
 

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 

 

竹
本
益
子
さ
ん
は
、
膝
痛
予
防
の
た
め
医

師
の
す
す
め
に
よ
り
滑
川
室
内
温
水
プ
ー

ル
（
富
山
県
滑
川
市
）
に
通
い
始
め
、
今
年

で
13
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。
竹
本
さ
ん
は
、

週
２
回
真
剣
に
50
分
水
中
歩
行
を
す
る
こ

と
を
目
標
を
掲
げ
、
「
１
日
で
も
長
く
健
康

 

 

 

 

最寄り駅のエスカレーター工事が５月下旬から始まり、７月末に終

了しました。約２カ月強の間は、駅から改札、改札から地上階といず

れのエスカレーターとも工事により使用できず、階段を使用する日々

が続きました。初めのころは上がっていた息も最後には気にすること

もなく上がれるようになり、日々の練習成果(？)を感じることができ

ました。８月に入り、工事終了後も階段を心がけるようにしたいです。 

【ステップアップ】 

（富山県滑川市）竹本益子さん 

エネルギー ：113kcal  炭水化物：7.4g  

たんぱく質 ：7.1g 脂質 5.1g 

食 物 繊 維 ：0.9g 

 

 

 

【材料】※2～3人分 

 ・豚ひき肉･･････ 100g 

 ・ピーマン･･････3個 
 ・生姜････････ 1片 

  水     100㏄ 

  みりん････大さじ 1･1/2 
  醤油･･････大さじ 1･1/2 
  酒････････大さじ 1･1/2 

  砂糖･･････小さじ 1 
   

【作り方】 

①生姜をみじん切りにする 

②ピーマンの種を取り、縦に 4 つに切る 

③油を入れてあたためた鍋に、①と豚ひき肉を入れ、豚ひき肉の色が 

 変わるまで炒める 

④②を加えて軽く炒め、(A)を加えて落し蓋をしてピーマンが柔らかく 

なるまで煮る 
 

夏の日差しによる紫外線のダメージには、シミやしわを予防するビタ

ミン A、ビタミン C が効果的です。今回は、両方のビタミンが豊富に含

まれているピーマンを使った料理です。青臭さを無くすため 

にはよく煮て、味を染み込ませましょう。よりさっぱりと食 

べたい場合は調味料の甘さを控え、最後にすりおろした生姜 

を合わせてみましょう（管理栄養士 吉井香瑠） 

 

夏は、暑さによって食欲が減退し、冷たい食 

物を多く摂ることによりカラダを冷やし、血行 

不良の要因の一つとなります。また、気温や湿度の高さか

ら汗をかきやすく、熱中症の危険を避けて「夏は運動をし

ていない」という人が少なくないようです。運動不足から

筋力低下によってさらに血行不良となった結果、夏バテを

招いてしまう可能性もあります。 

今回は、夏バテしない体力づくりにおすすめの室内でも

できる有酸素運動をご紹介します。夏の運動不足を改善

し、暑い夏を乗り切りましょう！ 

自宅でできる簡単エクササイズ ～夏場の体力づくりに！室内でらくらく有酸素運動～ 

 

 

で
、
自
立
し
た
生
活
を
送
り
た
い
」
と
心
か
ら
願
っ
て
お
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、
友
人
に
習
い
趣
味
と
な
っ
た
手
芸
歴
は
20
年
。

古
布
で
作
っ
た
温
も
り
の
あ
る
ひ
な
人
形
や
猫
な
ど
を
作
り
、

施
設
に
持
っ
て
き
て
く
れ
ま
す
。
現
在
は
、
愛
ら
し
い
表
情
の

お
手
玉
人
形
が
受
付
カ
ウ
ン
タ
ー
で
お
出
迎
え
し
て
い
ま
す
。 

２
月
に
80
歳
を
迎
え
、
「
プ
ー
ル
に
来
る
と
、
仲
間
に
会
え

い
ろ
ん
な
話
が
で
き
て
楽
し
い
！
こ
れ
か
ら
も
長
く
続
け
た

い
」
と
、
ほ
ぼ
休
む
こ
と
な
く
通
っ
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も

明
る
く
元
気
な
笑
顔
を
私
た
ち
に
見
せ
て
く
だ
さ
い
ね
！
（
Ｎ
） 

①膝下くらいの高さの椅子または台を用意し、膝をしっかりと持ち上げて踏み込むように台をのぼります 
②踏み込んだ足からゆっくりと元の位置に戻ります  ③反対の足も同様におこないます 
 

（Ａ） 

【回 数】左右交互に連続して 10 回～30 回程度。慣れてきたら 40 回～50 回を目標にしてみましょう 

【Point】・安定のある椅子を使用しましょう.。グラつきがある場合は危険ですので、絶対に使用しないように！ 
 ・椅子が高い場合は、床に電話帳やマットを置くなどして高さを調節しましょう。階段を利用すること

もお勧めです 
 ・背筋を伸ばし、背中が曲がらないように、無理をせずマイペースでおこないましょう 

① ② ③ 



  

 

 

 

 

 

 

  

が
ん
や
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
を
家
族

が
早
期
に
発
見
す
る
こ
と
は
可
能
で

も
、
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
に

比
べ
る
と
、
認
知
症
や
そ
の
前
兆
の
軽

度
認
知
障
害
は
家
族
が
見
つ
け
る
可

能
性
が
高
い
と
言
え
ま
す
。
次
の
よ
う

な
異
変
を
感
じ
る
こ
と
が
な
い
か
気

に
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

●
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
し
言
う 

●
料
理
の
味
付
け
方
が
変
わ
っ
た 

●
服
装
や
化
粧
へ
の
こ
だ
わ
り
が
な

く
な
っ
た 

●
キ
ッ
チ
ン
に
味
付
け
の
レ
シ
ピ
を

貼
り
付
け
る 

●
買
い
物
時
に
は
買
う
も
の
を
書
い

た
メ
モ
を
持
た
せ
る 

●
家
族
の
名
前
を
言
う
習
慣
を
つ
け

る 

 

な
お
、
メ
モ
や
張
り
紙
の
こ
と
を
完

全
に
忘
れ
て
し
ま
う
よ
う
で
あ
れ
ば
、

認
知
症
の
疑
い
が
強
ま
り
ま
す
。 

専
門
家
に
よ
る
医
療
を
受
け
な
が

ら
、
昔
の
懐
か
し
い
こ
と
や
今
日
の
出

来
事
を
振
り
返
り
、
さ
ら
に
は
認
知
機

能
保
持
ド
リ
ル 

な
ど
を
家
族
の 

サ
ポ
ー
ト
の 

も
と
実
践
し 

て
み
る
こ
と 

も
い
い
で
し 

ょ
う
。 

●
買
い
物
の
内
容
を
忘
れ
て
し
ま
っ

た 

●
今
の
時
間
帯
（
早
朝
、
昼
、
夕
）
が

言
え
な
い
、
分
か
ら
な
い 

●
兄
弟
姉
妹
や 

親
子
の
名
前 

を
言
え
な
い 

こ
と
が
あ
る 

   

 

前
述
の
よ
う
な
兆
候
（
軽
度
認
知
障

害
）
を
感
じ
た
場
合
に
は
、
次
の
よ
う

な
工
夫
が
有
効
で
し
ょ
う
。 

て
起
こ
り
ま
す
。
特
に
気
温
の
高
く
な

る
夏
の
時
期
は
、
食
中
毒
菌
が
活
発
に

な
り
短
時
間
で
爆
発
的
に
増
え
る
こ
と

か
ら
、
よ
り
食
中
毒
が
発
生
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
食
中 

毒
を
発
症
す
る
と 

発
熱
や
下
痢
、
嘔 

吐
な
ど
の
症
状
が 

起
こ
り
、
お
年
寄 

り
や
幼
児
な
ど
抵
抗
力
が
弱
い
方
は
重

症
化
に
よ
っ
て
死
に
至
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。 

食
中
毒
を
予
防
す
る
に
は
、
調
理
や

食
事
前
に
石
け
ん
で
手
を
洗
う
、
料
理

や
食
品
は
冷
蔵
庫
や
冷
凍
庫
で
保
管
し

で
き
る
だ
け
早
く
食
べ
き
る
、
食
品
は

加
熱
調
理
し
、
ふ
き
ん
や
ま
な
板
、
包

丁
な
ど
調
理
器
具
は
洗
剤
で
よ
く
洗
っ

て
か
ら
熱
湯
を
か
け
て
殺
菌
す
る
こ
と

な
ど
が
有
効
で
す
。
食
中
毒
菌
な
ど
を

食
べ
物
に
「
付
け
な
い
」、
食
べ
も
の
に

侵
入
し
た
食
中
毒
菌
を 

「
増
や
さ
な
い
」、
食 

べ
物
や
調
理
器
具
に
付 

着
し
た
食
中
毒
菌
を 

「
や
っ
つ
け
る
」 

と
い
う
３
つ
の 

原
則
を
基
本
に
夏
季
の
危
険
な
食
中
毒

の
予
防
を
心
が
け
ま
し
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

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

８
月
の
テ
ー
マ
は
、
「
食
中
毒
予

防
」
。
食
中
毒
は
、
食
品
の
中
で
増
殖

し
た
食
中
毒
菌
や
食
中
毒
菌
か
ら
出

さ
れ
る
毒
素
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
っ

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．１４８ 

８月号テーマ 「食中毒予防」 

 

 

食中毒予防の３原則 

1.食中毒菌を食べ物に「つけない」 

2.付着した細菌を「増やさない」 

3.食べ物や調理器具に付着した細菌を「やっつける」 

          

認
知
症
と
一
口
に
言
っ
て
も
、
種
類

や
症
状
も
さ
ま
ざ
ま
で
人
に
よ
っ
て
は

真
逆
の
症
状
も
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
安

直
に
認
知
症
と
決
め
つ
け
る
こ
と
は
危

険
で
す
が
、
万
一
に
「
ひ
ょ
っ
と
し
た

ら
…
」
の
思
い
で
ア
ン
テ
ナ
を
張
っ
て

お
く
こ
と
は
肝
要
で
す
。
糖
尿
病
、
高

血
圧
、
脳
血
管
疾
患
、
社
会
交
流
不
足

な
ど
が
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

の
で
健
康
管
理
と
社
会
交
流
に
努
め
ま

し
ょ
う
。 

家
族
と
の
生
活
や
会
話
の
中
で
「
今
ま
で
と
何
か
違
う
」
と
い
う
よ
う
な
違
和

感
に
気
が
付
く
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
今
回
は
「
認
知
症
」
を
テ
ー
マ
に
認

知
症
の
早
期
発
見
は
家
族
の
手
で
お
こ
な
う
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
話
を

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

認
知
症
・
経
度
認
知
障
害
の
兆
候 

兆
候
を
感
じ
た
ら･･･

 

ア
ン
テ
ナ
を
張
っ
て
お
こ
う 


