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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
体
力
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー

（
新
潟
県
十
日
町
市
）
に
通
う
最
高
齢 

88
歳
の
重
野
さ
ん
は
、
十
日
町
市
主
催
の

介
護
予
防
事
業
へ
参
加
し
た
こ
と
で
運

動
を
始
め
ま
し
た
。
現
在
で
は
、
週
４
回

夏
は
プ
ー
ル
、
冬
は
ス
タ
ジ
オ
教
室
と
ほ

ぼ
毎
日
シ
ニ
ア
運
動
教
室
に
通
っ
て
い

 

 

 

 

 

可愛がっている姪っ子が小学校２年生になりました。幼稚園から小

学校に上がる際に一人で学校まで行けるかとても心配しましたが、１

年間も通うと友達も増えてすっかり逞しい雰囲気になりました。また、

昨年末には新たに甥っ子も増えて来月迎える端午の節句など家族が増

えていく喜びを実感しながら子ども達の成長を一つずつ楽しみにして

います。 

 

（新潟県十日町市）重野芳江さん 

 

 
 

 

 

【材料】※2人分 

セロリ・・・・1本 
ちくわ・・・・2本 
赤唐辛子（輪切り）・・適量 

ごま・・・小さじ1と 1/2 
ごま油・・・大さじ1 
 

酒・・・大さじ1 
みりん・・・小さじ1 
砂糖・・・・小さじ2 

しょうゆ・・・小さじ2 

 
【作り方】 

①セロリは筋を引いて茎は斜め薄切り、葉は細かく刻む。ちくわは斜

め薄切りにする。（A）を混ぜ合わせておく 

②フライパンにごま油を熱し、セロリの茎、ちくわ、赤唐辛子を加え

て炒め、全体に火が通ったら（A）を加える 

③セロリの茎がしんなりしてきたら、セロリの葉を加えさらに炒める 

④汁気が無くなったら器に盛り、ごまをふってでき上がり！ 

 

免疫力アップのビタミン A、血圧を安定させるカリウムが豊富に含ま
れているセロリ。独特な香りが苦手な方は、細かく刻むか 
加熱すると食べやすくなります。今回は、ちくわでボリュ 

ームをだし、甘辛きんぴらでセロリのシャキシャキ食感を 
味わいましょう。(管理栄養士 竹島佳代) 

エネルギー173kcal 

たんぱく質 4.9g、食物繊維 1.12g 

足底筋は、ひざの裏からアキレス腱と足裏をとおり指先まで伸びている比較的長い筋肉で、歩 

行時には足を上げ、地面を踏む役割を果たします。足底筋が弱ると土踏まずの理想的なアーチの 

形が崩れ、歩き方が乱れて偏平足（へんぺいそく）や浮き指になるリスクが高まり、ふくらはぎのむくみ

に繋がりやすくなります。今回は、バスタオルを利用して足底筋を鍛える簡単な運動を紹介します。足底

筋を鍛えてむくみ知らずの軽い脚で快適な歩行にチェンジしていきましょう！ 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ～エクササイズ『足底筋を鍛えて快適歩行』～ 

ま
す
。
昨
年
９
月
に
開
催
し
た
施
設
30
周
年
式
典
で
は
、
80
歳

以
上
の
方
の
表
彰
で
代
表
を
務
め
る
ほ
ど
お
元
気
な
方
。
今
後
の

目
標
は
「
自
分
の
こ
と
は
自
分
で
お
こ
な
い
、
コ
ロ
リ
と
死
ね
る

よ
う
運
動
を
続
け
た
い
。
施
設
に
通
う
こ
と
で
仲
間
と
の
お
し
ゃ

べ
り
や
、
笑
っ
た
り
歌
っ
た
り
す
る
こ
と
が
好
き
」
と
、
と
び
き

り
の
笑
顔
で
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
私
た
ち
職
員
も
安
心
で

安
全
な
施
設
運
営
で
重
野
さ
ん
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き

ま
す
！
（
Ｓ
） 

①床にバスタオルを敷きます 

②バスタオルの近くに裸足で椅子に腰かけます 

③かかとを固定してつま先でバスタオルを掻き 

集める動作を繰り返します 

④左右交互におこないましょう 

【Point】 

・運動前に足の指先を動かして柔軟性を 

・高めておきましょう 

(A) 

■基本動作 
  太ももに意識を集中 



  

 

 

 

 

 

 

  

   

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
本
来
、
食
事
、
餌
、

食
行
動
の
こ
と
を
指
し
ま
す
が
、
一
般

的
に
は
減
量
、
体
重
を
減
ら
す
こ
と
の

意
味
で
使
う
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

様
々
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
の
う
ち
主

食
の
ご
飯
を
食
べ
な
い
方
法
を
「
炭
水

化
物
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
と
呼
ぶ
事
が
あ
り

ま
す
が
、
炭
水
化
物
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト

や
低
炭
水
化
物
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
呼
ぶ

の
が
適
切
で
、
ベ
タ
ー
な
表
現
は
、
主

食
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
ま
た
は
炭
水
化

物
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
し
ょ
う
。
さ
ら

に
、
栄
養
表
示
基
準
に
よ
る
と
炭
水
化

物
と
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用

飲
料
に
も
デ
ン
プ
ン
や
シ
ョ
糖
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
、
さ
ら
に
牛
乳
な
ど
タ

ン
パ
ク
質
源
と
さ
れ
る
食
品
や
調
味

料
に
含
ま
れ
る
糖
質
も
少
な
く
な
い

で
し
ょ
う
。 

男
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
中
に
は
、
極

力
、
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
炭
水
化
物
を

摂
ら
ず
に
肉
、
魚
、
大
豆
、
乳
製
品
、

市
販
の
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
を
摂
取
し
、

脂
肪
を
減
ら
し
な
が
ら
筋
肉
を
増
や

そ
う
と
日
々
取
り
組
む
方
が
散
見
で

き
ま
す
。
こ
れ
は
理
に
叶
っ
て
い
る
よ

う
に
見
え
ま
す
が
、
十
分
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
確
保
さ
れ
な
け
れ
ば
摂
取
さ
れ

た
タ
ン
パ
ク
質
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に

回
さ
れ
る
た
め
、
体
内
の
タ
ン
パ
ク
を

分
解
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
タ
ン
パ
ク

質
の
分
解
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る

栄
養
素
が
炭
水
化
物
・
脂
質
・
タ
ン
パ

ク
質
の
み
の
た
め
、
実
際
に
炭
水
化
物

さ
れ
る
糖
質
と
ヒ
ト
の
消
化
酵
素
で
は

代
謝
で
き
な
い
食
物
繊
維
の
２
つ
を
合

わ
せ
た
も
の
で
あ
り
、
炭
水
化
物
制
限

で
は
な
く
「
糖
質
」
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト

と
表
現
す
る
の
が
ベ
ス
ト
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
昨
今
で
は
、
メ
デ
ィ
ア
関

係
者
や
専
門
職
ま
で
が
学
術
用
語
の
使

い
方
を
誤
用
し
て
い
る
ケ
ー
ス(

基
礎

代
謝
、
筋
肉
量
、
内
臓
脂
肪
、
骨
密
度

な
ど)

が
見
ら
れ
ま
す
が
、
定
義
に
準
拠

し
て
も
ら
い
た
い
と
こ
ろ
で
す
。 

主
食
と
な
る
ご
飯
、
パ
ン
、
め
ん
類
、

シ
リ
ア
ル
な
ど
に
は
、
糖
質
の
ひ
と
つ

で
あ
る
デ
ン
プ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
糖
質
を
多
く
含
む
食
品
は
主
食

以
外
に
も
芋
類
・
果
物
・
菓
子
・
嗜
好

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
が
実

施
し
て
い
る
平
成
26
年
度
国
民
健
康

栄
養
調
査
に
よ
る
と
運
動
習
慣
の
あ
る

人
の
割
合
は
、
男
性
で
約
31
％
、
女
性

で
約
25
％
。
年
代
別
に
見
る
と
男
女
と

も
20
～
50
歳
代
で
低
く
、
60
歳
代
以

降
で
増
加
す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
20

～
50
歳
代
の
勤
労
世
代
で
は
運
動
を

す
る
時
間
が
少
な
い
こ
と
や
健
康
へ
の

関
心
が
低
い
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

ま
た
、
運
動
習
慣
の
な
か
っ
た
方
が

急
に
過
度
な
運
動
を
始
め
る
と
途
中
で

挫
折
す
る
可
能
性
が
高
く
、
運
動
習
慣

を
定
着
さ
せ
る
た
め
に
は
、
自
分
の
生

活
習
慣
の
中
で
ど
の
く
ら
い
カ
ラ
ダ
を

動
か
し
て
い
る
の
か
と
い
う
こ
と
を
把

握
す
る
こ
と
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
歩
数
計
な
ど
で
平
常
時
一

日
の
運
動
量
を
目
安
に
、
目
安
よ
り
少

し
多
め
に
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
時
間
を
と

る
こ
と
や
、
家
族
や
地
域
で
声
を
か
け

あ
っ
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
仲
間
を
つ
く
る

こ
と
、
朝
夕
に
時
間
を
決
め
て
散
歩
を

日
課
す
る
こ
と
で
運
動
習
慣
づ
く
り
の

第
一
歩
を
踏
み
出
し
た
と
言
え
ま
す
。

ま
ず
は
、
簡
単
な
運
動
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
、
心
身
共
に
健
康
な
生
活
を
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。 

 

参
考
文
献
： 

厚
生
労
働
省
「
平
成
26
年
度
国
民
健
康
栄
養
調
査
」 
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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
号
の
テ
ー
マ
は
「
生
活
習
慣
」 

定
期
的
な
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
事

は
、
肥
満
や
心
臓
疾
患
、
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
と

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
い
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．１５５ 

４月号テーマ 「生活習慣」 

 

 

【運動習慣の定義】厚生労働省の実施している国民健康栄養調査によると１回 30

分以上の運動を週 2回以上実施し、1年以上持続している人を指します。 

平成 26 年度の運動習慣調査では運動習慣のある人の割合は、男性 31.2％、女性 

25.1％でした。年代別の割合を見ると、男女とも 20～50 歳代で低く、60 歳代以降

で増加する傾向にあります。 

と
タ
ン
パ
ク
質
を
３
：
１
の
割
合
で
摂

取
す
る
と
最
も
効
率
よ
く
筋
肉
の
合

成
が
進
む
と
い
う
研
究
報
告
や
糖
質

の
摂
取
が
少
な
す
ぎ
る
と
倦
怠
感
が

増
し
て
体
調
不
良
に
な
る
ケ
ー
ス
も

あ
る
と
い
う
研
究
報
告
の
存
在
に
も

留
意
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
脂
質
の
量

を
増
や
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
確
保

す
る
場
合
、
飽
和
不
飽
和
n3

n6
な
ど

脂
肪
酸
の
質
に
留
意
し
な
け
れ
ば
動

脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
何
で
も
適
量
・
適
度

に
留
め
る
こ
と
が
肝
要
で
、
ス
ト
イ
ッ

ク
に
頑
張
れ
ば
落
と
し
穴
に
は
ま
っ

て
し
ま
い
か
ね
ま
せ
ん
。
ど
こ
ま
で
が

ス
ト
イ
ッ
ク
（
や
り
す
ぎ
）
で
、
ど
こ

ま
で
が
ベ
ス
ト
（
適
度
）
か
の
見
分
け

は
困
難
で
あ
り
、
各
自
が
ボ
デ
ィ
ト
ー

ク
（
体
と
の
対
話
）
を
心
が
け
て
い
く

こ
と
が
肝
要
で
し
ょ
う
。 

 

 

健
康
志
向
の
現
在
で
は
各
種
メ
デ
ィ
ア
か
ら
は
様
々
な
情
報
が
溢
れ
、
日
々
新

た
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
今
、
流
行
り
の
炭
水

化
物
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い
て
考
え
る
」
を
テ
ー
マ
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 ボ
デ
ィ
ト
ー
ク
で
適
量
適
度
を 


