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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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鴇
田
未
来
選
手
は
、
君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス

ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
（
千
葉
県
君
津
市
）
の
競

泳
チ
ー
ム
「
Ｚ
Ｅ
Ｒ
Ｏ
」
で
日
々
練
習
に
励

ん
で
い
る
小
学
５
年
生
で
、
２
年
生
か
ら
選

手
と
し
て
日
々
練
習
を
重
ね
、
昨
年
の
「
Ｊ

Ｏ
Ｃ
全
国
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
夏
季

 

 

 

 

新年あけましておめでとうございます。２０１６年がスタートしま

した！昨年は、甥っ子の誕生や父の還暦など１年があっという間に過

ぎ、このままでは気がついたら東京オリンピック開催！となりそう

な・・・本年をより充実させるべく長期的目標の設定と計画的な行動

でスタートダッシュを切りたいところです！ 

 

（千葉県君津市）鴇田未来さん 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

【材料】※2～3人分 

・春菊･･･････1袋 

・しめじ･････1/2袋 

・鶏胸肉･････200g 

 

・醤油･････大さじ 1 

・酒･･･････大さじ 1 

 

【作り方】 
①春菊をざく切り、しめじはほぐしておく 

②鶏胸肉を１口大に切り、ごま油（分量外）をひいたフライパンで 

炒める 

③鶏胸肉に火が通ったら①を加えて炒め、（Ａ）で味を付ける 
 

春菊の独特の香りは食欲増進、胃もたれの解消、消化促進などの働
きがあります。また、春菊に含まれるカロテンは、油やたんぱく質と
ともに摂取することで吸収率が高まります。カロテンには抵抗力を高

める作用もあるため、これからの寒い季節に備え、寒さ 
に負けないよう風邪予防に旬な素材を取り入れていき 
ましょう！ 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー101kcal 

炭水化物 4.3g、たんぱく質 17.3g、 

脂質 1.3g、食物繊維 2.8g 

新年を迎え、皆さまは年末年始をどのように過ごされましたか？初詣やお買い物に行ったという方 

でもいつもより家で座っている時間が長くゆっくり過ごせたのではないでしょうか。座っている姿勢 

が悪いと骨盤に歪みが起こり、筋肉や関節の痛みがでることがあります。下半身の血行不良により冷え症やリ

ンパの流れの停滞でカラダのむくみが起こるほか、腸の活動が低下して消化機能が低下して便秘になりやすく

なります。今回は「骨盤の歪みの矯正」を目的とした簡単エクササイズで快腸スタートを切りましょう！ 

『冷え症や便秘に！股関節ストレッチ』～骨盤の歪みを矯正！～ 

大
会
」
50
ｍ
バ
タ
フ
ラ
イ
で
全
国
大
会
３
位
入
賞
の
快
挙
を
成

し
遂
げ
ま
し
た
。
入
賞
後
は
、
更
な
る
成
長
を
目
指
し
中
学
・

高
校
生
の
練
習
に
加
わ
り
、
泳
ぎ
に
磨
き
を
か
け
て
い
ま
す
。

「
大
会
で
自
己
ベ
ス
ト
が
出
た
も
の
の
、
悔
し
い
気
持
ち
の
ほ

う
が
強
い
。
次
回
は
必
ず
表
彰
台
の
一
番
上
に
の
り
た
い
の
で
、

こ
こ
か
ら
先
が
勝
負
。
ま
ず
は
全
国
大
会
で
１
番
に
な
り
、
そ

し
て
５
年
後
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
、『
金
メ
ダ
ル
を
と
る
こ

と
』
が
最
大
の
目
標
で
す
！
」
と
力
強
く
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

今
後
の
鴇
田
選
手
の
活
躍
か
ら
目
が
離
せ
ま
せ
ん
!!
（
Ｎ
） 

今
後
の
鴇
田
選
手
の
活
躍
に
目
が
離
せ
ま
せ
ん
！
！ 

①足を伸ばした状態で床に座り、右膝を立てます 

②右手を膝に添え、外側へ倒し 15 秒キープします 

③①の姿勢に戻り、内側へ倒し 15 秒キープします 

④左側も同様におこなう 

【Point】  

・無理に倒しすぎず、倒せるところまで 

おこなってみましょう 

【回数】 

・左右各 3 回を目安におこないましょう 

(A) 

②外側 ③内側 



  

 

 

 

 

 

 

  

    

健
診
や
人
間
ド
ッ
ク
で
必
ず
血
圧
測

定
し
ま
す
が
、
そ
の
値
だ
け
で
高
血
圧
か

否
か
を
判
定
し
て
よ
い
も
の
で
し
ょ
う

か
？
生
体
情
報
は
、
覚
醒
し
た
起
床
時
に

測
定
す
る
の
が
基
本
で
時
間
が
経
て
ば

誤
差
が
生
ま
れ
ま
す
。
飲
食
物
の
摂
取
、

寒
暖
の
変
化
、
会
話
や
電
話
連
絡
、
身
体

活
動
に
よ
る
自
律
神
経
活
動
の
高
進
が

あ
る
か
ら
で
す
。
し
か
し
、
１
回
の
測
定

で
高
血
圧
と
判
定
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
水
や
お
茶
く
ら

い
の
水
分
摂
取
は
許
容
さ
れ
る
も
の
の
、

起
床
時
で
、
本
来
心
拍
数
も
血
圧
も
何
で

も
早
朝
起
床
時
に
ベ
ッ
ド
サ
イ
ド
で
測
定

す
る
こ
と
が
望
ま
し
く
、
緊
張
し
な
い
た

め
に
自
己
測
定
す
る
こ
と
が
理
想
で
し
ょ

う
。
実
情
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？
理
想
と

か
け
離
れ
た
状
況
下
で
の
測
定
と
な
っ
て

い
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

    

保
健
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
の
運
動
教
室
で

は
、
参
加
す
る
前
に
血
圧
を
チ
ェ
ッ
ク
す

る
よ
う
指
示
さ
れ
ま
す
が
、
そ
れ
は
何
の

た
め
な
の
で
し
ょ
う
か
？
運
動
教
室
に
参

加
す
る
前
の
理
想
的
な
行
動
は
、
起
床
時

の
基
礎
体
温
や
血
圧
の
チ
ェ
ッ
ク
、
ラ
ジ

オ
体
操
・
テ
レ
ビ
体
操
・
散
歩
、
朝
食
摂

取
、
そ
し
て
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
し

て
駅
の
階
段
を
利
用
し
た
徒
歩
で
の
移
動

空
腹
状
態
で
測
定
を
受
け
る
こ
と
が
基
本

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
前
日
の
仕
事
の
疲
れ
、

睡
眠
不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
当
日
の
朝
の
喫
煙
、

こ
っ
そ
り
飲
ん
だ
コ
ー
ヒ
ー
、
そ
の
コ
ー
ヒ

ー
の
こ
と
で
の
夫
婦
口
論
、
い
ら
い
ら
し
た

精
神
状
態
で
自
家
用
車
か
自
転
車
で
保
健

セ
ン
タ
ー
な
り
医
療
機
関
へ
駆
け
込
む
・
・

と
い
っ
た
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
中
に
は
、

早
朝
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
す
る
人
、
食
事
抜
き
で

コ
ー
ヒ
ー
と
タ
バ
コ
を
吸
う
人
、
前
日
に
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
筋
ト
レ
を
や
っ
た

人
な
ど
・
・
・
さ
ま
ざ
ま
で
、
健
診
時
の
血

圧
は
一
般
に
上
昇
し
た
状
態
で
あ
り
、
そ
の

人
の
基
礎
血
圧
と
は
言
い
難
い
で
す
。
女
性

が
よ
く
チ
ェ
ッ
ク
す
る
基
礎
体
温
は
早
朝

「
い
つ
ま
で
も
健
康
で
過
ご
し
た
い
」

と
い
う
願
い
は
皆
さ
ま
共
通
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
健
康
寿
命
を
延
伸
す
る

た
め
に
は
、
健
康
習
慣
を
身
に
つ
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
機
会
に
自
分

自
身
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し

ょ
う
。 

●
運
動
： 

☑
適
度
な
運
動
を
毎
日
続
け
て
い
る 

無
理
し
な
い
程
度
に
毎
日
続
け
る

こ
と
が
大
切
で
し
ょ
う 

●
た
ば
こ
： 

☑
喫
煙
習
慣
が
な
い 

煙
害
は
喫
煙
者
の
み
な
ら
ず
、
周

囲
に
い
る
人
に
も
及
び
ま
す 

●
飲
酒
： 

☑
個
人
の
適
量
を
飲
ん
で
い
る 

個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
飲
み
す

ぎ
に
は
注
意
し
、
週
に
２
日
は
肝

臓
を
休
ま
せ
ま
し
ょ
う 

●
ス
ト
レ
ス
： 

☑
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い 

自
分
に
合
っ
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法

を
見
つ
け
解
消
し
ま
し
ょ
う 

 

 

今
ま
で
の
生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と

は
困
難
で
す
が
、
い
つ
ま
で
も
元
気
に

健
康
で
過
ご
せ
る
よ
う
、
健
康
習
慣
づ

く
り
を
心
が
け
て
み
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。 

 

１
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
生
活
習
慣
」 

 

１
年
ス
タ
ー
ト
節
目
の
１
月
は
新
た

な
目
標
や
計
画
を
掲
げ
る
に
は
最
も
適

し
た
機
会
で
し
ょ
う
。
目
標
の
中
で
も

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．１５３ 

１月号テーマ 「生活習慣」 

 

 

サル年、今年の目標は「一無、二少、三多」 

一無・禁煙するモン！ 

二少・飲み過ぎないモン！食べ過ぎないモン！ 

三多・運動するモン！お休みするモン！  

   おしゃべりするモン！ 

 

な
ど
、
さ
ら
に
会
場
に
到
着
後
は
入
念
な

ス
ト
レ
ッ
チ
や
、
自
主
的
な
筋
ト
レ
を
少

し
や
る
こ
と
。
し
か
し
、
血
圧
チ
ェ
ッ
ク

が
あ
る
た
め
に
起
床
時
か
ら
静
か
に
し
て

い
る
と
し
た
ら
本
末
転
倒
で
す
。
し
っ
か

り
朝
食
を
摂
っ
た
、
自
転
車
や
徒
歩
で
会

場
ま
で
来
た
、
会
場
で
人
と
会
話
し
て
大

笑
い
し
た
直
後
だ
っ
た
…
な
ど
血
圧
や
心

拍
数
を
高
め
る
要
因
は
多
く
、
し
か
も
会

場
で
血
圧
や
心
拍
数
、
体
温
が
適
度
に
高

ま
っ
て
い
る
中
で
運
動
を
開
始
す
る
の
が

常
識
な
の
に
、
血
圧
が
標
準
範
囲
内
に
あ

る
こ
と
を
暗
に
期
待
し
て
測
定
に
臨
ま
せ

る
指
示
は
滑
稽
そ
の
も
の
で
す
。
健
康
支

援
の
本
質
、
血
圧
チ
ェ
ッ
ク
や
健
診
の
あ

り
方
、
具
体
的
な
解
決
策
な
ど
に
つ
い
て
、

抜
本
的
に
見
直
す
こ
と
が
必
要
で
し
ょ

う
。
適
正
な
血
圧
測
定
の
為
に
自
宅
で
の

自
己
測
定
を
判
定
に
導
入
す
る
シ
ス
テ
ム

の
検
討
を
推
奨
し
た
い
と
考
え
ま
す
。 

冬
季
は
、
寒
さ
か
ら
血
圧
の
あ
が
り
や
す
い
季
節
と
言
え
ま
す
。
高
齢
者
の
身

体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
研
究
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量

介
入
研
究
を
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
「
血
圧
判
定
に
つ
い
て
思
う
こ
と
」
を
お

話
し
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

運
動
前
の
理
想
的
な
行
動
と 

適
正
な
血
圧
測
定
の
不
調
和 

 

血
圧
判
定
に
関
し
て 

望
ま
し
い
心
身
の
状
態
と
現
状 

 


