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第 １３ 号 

君
津
市
で
は
、
各
地
域
の
青
年
館
や
自
治
会
館
へ
運
動
指
導
員
を
派
遣
し
、

週
に
一
度
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
教
室
（
君
津

市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
）
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
君
津
市
健
康
増
進
モ
デ

ル
事
業
は
、
三
年
間
の
運
動
指
導
員
に
よ
る
運
動
教
室
移
行
後
、
参
加
者
が

主
体
と
な
っ
た
自
立
型
運
動
教
室
（
自
主
活
動
）
へ
と
発
展
し
ま
す
。 

 

 

平
成
二
十
四
年
度
は
、
新
た
に
運
動

教
室
が
十
一
ヵ
所
（
中
島
武
勇
・
杉

谷
・
笹
・
人
見
・
大
和
田
・
常
代
・
柳

城
・
神
門
・
長
石
・
上
根
本
・
広
岡
上

部
）
で
開
講
し
ま
し
た
。
近
隣
の
自
治

会
が
開
講
す
る
と
そ
れ
に
触
発
さ
れ
、

杉
谷
と
常
代
、
人
見
・
大
和
田
・
神
門

と
い
っ
た
近
隣
同
士
で
の
開
講
が
目

立
ち
ま
し
た
。 

平
成
二
十
四
年
度
運
動
教
室
最
後

の
開
講
と
な
っ
た
の
が
、
三
月
十
五
日

に
開
講
し
た
広
岡
上
部
青
年
館
で
す
。

約
三
十
名
の
受
講
者
が
集
ま
り
、
会
場

は
活
気
に
満
ち
溢
れ
て
い
ま
し
た
。
運

動
中
は
運
動
指
導
員
の
話
に
熱
心
に

耳
を
傾
け
る
姿
や
、
慣
れ
な
い
動
作
で

も
懸
命
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
姿
が
と

て
も
印
象
的
で
し
た
。 

開
講
式
に
は
、
鈴
木
市
長
は
じ
め
、

多
く
の
来
賓
が
応
援
に
駆
け
つ
け
激

励
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
贈
る
と
と
も
に
、

受
講
者
に
交
じ
り
運
動
を
体
験
さ
れ

ま
し
た
。 

  

健康増進モデル事業 

広岡上部地区 参加者 

 

鈴木 利平さん（右） 

池田 裕 さん（左） 

三
月
十
五
日
に
開
講
し
た
広
岡

上
部
地
区
。
鈴
木
さ
ん
と
池
田
さ

ん
は
教
室
開
講
に
至
る
ま
で
、
君

津
市
高
齢
者
支
援
課
と
の
打
ち
合

わ
せ
を
お
こ
な
い
、
地
域
の
方
へ

の
募
集
活
動
、
日
時
の
設
定
な
ど

様
々
な
場
面
で
調
整
役
と
し
て
ご

活
躍
さ
れ
、
開
講
式
当
日
も
、
開

始
二
時
間
前
か
ら
会
場
の
掃
除
を

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
今
後
の
意
気

込
み
を
伺
う
と
「
と
に
か
く
、
地

域
の
人
た
ち
と
、
楽
し
く
元
気
に

暮
ら
し
た
い
。
教
室
が
開
講
で
き

て
本
当
に
嬉
し
い
」
と
の
こ
と
。

無
事
開
講
式
を
迎
え
ら
れ
て
、
ほ

っ
と
し
た
表
情
が
と
て
も
印
象
的

で
し
た
。 

近
年
の
受
講
者
の
特
徴
と
し
て
、

定
年
を
迎
え
て
か
ら
も
働
き
続
け
、

「
仕
事
を
続
け
る
た
め
の
体
力
づ
く

り
」
を
目
的
の
ひ
と
つ
に
し
、
教
室

に
通
っ
て
い
る
高
齢
者
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
仕
事
か
ら
離
れ
る
こ
と

で
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
機
会
が
遠
の

き
、
体
力
の
低
下
を
危
惧
す
る
方
が

増
え
て
い
る
こ
と
が
背
景
の
ひ
と
つ

に
あ
る
よ
う
で
す
。 

こ
の
こ
と
は
、
健
康
に
対
す
る
意

識
が
高
い
高
齢
者
が
増
え
て
い
る
と

い
う
喜
ば
し
い
事
実
の
表
れ
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

発   行 

（公財）体力つくり指導協会 

事 業 本 部 

東京都江東区大島 1 - 2 - 1 

平成 2 5 年 4 月 2 0 日 

清和市場 

地区の 

皆さま 

教室開催前の保健指導 

平成２５年３月に新規開講した

広岡上部の教室風景 

藤林・蔵玉・川俣・南子安地区  

大井戸・日渡根・中島東部・君津台・陽光台地区  

戸崎三・皿引・草川原・尾車・中島武勇・人見・大和田・柳城地区 

三田・向郷・豊英・末吉・旅名・西原・箕輪・寺沢・杉谷・常代・笹・長石地区  

大戸見・久保・豊田・塚原・折木沢・岩出・神門地区  

 

5 月 13・20・27 日（月曜日） 

5 月 7・14・21 日（火曜日） 

5 月  1・8・15・22 日（水曜日） 

5月 2・9  ・16・23 日（木曜日） 

5 月 10・ 17・24 日（金曜日） 

 

教室風景（陽光台地区） 

➡  

教室風景 

（上地区） 

君
津
市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業

は
、
介
護
予
防
事
業
の
一
つ
と
し
て

平
成
十
八
年
に
本
格
的
に
ス
タ
ー
ト

し
、
こ
れ
ま
で
に
延
べ
、
六
万
五
千

人
以
上
の
高
齢
者
が
参
加
し
ま
し

た
。 ま

た
、
毎
年
恒
例
と
な
っ
た
「
健

康
増
進
大
会
」
に
も
毎
回
五
百
名
を

超
え
る
市
民
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
背
景
か
ら
君
津
市
全
域

に
、「
健
康
づ
く
り
の
意
識
」
が
浸
透

し
、
そ
の
意
識
の
集
合
体
が
い
つ
の

日
か
新
し
い
君
津
独
特
の
「
文
化
」

を
形
成
し
て
い
く
も
の
と
確
信
し
て

い
ま
す
。 

  

➡ 
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★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

 

「
ふ
く
ら
は
ぎ
の 

ス
ト
レ
ッ
チ
」 

 

①
壁
に
つ
ま
先
を
あ
て
る 

 ②
腰
を
前
方
（
壁
の
方
）
に 

押
し
出
す 

 

 
 
 

 

外
気
温
の
上
昇
と
と
も
に
、
「
人
間
の
行
動
意
欲
は
向
上
す

る
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
待
ち
わ
び
て
い
た
「
春
」
で
す
の

で
積
極
的
に
「
外
出
す
る
」
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
冬
の
間

に
固
ま
っ
た
カ
ラ
ダ
を
動
か
し
て
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。 

今
回
、
紹
介
す
る
運
動
は
「
外
出
」
す
る
前
の
準
備
体
操
に

最
適
で
す
。
家
の
中
や
屋
外
で
簡
単
に
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
新
緑
の
光
を
浴
び
な
が

ら
、
散
歩
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。 

 

★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

 

「
姿
勢
を
意
識
し
た 

〝
背
伸
び
〟
」 

 

①
指
を
組
み
、
全
身
を
伸
ば
す 

 

 

②
カ
ラ
ダ
を
反
っ
た
り
、
丸
め

た
り
し
な
い
よ
う
「
直
線
」

を
意
識
す
る 

 

   
   

※本誌に掲載する広告掲載希望者を随時受け付けています。掲

掲載要件等詳しくは右記までお問合せください。 

本誌は年４回発行いたします。 

公益財団法人体力つくり指導協会 

君津メディカルスポーツセンター 

℡０４３９－８８－０６１１ 

◆春だからこそ、外出しよう！ 

 春の息吹を全身に感じて、 

 自然とカラダを対話させよう！   

◆春だからこそ、チャレンジしよう！ 

 「はる」は「は･じ･め･る」の略です。 

  新しいことに挑戦しよう！ 
 

◆春だからこそ、生活習慣の見直しを 
 春は変化の季節でもあります。自身の生活習慣 

を見直して生活リズムを整えましょう！ 

 

○腰を丸めないように ○つま先が左右にずれないように 

○アゴをやや引き気味に 

Ⅰ 

Ⅱ 

平
成
二
十
四
年
度
は
九
地
区
（
山
本
・

糠
田
・
市
宿
・
清
和
市
場
、
宮
下
、
大
山

野
、
三
直
台
谷
、
北
子
安
、
上
）
が
参
加

者
主
体
で
運
動
教
室
を
運
営
す
る
「
自
主

活
動
」
に
移
行
し
ま
し
た
。 

移
行
後
の
教
室
の
様
子
を
伺
う
と
、

「
運
動
指
導
員
が
い
な
く
て
不
安
に
感

じ
る
こ
と
も
あ
る
が
、
週
に
一
度
教
室
に

通
う
習
慣
が
で
き
て
い
る
た
め
、
自
然
と

カ
ラ
ダ
が
教
室
に
向
か
う
」
「
運
動
は
で

き
る
範
囲
で
気
楽
に
や
っ
て
い
る
。
週
に

一
度
、
地
域
の
人
と
顔
を
合
わ
せ
る
こ
と

が
楽
し
い
」
と
の
コ
メ
ン
ト
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
ま
た
、
自
主
活
動
の
運
営
方
法

は
地
区
に
よ
っ
て
様
々
で
、
ラ
ジ
オ
体
操

を
取
り
入
れ
た
り
、
童
謡
に
振
り
付
け
て

運
動
し
た
り
と
そ
れ
ぞ
れ
特
色
が
あ
り

ま
す
。
中
に
は
、
参
加
者
全
員
が
同
じ
認

識
の
も
と
教
室
に
参
加
で
き
る
よ
う
、
会

則
を
整
備
し
て
い
る
地
区
も
あ
る
ほ
ど

で
す
。 

こ
れ
で
自
主
活
動
に
移
行
し
た
地
区

は
延
べ
二
十
二
地
区
と
な
り
、
平
成
二
十

五
年
度
に
は
更
に
七
地
区
が
自
主
活
動

に
移
行
す
る
予
定
で
す
。 

◆
歩
く
時
は
必
ず
「
ふ
く
ら
は

ぎ
」
を
使
い
ま
す
。
散
歩
の
途

中
で
脚
が
引
き
つ
る
こ
と
の

無
い
よ
う
、
し
っ
か
り
ス
ト
レ

ッ
チ
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

◆
姿
勢
づ
く
り
は
、
カ
ラ
ダ
づ
く

り
の
基
本
で
す
。
全
身
を
気
持

ち
よ
く
伸
ば
し
な
が
ら
、
真
っ

直
ぐ
な
姿
勢
を
意
識
し
ま
し
ょ

う
。
か
か
と
で
床
を
押
す
よ
う

に
す
る
と
、
意
識
し
や
す
く
な

り
ま
す
。 

   
   

山本地区（教室風景） 

宮下地区（教室風景） 

○肩甲骨を引き上げるように 

「たけのこ」には食物繊維がたっぷり！便秘の症状を

改善するほか、血糖値の上昇を防ぎ、コレステロール

の排出を促す働きがあります。（栄養士：松ヶ崎 結） 

 

[材料]４人分 

たけのこ（水煮）…100g 

米…2 合（3,360ml）鶏もも…1/2 枚 

赤ピーマン…1 個 

（A）洋風スープの素…小さじ 2/3 

しょうゆ…小さじ 1 と 1/2 

酒…大さじ 1、塩小さじ…1/3 

①米は 30 分以上前にといでざるに上げる。鶏

肉は１ｃｍ角に切る。たけのこは３～４ｍｍ

厚さの食べやすい大きさに切る。ピーマンは

１.５ｃｍ角に切る。 

②フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉を炒め、

色が変わってきたらたけのこを炒め、ピーマ

ンと米も加えて炒め合わせる。重たい感じに

なってきたら、炊飯器に移して少し冷ます。 

③（A）を入れ、水を２合の線まで注ぎ、混ぜ

ずに炊く。 

 
（1 人分）ｴﾈﾙｷﾞｰ：453kcal  たんぱく質：82.5g  

脂質：11.6 g 脂質：6.3g 食物繊維：1.6 g 




