽
し
い
も
の
へ
と
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。 

「
体
力
づ
く
り
は
と
に
か
く
続
け
る
こ
と
が
大
事
。
指
導
員
と

仲
間
の
お
陰
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。
１
日
で
も
長
く
元
気
で
い
ら

れ
る
よ
う
に
自
分
の
努
力
で
で
き
る
こ
と
を
続
け
た
い
で
す
」
と

力
強
く
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
渡
辺
さ
ん
！
こ
れ
か
ら
も
運
動
仲

間
に
元
気
と
勇
気
を
与
え
て
く
だ
さ
い
！
（
Ｋ
） 

（新潟県十日町市）渡辺ヨネさん 

 

エネルギー：70kcal  

たんぱく質：4.4g 食物繊維：0.6g 

 

 
 
 

【材料】※2人分 

 サヤエンドウ………20本くらい 
 ちくわ………………2本 

 めんつゆ……………大さじ 1 

 塩こしょう…………適量 
 かつお節……………適量 

 サラダ油……………小さじ 1 

【作り方】 

①サヤエンドウはすじを取り、さっとゆでる。 

ちくわは斜め切りにする 

②フライパンにサラダ油を熱し、ちくわを炒める 

③②にサヤエンドウを加え、塩こしょうをふり 

めんつゆを回しかける 

④さらに軽く炒めてから火を止め、かつお節と和えて完成！ 

 

鮮やかな緑の彩りを加えてくれるサヤエンドウ。たくさん食べるイメ

ージはあまりありませんが、ビタミン C やカロテンが豊富のため、彩り

だけで使うのはもったいない旬の食材です。ちくわと一緒に 

さっと炒めて、歯ごたえも楽しみながらいただきましょう！ 

（管理栄養士 竹島佳代） 

 

カラダの末端部である手足は歩くなどの日常動作でよく動かしますが、カラダの中心部はどうで 

しょうか。人は知らず知らずのうち、無駄なく効率的に動く「省エネ動作」をするようになります。 

この「省エネ動作」は疲労こそ軽減されますが、絶対的な筋肉への刺激が不足する「もろ刃の動作」とも 

言えます。今回は、カラダの中心部である腹筋に、いつでもどこでも良い刺激を与えることができる簡単な

トレーニングを紹介します。 

【回数】それぞれ 15秒間を 2～3セットおこないます 【Point】呼吸を止めずにできたらトレーニング上級者です 

自宅でできる簡単エクササイズ ～体幹トレーニング・腹直筋～ 

 

 

【お腹凹トレ】 

楽な姿勢で起立し、思い

切り自力でお腹を凹ま

せましょう 

（写真①・②） 

 

【お腹凹トレ＋体幹筋群】 

肘立ての状態でうつぶせに

なり、姿勢を保ちつつ、お

腹を自力で凹ませましょう 

（写真③・④） 

① ② ③ 

④ 



  

 

 

 

 

 

 

  

個
人
と
優
し
く
寄
り
添
っ
た 

解
決
策
の
提
示 

 

医
師
や
医
療
専
門
職
（
コ
メ
デ
ィ

カ
ル
ま
た
は
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
タ
ッ

フ
）
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
て
、
私

は
「
人
に
優
し
く
寄
り
添
う
こ
と
」、

ま
た
「
寄
り
添
っ
て
も
ら
い
た
い
思

い
を
抱
く
よ
う
な
関
わ
り
方
」
が
肝

要
で
あ
る
と
健
康
支
援
学
会
な
ど
で 

     

 

を
受
け
入
れ
な
が
ら
生
き
て
い
く
か

を
親
身
に
な
っ
て
考
え
て
あ
げ
、
生

き
る
意
欲
を
維
持
さ
せ
る
導
き
が
肝

要
と
言
え
ま
す
。 

       

自
然
な
老
い
の
プ
ロ
セ
ス
と
病
気
の

兆
候
を
見
分
け
る 

 

47
歳
の
時
に
頭
痛
が
激
し
く
血
圧

は
１
７
０
／
１
１
０
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
、
50

歳
台
半
ば
に
狭
心
症
、
そ
し
て
60
歳

台
後
半
に
肺
が
ん
手
術
を
受
け
た
も

の
の
、
74
歳
に
な
っ
た
今
も
元
気
に

運
動
教
室
に
通
っ
て
い
る
女
性
が
い

ま
す
。
Ｑ
ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
、
人
生

述
べ
て
い
ま
す
。
昨
今
の
マ
ス
メ
デ

ィ
ア
に
出
演
し
て
い
る
タ
レ
ン
ト
的

医
師
に
よ
っ
て
は
、
検
査
値
が
標
準

外
で
あ
る
こ
と
、
怖
い
病
気
に
発
展

す
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
、
寿
命
が

短
く
な
る
恐
れ
が
あ
る
こ
と
を
お
も

し
ろ
お
か
し
く
強
調
し
て
い
る
よ
う

に
感
じ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
予
防
の
意

味
で
と
ら
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す

が
、
単
に
怖
が
ら
せ
て
い
る
に
す
ぎ

ず
、
そ
れ
は
何
の
解
決
に
も
な
り
ま

せ
ん
。
肝
心
な
こ
と
は
、
解
決
策
を

「
提
示
」
す
る
こ
と
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。
し
か
も
、
個
人
に
合
っ
た

解
決
策
で
す
。
解
決
で
き
る
見
通
し

が
暗
い
場
合
、
い
か
に
病
気
や
異
常 

副
菜
に
加
え
、
適
度
に
牛
乳
や
乳
製
品
、

果
物
が
加
わ
っ
た
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
で
す
。 

日
本
食
の
主
食
で
あ
る
「
ご
は
ん
」

は
、
カ
ラ
ダ
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
三

大
栄
養
素
の
ひ
と
つ
で
あ
る
炭
水
化
物

を
主
成
分
と
し
、
体
内
で
ブ
ド
ウ
糖
に

分
解
さ
れ
て
脳
を
働
か
せ
る
た
め
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
と
な
り
ま
す
。 

た
ん
ぱ
く
質
や
鉄
の
供
給
源
で
あ
る

主
菜
と
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
供
給

源
で
あ
る
副
菜
は
、
汁
物
の
具
材
を
変

え
る
こ
と
で
上
手
に
摂
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
例
え
ば
、
卵
や
大
豆
製
品
の
具

材
が
多
く
入
る
こ
と
で
良
質
の
た
ん
ぱ

く
質
を
含
む
主
菜
、
海 

藻
な
ど
を
中
心
と
す
る 

こ
と
に
よ
り
ビ
タ
ミ
ン 

や
ミ
ネ
ラ
ル
を
含
む
副 

菜
に
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
乳
製
品
や
果
物
か
ら
は
カ
ル

シ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
を
摂
取
で
き
る
な

ど
他
国
の
食
文
化
と
比
べ
て
非
常
に
バ

ラ
ン
ス
が
良
い
食
事
と
言
え
ま
す
。 

２
０
１
３
年
に
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化

遺
産
に
登
録
さ
れ
た
和
食
は
、
世
界
有

数
の
長
寿
国
で
あ
る
日
本
を
支
え
て
い

る
優
れ
た
食
事
文
化
で
あ
る
と
言
え
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 
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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

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

４
月
の
テ
ー
マ
は
、「
食
育
」。 

「
日
本
型
食
生
活
」
と
は
、
昭
和
50

年
代
ご
ろ
の
日
本
の
食
生
活
を
指
し
、

ご
は
ん
を
主
食
と
し
な
が
ら
主
菜
や

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
。 

 

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．１４４ 

４月号テーマ 「食育」 

 

 

日本が世界有数の長寿国である理由はごはん中心の優れた食事

内容にあると国際的にも評価されてきました。 

日本が誇る優れた食文化「だし」は食材がもつおいしさを引き

出し、うま味を生かすことで過剰な塩分を抑えることもできます。 

の
質
）
は
年
々
改
善
し
て
お
り
、
肺
が

ん
手
術
を
受
け
た
後
に
元
気
を
回
復
し

た
今
が
最
も
高
い
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

傍
ら
か
ら
観
て
い
て
、
従
病
（
し
ょ
う

び
ょ
う
）
の
精
神
で
達
老
人
生
（
元
気

長
寿
）
を
送
っ
て
い
る
タ
イ
プ
の
様
に

感
じ
ま
す
。 

筆
者
は
、「
ど
こ
か
具
合
が
悪
い
」
＝

「
生
き
て
い
る
証
」
で
あ
り
、
標
準
と

考
え
ら
れ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
個
々

の
生
活
の
中
で
「
自
然
な
老
い
の
プ
ロ

セ
ス
」
と
「
病
の
兆
候
」
を
見
分
け
る

こ
と
が
肝
要
と
思
い
ま
す
。「
加
齢
性
の

機
能
衰
退
」
≒
「
不
可
避
的
な
死
へ
の

進
行
現
象
」
な
の
か
、「
治
癒
可
能
な
病
」

≒

「
元
気
を
回
復
で
き
る
状
態
」
な
の

か
を
見
分
け
た
い
も
の
で
す
ね
。
超
高

齢
化
社
会
を
目
前
と
し
た
日
本
社
会
に

お
い
て
、
個
々
人
が
「
健
康
」
に
つ
い

て
ど
う
と
ら
え
る
か
が
重
要
と
言
え
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

皆
さ
ま
は
、
「
健
康
」
の
定
義
を
ど
の
よ
う
に
お
考
え
で
し
ょ
う
か
？
今
月
は

前
号
に
続
き
、
健
康
に
つ
い
て
「
自
然
な
老
い
の
プ
ロ
セ
ス
」
と
「
病
の
兆
候
」

の
見
分
け
る
と
い
う
切
り
口
か
ら
田
中
先
生
に
お
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 


