
健康づくり情報誌                                       ２０１２年１１月号  Ｖｏｌ．７ 

 

 

 

 

 

 

発行：公益財団法人体力つくり指導協会 東京都江東区大島一丁目２番１号 発行年月日：平成２４年１１月１日 

 □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 

 □東京第１事業所 □東京第２事業所         東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２１００ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

 

～格差社会は「健康格差」をも生み出す・・・？～ 



Ｖｏｌ．７             ヘルス&フィットネス               ２０１２年１１月号［２］ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「
健
康
」
ブ
ー
ム
の
今
、
さ
ま
ざ
ま
な
「
健
康
に
良
い
」
と
う
た
う
食
品
が
販

売
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
で
、
効
果
を
期
待
し
す
ぎ
た
り
、
不
適
切
な
利
用
に
よ

り
健
康
被
害
を
受
け
た
り
す
る
事
例
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。
今
回
は
、「
健
康

食
品
」
の
問
題
点
や
利
用
上
の
注
意
、
上
手
に
活
用
す
る
た
め
の
考
え
方
を
お
伝

え
し
ま
す
。 

「
健
康
食
品
」
と
呼
ば
れ
る
も
の

と
は
、
法
律
上
の
定
義
は
な
く
、
広

く
健
康
の
保
持
増
進
に
資
す
る
食

品
と
し
て
販
売
・
利
用
さ
れ
る
も
の

全
般
を
指
し
て
い
ま
す
。（
上
表
参

照
、
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ

り
） 

『
い
わ
ゆ
る
健
康
食
品
』
の

安
全
性 

 

保
健
機
能
食
品
以
外
の
「
い
わ
ゆ

る
健
康
食
品
」
は
、
農
産
物
や
生
鮮

食
品
等
と
同
じ
よ
う
に
、
安
全
性
を

確
認
す
る
各
種
試
験
の
実
施
や
製

造
・
販
売
に
つ
い
て
許
可
を
受
け
る

こ
と
は
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
せ

ん
。
中
に
は
独
自
の
試
験
を
実
施
し

た
製
品
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
多
く

は
安
全
性
や
有
効
性
に
関
す
る
科

学
的
な
根
拠
が
不
明
な
ま
ま
販
売

さ 

は
安
全
性
や
有
用
性
に
関
す
る
科

学
的
な
根
拠
が
不
明
の
ま
ま
販
売

さ
れ
て
い
ま
す
。
食
品
に
医
薬
品
成

分
を
添
加
す
る
こ
と
は
法
律
で
禁

止
さ
れ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

「
い
わ
ゆ
る
健
康
食
品
」
と
し
て
販

売
さ
れ
て
い
る
製
品
の
中
に
は
、
医

薬
品
成
分
を
含
み
重
大
な
健
康
被

害
を
起
こ
し
た
も
の
も
あ
る
の
で

す
。 

『
特
定
保
健
用
食
品
』
と
は 

こ
の
よ
う
な
「
い
わ
ゆ
る
健
康
食

品
」
の
問
題
点
を
改
善
し
た
も
の
が

特
定
保
健
用
食
品(

通
称
：
ト
ク
ホ)

で
、
製
品
ご
と
に
食
品
の
有
効
性
や

安
全
性
に
つ
い
て
国
が
審
査
を
お
こ

な
い
、
食
品
の
持
つ
特
定
の
保
健
の

用
途
（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
気
に
な

る
方
へ
な
ど
）
を
表
示
し
て
「
食
品
」

と
し
て
販
売
す
る
こ
と
を
許
可
し
て

い
ま
す
。 

ト
ク
ホ
の
活
用 

ト
ク
ホ
と
い
え
ど
、
そ
れ
だ
け
食

べ 

   

べ
て
い
れ
ば
よ
い
と
い
う
魔
法
の

食
品
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
食

べ
る
程
よ
く
な
る
わ
け
で
も
あ
り

ま
せ
ん
。 

例
え
ば
、
ト
ク
ホ
の
中
で
「
体
脂

肪
が
つ
き
に
く
い
油
」
が
人
気
を
集

め
て
い
ま
す
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
そ

の
他
の
油
と
同
じ
１
ｇ
９k

ca
l

で

す
。
ま
た
、
こ
の
油
の
有
効
性
を
確

認
し
た
研
究
で
は
、
脂
肪
の
総
摂
取

量
を
適
量
に
抑
え
た
上
で
、
通
常
の

油
と
置
き
換
え
て
比
較
し
、
ト
ク
ホ

の
油
の
方
が
よ
り
体
脂
肪
減
少
効

果
が
あ
っ
た
と
し
て
い
ま
す
。
つ
ま

り
、
い
く
ら
ト
ク
ホ
の
油
を
摂
取
し

て
も
、
油
の
総
摂
取
量
が
多
過
ぎ
れ

ば
期
待
す
る
効
果
は
得
ら
れ
な
い

の
で
す
。 

ト
ク
ホ
の
容
器
に
は
、
必
ず
「
食

生
活
は
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
基

本
に
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
」
と
い

う
文
言
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
ト

ク
ホ
の
利
用
だ
け
で
健
康
が
手
に

入
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
病
気

を
治
す
も
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
や
運
動
な

ど
、
基
本
的
な
生
活
習
慣
を
整
え
た

う
え
で
、
上
手
に
ト
ク
ホ
を
取
り
入

れ
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

 

 

特集 
 

医薬品 食 品

保健機能食品
消費者庁所管

医薬品
（医薬部外品を含む）

特定保健用食品
（個別許可型）

栄養機能食品
（企画基準型）

一般食品
いわゆる「健康食品」
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特 別 

コラム 

格
差
社
会
は
「
健
康
格
差
」
を
も
生
み
出
す
・
・
・
？ 

 

 

【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

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

 

先
日
、
リ
タ
イ
ア
し
た
高
齢
者
の

住
居
を
見
学
す
る
機
会
を
得
た
が
、

住
居
環
境
に
も
著
し
い
格
差
を
目

の
当
た
り
に
し
て
驚
い
た
。
一
流
ホ

テ
ル
並
み
の
高
齢
者
施
設
に
入
居

し
て
い
て
、
朝
か
ら
高
級
レ
ス
ト
ラ

ン
風
の
食
事
を
い
た
だ
い
て
い
る

人
が
い
れ
ば
、
不
衛
生
な
劣
悪
環
境

で
パ
ン
だ
け
を
か
じ
っ
て
い
る
高

齢
者
（
主
に
ア
ジ
ア
人
）
施
設
も
あ

っ
た
。
お
金
が
す
べ
て
で
、
お
金
さ

え
あ
れ
ば
、
誰
で
も
最
高
級
の
施
設

に
入
居
で
き
る
が
、
そ
の
よ
う
な
恵

ま
れ
た
人
は
ご
く
僅
か
で
あ
る
。
住

む
場
所
が
与
え
ら
れ
て
い
る
だ
け

で
、
恵
ま
れ
て
い
る
と
考
え
る
べ
き

な
の
だ
と
感
じ
た
。 

 

◆
散
歩
の
醍
醐
味 

サ
ン
フ
ラ
ン
シ
ス
コ
の
坂
道
を
休

ま
ず
に
上
が
る
の
は
辛
か
っ
た
が
、

汗
だ
く
で
登
り
き
っ
た
後
は
爽
快

だ
っ
た
。
ま
さ
に
登
山
の
達
成
感
に

近
い
も
の
が
味
わ
え
た
。
有
名
な
ゴ

ー
ル
デ
ン
ゲ
ー
ト
ブ
リ
ッ
ジ
や
ア

ル

カ

ト

ラ

ズ

島

（Alcatraz 

Island, 

囚
人
を
収
容
し
て
い
る

島
）
が
視
界
に
入
り
、
夏
で
も
清
々

し
い
冷
風
を
浴
び
る
こ
と
が
で
き

る
の
も
魅
力
的
だ
。 

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果 

は
抜
群
で
あ
る
。
Ｔ 

シ
ャ
ツ
は
３
枚
で
１
５
ド
ル
の
店

も
あ
っ
た
。
１
枚
４
０
０
円
と
格
安

だ
。
買
い
物
を
す
る
と
税
金
を
払
う

が
、
店
員
は
日
本
か
ら
の
旅
行
客
に

対
し
て
は
釣
銭
を
ご
ま
か
す
こ
と

が
あ
る
の
で
、
注
意
さ
れ
た
い
。
こ

れ
は
観
光
地
全
域
に
言
え
る
こ
と

だ
。 

 

し
た
い
気
持
ち
は
よ
く
理
解
で
き

る
。 

◆
気
に
な
る
健
康
格
差 

日
本
の
ホ
ー
ム
レ
ス
の
栄
養
状

態
や
骨
・
筋
肉
な
ど
の
虚
弱
化
が
以

前
か
ら
気
に
な
っ
て
い
た
。
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
検
査
を

し
た
ら
、
ど
う
い
う
結
果
が
出
る
の

だ
ろ
う
か
？
中
性
脂
肪
や
血
糖
値
、

血
圧
は
低
い
の
だ
ろ
う
か
？
膝

痛
・
腰
痛
の
人
も
多
い
こ
と
だ
ろ

う
。
運
動
量
が
足
り
て
い
る
の
か
、

こ
ち
ら
も
気
に
な
る
。
ア
メ
リ
カ
の

ホ
ー
ム
レ
ス
も
同
様
だ
が
、
き
っ
と

栄
養
状
態
は
悪
い
と
予
想
す
る
。
余

計
な
こ
と
か
も
し
れ
な
い
が
、
ホ
ー

ム
レ
ス
自
身
の
食
事
に
加
え
て
、
大

き
な
犬
の
餌
を
ど
う
調
達
し
て
い

る
の
か
気
に
な
っ
た
。 

 
 
 

◆W
e
  A

re
  T

h
e
  

９
９
％ 

 

街
の
特
徴
は
急
な
坂
道
が
多
い

こ
と
、
路
面
電
車
が
今
で
も
走
っ
て

い
る
こ
と
。
昔
か
ら
日
中
韓
な
ど
ア

ジ
ア
人
が
多
く
移
り
住
ん
で
お
り
、

チ
ャ
イ
ナ
タ
ウ
ン
、
ジ
ャ
パ
ン
タ
ウ

ン
ま
で
あ
る
。
１
０
年
前
と
大
き
く

違
っ
た
光
景
は
、
ホ
ー
ム
レ
ス
の
群

れ
が
駅
前
に
た
む
ろ
し
て
い
た
こ

と
。
突
然
の
襲
撃
に 

備
え
て
の
対
策
な
の 

か
、
大
き
な
犬
を
連 

れ
て
い
る
ホ
ー
ム
レ 

ス
が
何
人
も
い
た
。 

W
e
 a

re
 th

e
 

９
９
％
（
９
９
％
は

並
以
下
の
低
中
所
得
層
で
、
１
％
が

富
裕
層
だ
）
と
い
う
ア
メ
リ
カ
国
民

の
主
張
が
ど
れ
ほ
ど
的
を
射
て
い

る
の
か
わ
か
ら
な
い
が
、
貧
困
層
の

“W
e
 a

re
 th

e
 

９
９
％
”
と
主
張

遠
い
国
に
も
日
本
と
の
意
外
な
共
通
点
が
？
海
外
経
験
が
豊
富
な
田
中
先
生
が
、
サ
ン

フ
ラ
ン
シ
ス
コ
の
街
並
み
を
散
歩
し
た
際
に
感
じ
た
驚
き
と
は
？
健
康
に
つ
い
て
社

会
に
つ
い
て
魅
力
に
つ
い
て
・
・
・
、
盛
り
だ
く
さ
ん
に
語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 
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最近話題の「ラジオ体操」。80年以上前からおこなわれて 

いる、身近な健康体操の代表です。誰もが簡単にはじめられ、全身をフルに

使うことで運動不足を解消し、また、朝一番の運動で気持ちよく一日のスタ

ートがきれることでしょう。全身をしっかり動かして運動不足解消！ぜひチ

ャレンジしてみましょう！ 

 

 

現在はさまざまな食品や外食のメニューにカロリーが表示されていま

す。それを見ると、想像以上に高カロリーのものも多いようです。誰も

が気になるカロリー。今回は低カロリーに抑えるコツをお伝えします。 

調
理
で
ひ
と
工
夫 

 

●
レ
ン
ジ
や
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス

タ
ー
を
活
用
し
、
油
を
減
ら
し

た
調
理
で
カ
ロ
リ
ー
減
！ 

●
炒
め
油
は
、
オ
イ
ル
ス
プ
レ

ー
で
薄
く
拭
き
つ
け
る
よ
う
に

す
る
の
も
お
ス
ス
メ
で
す
。 

●
調
味
料
に
も
カ
ロ
リ
ー
が
あ

り
ま
す
。「
だ
し
を
濃
い
目
に
と

る
」「
濃
い
味
と
う
す
味
を
組
み

合
わ
せ
た
献
立
に
す
る
」「
お
酢

な
ど
の
酸
味
や
香
辛
料
の
辛
み

を
活
か
す
味
付
け
に
す
る
」
こ

と
で
、
調
味
料 

を
減
ら
す
こ
と 

が
で
き
、
減
塩 

の
効
果
も
期
待 

で
き
ま
す
。 

☆
調
理
以
外
で
使
う
油
に
注
意 

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
も
油
で
す
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は

ス
プ
ー
ン
１
杯
で
お
よ
そ
１
０

０k
ca

l

に
も
な
り
ま
す
。
カ
ロ

リ
ー
カ
ッ
ト
の
も
の
や
、
ノ
ン

オ
イ
ル
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
！ 

献
立
の
立
て
方 

 

●
や
は
り
揚
げ
物
は
高
カ
ロ
リ

ー
で
す
。
同
じ
鶏
肉
１
０
０
ｇ

を
使
っ
た
料
理
で
も
、
揚
げ
物

と
蒸
し
物
で
は
、
１
０
０k

ca
l

以
上
の
差
が
あ
り
ま
す
（
下
図

参
照
）。
減
量
中
は
、
で
き
る
だ

け
揚
げ
物
の
登
場
回
数
を
減
ら

し
ま
し
ょ
う
。 

●
ス
テ
ー
キ
や
焼
き
魚
な
ど
、

肉
や
魚
を
そ
の
ま
ま
味
わ
う
よ

う
な
料
理
は
、
肉
魚
の
量
が
多

く
な
り
が
ち
で
す
。
肉
や
魚
に

野
菜
を
合
わ
せ
た
料
理
を
メ
イ

ン
に
す
る
こ
と
で
、
野
菜
で
ボ

リ
ュ
ー
ム
が
増
す
の
で
満
足
感

が
得
ら
れ
、
カ
ロ
リ
ー
は
抑
え

ら
れ
ま
す
。
食
物
繊
維
も
摂
れ

て
一
石
二
鳥
で
す
。 

●
ど
ん
ぶ
り
や
ラ
ー
メ
ン
、
パ

ス
タ
な
ど
の
単
品
で
は
、
ご
は

ん
、
め
ん
な
ど
炭
水
化
物
の
量

が
多
く
な
り
が
ち
で
す
。
家
で

の
食
事
も
、
ご
は
ん
プ
ラ
ス
お

か
ず
、
汁
物
と
い
っ
た
定
食
ス

タ
イ
ル
に
。
バ
ラ
ン
ス
も
整
い

ま
す
。 

 

焼く 煮る 揚げる蒸す 炒める< < < <

蒸し鶏
216kcal

鶏のグリル
229kcal

鶏のソテー
249kcal

鶏の煮物
267kcal

から揚げ
336kcal

★例★ 鶏もも肉（皮つき）100gを使った場合・・・

< < < <

調理で変わる！カロリー 【外食した場合のコツ】 

基本的には、上記と変わりません。メニュー表の

カロリー表示も参考にしましょう。ごはんは量が多

くなりがち。少なめに盛ってもらうか、すこし残す

ようにすると良いでしょう。そして、外食をしたと

きは前後の食事で調整するようにしましょう。 

（管理栄養士 竹島 佳代） 


