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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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見
つ
け
、
継
続
し
ま
し
ょ
う
。

そ
う
し
て
運
動
に
慣
れ
て
、
楽

し
ん
で
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て

き
た
ら
、
少
し
ず
つ
「
カ
ラ
ダ

が
軽
く
な
っ
た
」「
疲
れ
に
く
く

な
っ
た
」
な
ど
の
効
果
を
感
じ

ら
れ
る
は
ず
で
す
。
こ
の
よ
う

な
自
分
に
合
っ
た
運
動
が
、
皆

さ
ん
の
「
い
つ
も
の
運
動
」
に

な
り
ま
す
。 

 ●
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
プ
ラ
ス 

し
て
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
！ 

の
効
果
を
感
じ
ら
れ
る
は
ず

で
す
。
い
つ
も
の
生
活
、
い
つ

も
の
運
動
に
今
月
は
ち
ょ
っ
と

刺
激
を
入
れ
、
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ

し
た
自
分
を
目
指
し
ま
し
ょ

う
！ 

 

ま
た
、
今
は
ほ
と
ん
ど
運
動

し
て
い
な
い
と
い
う
人
は
、
週

に
１
回
プ
ー
ル
に
通
い
、
15
分

間
水
中
歩
行
し
て
み
る
と
い
う

こ
と
も
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
と
言
え

る
で
し
ょ
う
。
ご
く
軽
い
も
の

か
ら
で
も
、
運
動
を
「
始
め
る

こ
と
」
自
体
が
十
分
な
レ
ベ
ル

ア
ッ
プ
で
す
。 

 

周
り
に
運
動
を
ま
だ
始
め
て

い
な
い
お
友
だ
ち
は
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
せ
ん
か
？
そ
ん
な
お
友

達
が
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
ら
、
ぜ

ひ
一
緒
に
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
！
健

康
づ
く
り 

活
動
に
誘 

っ
て
み
ま 

し
ょ
う
！ 

●
ま
ず
は
継
続 

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動

は
、
定
期
的
に
継
続
す
る
こ
と

が
一
番
大
切
で
す
。
そ
し
て
、

継
続
の
た
め
に
は
、
運
動
の
頻

度
や
種
類
、
強
度
な
ど
、
無
理

せ
ず
に
で
き
る
自
分
に
合
っ
た

レ
ベ
ル
で
お
こ
な
う
こ
と
が
コ

ツ
な
の
で
す
。
張
り
切
り
過
ぎ

が
三
日
坊
主
の
一
番
の
原
因
と

言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
で
し

ょ
う
。
自
分
に
合
っ
た
運
動
を 

間
が
長
く
な
っ
て
く
る
と
、
中

に
は
同
じ
こ
と
を
や
り
続
け
て

い
く
こ
と
に
飽
き
を
感
じ
る
こ

と
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。

そ
ん
な
時
に
は
、「
い
つ
も
の
運

動
」
を
少
し
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
さ

せ
て
み
ま
し
ょ
う
！
今
ま
で
と

ち
ょ
っ
と
違
っ
た
効
果
、
プ
ラ

ス 

の
効
果
を
感
じ
る
こ
と
が

で
き
る
で
し
ょ
う
。 

 

レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を
無
理
な
く

お
こ
な
う
コ
ツ
は
、「
い
つ
も
の

運
動
」
は
基
本
と
し
て
継
続
し
、

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
だ
け
プ
ラ
ス
さ

せ
て
み
る
こ
と
で
す
。 

 

例
え
ば
、
週
３
回
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ル
ー
ム
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
し
て
い
る
人
は
、
そ
の

う
ち
１
回
を
、
い
つ
も
の
ウ
エ

イ
ト
よ
り
負
荷
を
上
げ
て
み

る
。
毎
日
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て

い
る
人
は
、
週
１
回
は
軽
い
ジ

ョ
ギ
ン
グ
に
変
え
て
み
る
。
よ

く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
る
人

は
、
片
足
で
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
を

取
り
入
れ
て
み
る
な
ど
…
。
こ

の
よ
う
に
、
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
で

も
い
つ
も
の
運
動
を
変
化
さ
せ

れ
ば
、
そ
の
分
筋
力
ア
ッ
プ
、

持
久
力
ア
ッ
プ
な
ど
、
プ
ラ
ス

α
 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

理
論
で
は
、
同
じ

こ
と
を
や
り
続
け

て
い
て
は
、
そ
れ

以
上
の
向
上
が
期

待
で
き
な
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す

が
、
カ
ラ
ダ
の
状

態
を
維
持
す
る
う

え
で
は
、
重
要
な

考
え
方
で
す
。
そ

れ
で
も
、
継
続
時

間 

α 

α 
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★二の腕が気になる… 

①ダンベルの片方を持ち、肘を支える。 

②肘の位置が変わらないように、ダンベルを

上に持ち上げる。 

★気づけば背中のお肉が… 

チューブを適当なところにかけ、腕を伸ばし

たところから肘を横に開きながら後ろに引

く。背中の筋肉をつかっていることを意識し

ましょう。 

★太もも内側を引き締めたい！ 

左横向きに寝て、右足の膝を曲げて倒

し、左足を上に持ち上げる。反対側も

同様におこなう。 

★わき腹のたるみ解消！ 

膝を立てて仰向けに寝る。片方の手を反対の

膝に向かって滑らせるようにしながら、背中

を持ち上げる。反対側も同様におこなう。 

①フォームローラーに仰向けに乗り、腕を肩の上にあげる。 

②あげた腕をゆっくりと下におろし上下に繰り返し動かす。    
※フォームローラーがないときは、座布団を丸めたものでもＯＫ！ 

★猫背対策に！ 

① ② 

① ② 
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  前号では「４群の分類」について紹介しました。 

４群の分類がわかったら、次は食事の記録をとってみましょう。体重

の記録に加え、毎日何を食べたのか、記録しましょう。今回は、その４

群の考え方を活用した記録のコツをお伝えします。 

毎
日
の
食
事
の
メ
ニ
ュ

ー
と
、
そ
れ
に
使
っ
た
材
料

を
記
録
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
こ
で
注
意
す
る
の
は
、

「
口
に
入
れ
た
も
の
を
す

べ
て
書
く
」
と
い
う
こ
と
で

す
。
３
食
以
外
の
お
や
つ
や

飲
み
物
ま
で
、
漏
れ
の
な
い

よ
う
に
記
録
を
し
ま
し
ょ

う
。
そ
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
が

ど
の
群
に
当
て
は
ま
る
食

材
な
の
か
○
を
つ
け
て
い

き
ま
す
。
下
の
表
で
ま
ず
は

１
食
分
、
朝
食
を
思
い
出
し

て
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し

ょ
う
。 

 

同
様
に
、
昼
食
、
夕
食
、

間
食
ま
で
チ
ェ
ッ
ク
を
し
、

１
～
４
群
す
べ
て
に
○
が

つ
い
て
い
る
か
、
○
の
数
が

偏
っ
て
い
な
い
か
を
見
て

み
る
と
、
自
分
の
食
事
の
お

お
ま
か
な
バ
ラ
ン
ス
が
分

か
り
ま
す
。
ぜ
ひ
記
録
に
ト

ラ
イ
し
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

　　月　　日（ 　　）

体重　　　　　kg

牛

乳

・

乳

製

品

卵

魚

介

類

肉

豆

・

豆

製

品

野

菜

き

の

こ

・

海

藻

等

い

も

果

物

米

・

パ

ン

・

め

ん

砂

糖

・

調

味

料

油

脂

菓

子

・

酒

類

な

ど

１ 群 ２ 群 ３ 群 ４ 群

朝食

★
記
録
の
注
意 

 

● 

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
「
野

菜
」
で
は
な
く
、
「
菓

子
・
酒
な
ど
」
の
と
こ

ろ
に
○
す
る 

● 

サ
ラ
ダ
に
か
け
た
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
、
パ
ン
に
つ
け

る
バ
タ
ー
は
油
脂
に
○ 

● 

揚
げ
物
の
揚
げ
油
も
忘

れ
ず
に
油
脂
に
○ 

 

食
事
記
録
に
慣
れ
た
ら
、

食
材
そ
れ
ぞ
れ
を
計
量
し

て
い
き
ま
す
。
ま
ず
は
ご
は

ん
や
パ
ン
な
ど
、
量
り
や
す

い
も
の
か
ら
計
量
を
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
。
加
工
食
品

な
ど
に
は
カ
ロ
リ
ー
の
表

示
が
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
ち

ら
を
記
録
し
て
お
き
ま
す
。

１
個
当
た
り
、
100
ｇ
当
た
り

等
、
カ
ロ
リ
ー
表
示
の
仕
方

に
も
違
い
が
あ
り
ま
す
の

で
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

食べたもの、それぞれの群、重量やカロリーの記録から、次はいよいよ点数計算です！ 

子どもたちが楽しみにしている夏休み！ですね。ワクワクすることがた

くさんある反面、学校がないとついつい不規則な生活になってしまいがち

なのも事実です。早寝・早起きして、ごはんをしっかり食べ、思う存分カ

ラダを動かしましょう！子どもと一緒に夏休みの生活を整えれば、子ども

たちはもちろんのこと、家族にもいい影響がありそうですね…。 

※メニューを書いてみましょう 

（管理栄養士 竹島 佳代） 


