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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。 
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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 

 □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 

 □東京事業所 1 課〈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 

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

 

 

村
上
孝
子
さ
ん
は
、
ヘ
ル
ス
パ
塩
尻
（
長

野
県
塩
尻
市
）
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
教
室
に
10

年
間
通
っ
た
の
ち
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
の

利
用
を
始
め
ま
し
た
。
あ
る
と
き
出
場
し
た

マ
ラ
ソ
ン
大
会
入
賞
を
き
っ
か
け
に
マ
ラ

ソ
ン
競
技
を
始
め
、
今
年
３
月
に
は
フ
ル
マ

 

 

 

 

私事ですが、この度引っ越しをしました。収納が増え、生活の利便

性があがり、帰郷も楽になりました。生活環境が変わることで心機一

転！散歩や買い物などの際に新たな発見ができるのではないかと毎日

ワクワク！お気に入りのカフェやショップなど見つけてみたいと思い

ます！ 

 

（長野県塩尻市）村上孝子さん 

エネルギー ：283kcal   

たんぱく質：20.5g 食物繊維：3.4g 

 

 

【材料】※2人分 

・鶏ひき肉……120g 
・レンコン……5cm 

・白ごま………大さじ 2 
・春雨…………30g 
・小松菜………1/4わ 

・しいたけ……3枚 
・水……………800cc 
・鶏ガラスープの素…大さじ 1.5 

・醤油…………小さじ 1 
・塩こしょう…適量 
 

・ごま油……小さじ 1 ・片栗粉……小さじ 1 ・塩こしょう…少々 
   

【作り方】 

①レンコンは粗みじん切りにし、鶏ひき肉、白ごま、Ａをあわせ、よ
く混ぜる 

②小松菜は 5～6 ㎝のざく切りに、しいたけは薄切りにする。春雨は

表示時間より少なめの時間ゆでておく 
③鍋に水、鶏ガラスープの素を沸騰させ、①のタネをスプーンで団子
を作りながら鍋へ入れ、小松菜、しいたけを加える 

④団子が浮いてきたら、アクを取り春雨を加える 
⑤醤油を加え、塩こしょうで味を整えてできあがり！ 
 

食物繊維の豊富なレンコン。小松菜も加えて、スープ 
でたっぷりいただきましょう。レンコンにはビタミンＣ 

も豊富なので、寒くなってきたら鍋にして風邪予防にも 
おすすめです！（管理栄養士 竹島佳代） 

 

冬も近づき少しずつ寒くなり、やろうと思っていても運動をするまでにモチベーションもエネルギー 

も要する季節になってきました。今回は、お家でもできる臀部に刺激を与える「アームレッグクロスレ 

イズ」をご紹介します。アームレッグクロスレイズは、臀部の筋肉だけではなく腹筋をはじめとした体幹部の筋

肉も同時に鍛えることができるためお腹周りが気になる方にもおすすめです。 

自宅でできる簡単エクササイズ ～おうちで簡単！軽体操！～ 

 

ラ
ソ
ン
に
出
場
。「
毎
日
の
練
習
が
ド
キ
ド
キ
で
し
た
が
、
目
標

が
あ
る
こ
と
で
頑
張
れ
た
。
走
り
切
っ
た
時
は
涙
が
出
た
」
と

当
時
を
振
り
返
っ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
昨
年
か
ら
は
「
自
分

も
泳
げ
る
よ
う
に
な
り
た
い
」
と
週
１
回
水
泳
教
室
も
受
講
し

て
い
ま
す
。「
ヘ
ル
ス
パ
塩
尻
で
運
動
習
慣
が
身
に
つ
き
、
健
康

で
い
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
今
後
も
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
頑
張

る
と
と
も
に
、
い
つ
ま
で
も
若
い
体
力
年
齢
を
維
持
し
た
い
」

と
目
標
を
掲
げ
ら
れ
ま
し
た
。
私
た
ち
も
い
つ
で
も
全
力
前
進

の
村
上
さ
ん
を
全
力
で
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
！
（
Ｓ
） 

①視線は真下を見るように、 

四つん這いの姿勢をつくる 

②脚を持ち上げながら後ろへ 

伸ばす 

【Point】  
・お腹とおしりに力を入れ背筋を伸ばすようにしましょう ・脚を後ろへ伸ばす時、背中が反らないように注意しましょう 
【回数】 
3 秒で脚を伸ばし、3 秒で戻るペースで片足ずつ 5～10 回を目安におこないましょう 
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学
会
と
の
長
期
的
な
関
係
性
の
中
で 

 

第
62
回
ア
メ
リ
カ
ス
ポ
ー
ツ
医
学

会
年
次
学
術
集
会
（S

a
n
 
Di
e
g
o

）
に

参
加
し
ま
し
た
。
学
生
時
代
の
１
９
７

６
年
（
第
23
回
、A

n
a
h
e
i
m

）
以
来
、

お
そ
ら
く
25
回
目
く
ら
い
か
と
思
い

ま
す
。
実
に
長
き
に
わ
た
り
、
飽
き
ず

に
同
じ
学
会
と
付
き
合
っ
て
き
た
も

の
だ
と
我
な
が
ら
感
心
し
て
い
ま
す
。 

し
か
し
、
愛
着
心
や
好
奇
心
は
大
き

く
変
化
し
て
き
て
い
る
の
が
事
実
で

す
。
１
９
８
０
年
代
と
１
９
９
０
年
代

は
、
こ
の
学
会
の
活
動
を
学
生
た
ち
に

絶
賛
し
て
い
ま
し
た
が
、
２
０
０
０
年

   

さ
て
、
肥
満
の
話
に
移
り
ま
し
ょ

う
。
１
９
７
６
年
に
も
ア
メ
リ
カ
に
は

肥
満
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
今
ほ
ど
の
数
、
そ
し
て
サ
イ
ズ
で

は
な
か
っ
た
こ
と
を
鮮
明
に
覚
え
て

い
ま
す
。
こ
の
こ
と
は
当
時
の
研
究
デ

ー
タ
か
ら
も
明
ら
か
で
す
。
日
本
で
は

腹
囲≧

85cm

や
Ｂ
Ｍ
Ｉ≧

25
で
肥
満

ま
た
は
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
さ
れ
て

し
ま
い
ま
す
が
、
ア
メ
リ
カ
の
肥
満
と

は
大
差
が
あ
り
ま
す
。
友
人
の
ア
メ
リ

カ
人
（
生
理
学
者
）
が
驚
き
な
が
ら
言

っ
た
“Kiyoji

（
筆
者
の
呼
び
名
）
、

肥
満
の
減
量
教
室
と
言
い
な
が
ら
、
こ

こ
に
は
肥
満
者
が
い
な
い
じ
ゃ
な
い

か
”
と
い
う
言
葉
を
思
い
出
し
ま
す
。

こ
れ
こ
そ
的
を
射
た
表
現
で
し
ょ
う
。 

代
に
入
っ
て
、
魅
力
が
低
下
し
、
２
０

１
０
年
代
に
は
反
感
を
覚
え
る
よ
う

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

最
も
大
き
な
理
由
は
、
運
動
の
重
要

性
を
過
剰
と
も
言
え
る
ほ
ど
に
（
運
動

宗
教
学
会
だ
と
比
喩
で
き
る
く
ら
い

に
）
病
気
（o

r

疾
病
）
の
予
防
・
改
善

に
置
い
て
い
る
か
ら
で
す
。
そ
の
点
に

つ
い
て
は
、
次
回
に
詳
し
く
論
じ
た
い

と
思
い
ま
す
。 

     

持
・
増
進
、
Ｑ
ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）
の

向
上
を
目
指
し
て
い
ま
す
。 

口
の
中
に
は
、
約
４
０
０
種
類
も
の

細
菌
が
存
在
し
ま
す
。
こ
う
し
た
菌
の

繁
殖
を
抑
え
る
た
め
に
は
毎
食
後
の
歯

磨
き
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
歯
磨
き
の
際

に
は
、
次
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
気
を

付
け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

【
歯
磨
き
の
ポ
イ
ン
ト
】 

●
毛
先
を
き
ち
ん
と
あ
て
て
み
が
く 

●
軽
い
力
で
み
が
く 

●
小
刻
み
に
動
か
し
て
み
が
く 

 

ま
た
、
歯
間
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ

ロ
ス
で
歯
ブ
ラ
シ
で
は
届
か
な
い
部
位

も
ケ
ア
す
る
こ
と
で
よ
り
効
果
的
に
口

内
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

口
の
中
を
清
潔
に
保
ち
、
感
染
症
予
防

に
も
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

口
腔
ケ
ア
は
口
の
ト
ラ
ブ
ル
の
予
防

だ
け
で
は
な
く
、
食
べ
る
こ
と
や
話
す

こ
と
を
サ
ポ
ー
ト
し
Ｑ
ｏ
Ｌ
（
生
活
の

質
）
を
向
上
さ
せ
る
目
的
も
あ
り
ま
す
。

自
分
の
口
で
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
は

大
き
な
楽
し
み
で
あ
り
、
生
き
る
意
欲

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
適
切
な
歯
ブ
ラ

シ
の
選
択
や
み
が
き
方
の
見
直
し
、
毎

日
の
食
事
を
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
習
慣

を
身
に
つ
け
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。 

 

11
月
の
テ
ー
マ
は
、「
口
腔
ケ
ア
」。 

口
腔
ケ
ア
と
は
、
検
診
、
口
腔
掃
除
、

咀
嚼
、
歯
肉
・
頬
部
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
等

に
よ
り
、
口
腔
の
疾
病
予
防
、
健
康
保

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．１５１ 

１１月号テーマ 「口腔ケア」 

 

 

●11月 8日は「いい歯」の日 
 

・定期的に歯科健診を受けよう 

・歯周病に注意しよう 

・歯石除去や歯面清掃を心がけよう 

       

日
本
の
研
究
者
は
“
Ｂ
Ｍ
Ｉ≧

30
な
ら

「
走
っ
て
は
い
け
な
い
」
と
言
い
ま
す

が
、
ア
メ
リ
カ
に
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ≧

30
で
ジ

ョ
ギ
ン
グ
し
て
い
る
人
、
ス
ポ
ー
ツ
ジ

ム
で
大
汗
を
か
い
て
い
る
人
が
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
膝
を
痛
め
る
と
い
っ
た

肥
満
者
の
運
動
リ
ス
ク
は
、
運
動
強
度

だ
け
で
な
く
、
運
動
量
や
カ
ラ
ダ
の
動

か
し
方
、
体
質
に
も
影
響
さ
れ
る
た
め
、

一
概
に
は
言
え
な
い
の
で
す
。
痩
せ
る

た
め
に
走
っ
て
い
る
の
か
、
楽
し
み
と

し
て
な
の
か
、
ア
メ
リ
カ
の
肥
満
者
に

聞
い
て
み
た
い
で
す
ね
。 

 

欧
米
を
は
じ
め
ア
ジ
ア
諸
国
で
も
肥
満
者
増
加
傾
向
に
あ
る
中
で
、
日
本
の
肥
満

率
は
約
４
．
５
％
、
ア
メ
リ
カ
の
肥
満
率
も
約
31
％
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
学
会
の

た
め
渡
米
さ
れ
る
こ
と
の
多
い
田
中
先
生
に
、「
ア
メ
リ
カ
人
の
肥
満
」
に
つ
い
て
、

お
話
し
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

ア
メ
リ
カ
人
の
肥
満
に
つ
い
て
思
う 

 


