
  

第７号（A） 平成 23年 10月 き  み  つ  健  や  か  悠  々  新  聞 財団法人体力つくり指導協会 

第 ７ 号 

君
津
市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
の

運
動
教
室
で
は
、
毎
年
七
月
に
全
地
区

受
講
者
を
対
象
に
体
力
測
定
を
お
こ

な
っ
て
い
る
。
今
年
は
、
二
十
九
地
区

計
三
九
七
名
が
測
定
に
参
加
し
た
。 

測
定
種
目
は
、
筑
波
大
学
・
田
中
喜

代
次
研
究
室
推
奨
の
も
の
で
、
日
常
生

活
で
多
用
す
る
動
作
を
、
測
定
種
目
と

し
て
実
施
し
て
い
る
。
例
え
ば
、
あ
お

む
け
で
寝
て
い
る
状
態
か
ら
歩
行
で

き
る
態
勢
ま
で
ど
の
く
ら
い
の
時
間

で
お
こ
な
え
る
か
と
い
う
測
定
（
起
立

時
間
測
定
）、
椅
子
に
座
っ
た
状
態
か

ら
歩
く
ス
ム
ー
ズ
さ
を
測
定
す
る
項

目
（
８
の
字
歩
行
測
定
）
な
ど
、
毎
日

の
動
作
に
直
接
的
な
測
定
を
お
こ
な

っ
て
い
る
。 

こ
う
し
た
測
定
に
よ
り
、
受
講
者
が

自
ら
健
康
的
生
活
を
送
る
た
め
の
体

力
の
発
見
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。 

 10月 3・17・24（月曜日） 

 10月 4・11・18・25日（火曜日） 

皿引  10 月 5・12・19・26 日（水曜日）

 10  

 10  

 

 

「
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
の
場
」

と
い
う
表
現
が
、
上
自
治
会
館
に
は
ぴ

っ
た
り
だ
。
と
に
か
く
、
雰
囲
気
が
底

な
し
に
明
る
く
、
受
講
者
同
志
の
会
話

の
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
に
、
全
員
が
同
調

し
、
場
を
盛
り
上
げ
る
。
ま
た
、
健
康

へ
の
意
識
の
高
さ
も
伺
い
知
れ
る
。
教

室
が
始
ま
る
と
、
支
援
士
の
言
葉
に
耳

を
傾
け
、
自
身
の
身
体
と
対
話
す
る
よ

う
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
味
わ
っ
て
い
た
。 

 

仲
間
同
士
の
様
子
を
気
に
し
な
が

ら
運
動
で
き
る
よ
う
全
員
で
「
輪
」
を

つ
く
り
、
教
室
を
お
こ
な
っ
て
い
る
。

健
康
長
寿
の
実
現
は
、
個
人
の
努
力
だ

け
で
は
な
し
え
な
い
。
上
自
治
会
館
に

は
強
く
、
暖
か
い
「
支
援
の
輪
」
が
あ

っ
た
。 

健康増進モデル事業 

上地区 参加者 

渡邉 桂子さん（68才） 

「
運
動
は
最
高
で
す
！
」
と
満
面

の
笑
み
で
語
っ
て
く
れ
た
渡
邉
さ

ん
。
運
動
教
室
で
気
に
入
っ
た
体
操

を
、
毎
晩
欠
か
さ
ず
に
お
こ
な
っ
て

い
る
。
運
動
教
室
に
通
う
前
は
、
ち

ょ
っ
と
し
た
作
業
で
、
背
中
や
肩
に

痛
み
を
覚
え
て
い
た
が
、
今
で
は
全

く
痛
み
が
で
な
い
と
の
こ
と
。 

七
月
に
実
施
し
た
体
力
測
定
で

は
、
体
力
年
齢
が
五
十
七
才
と
い
う

実
年
齢
よ
り
十
才
も
若
い
評
価
が

出
た
。
喜
び
の
あ
ま
り
、
同
窓
会
で

も
「
今
年
で
五
十
七
才
よ
」
と
言
っ

て
し
ま
っ
た
と
の
こ
と
。
前
向
き
に

明
る
い
気
持
ち
を
持
つ
こ
と
の
大

切
さ
を
教
え
て
く
れ
た
。 

 

日  程：1１月 20日（日） 

時  間：13：30～15：30 

場  所：内箕輪体育館（市民体育館） 

参加対象：一般市民 入 場 料：無料     

 

『健康長寿実現』に向

け、地域全体で健康づ

くりを考えます。皆様

の参加をお待ちしてい

ます。 

特別応援団 かずさマジック参加！ 

 

君
津
市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
で

は
体
力
測
定
と
同
時
に
、
日
常
生
活
に

つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
も
実
施

し
、
今
年
は
三
九
一
名
の
方
に
調
査
に

協
力
し
て
も
ら
っ
た
。 

「
布
団
の
上
げ
下
ろ
し
が
で
き
ま

す
か
？
」
と
い
う
問
い
に
対
し
て
「
重

い
布
団
で
も
楽
に
で
き
る
」
と
二
六
〇

名
、
六
十
六
％
が
回
答
。
何
と
も
頼
も

し
い
調
査
結
果
と
な
っ
た
。 

重
い
布
団
の
上
げ
下
ろ
し
ま
で
と

は
い
か
な
く
と
も
、
日
常
生
活
で
積
極

的
に
体
を
動
か
す
こ
と
は
大
切
で
あ

る
。
運
動
と
は
、「
目
的
を
も
っ
て
身

体
を
動
か
す
」
こ
と
。
言
葉
を
換
え
れ

ば
、
買
い
物
に
出
か
け
る
こ
と
や
、
炊

事
や
掃
除
も
「
健
康
の
た
め
」
と
い
う

意
識
で
お
こ
な
え
ば
立
派
な
運
動
に

な
る
。
日
常
生
活
に
こ
う
い
っ
た
意
識

を
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
い
た
だ
き
た
い
。 

今
回
の
体
力
測
定
で
は
、
起
立
時

間
（
素
早
さ
の
測
定
）
は
、
全
体
の

五
十
八
％
、
８
の
字
歩
行
（
歩
行
機

能
の
測
定
）
に
お
い
て
は
、
全
体
の

六
十
五
％
の
方
が
前
年
度
の
記
録
を

上
回
る
結
果
と
な
っ
た
。
ま
た
、
過

去
の
測
定
デ
ー
タ
を
比
較
す
る
と
、

教
室
へ
の
出
席
率
が
高
い
受
講
者

が
、
測
定
結
果
に
お
い
て
も
高
い
数

値
を
出
す
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
確
認

で
き
た
。 

 
 

水と緑の豊かな自然と良好な都市環

境に恵まれた君津市で、健康で明るく 

充実した日々を送ることは、市民すべ 

ての願いです。 

  地域の中で共に支え合い、市民だれ 

もが健康でいきいきと心豊かに暮らせ

る夢と誇りの持てる君津市を目指し、 

ここに「健康都市」を宣言します。 

君津市は、平成 23年 9月 3日に市民に

対し健康都市宣言を発表しました。 

教室日時 

水曜日 10:00～11:00 



 

 

第 7 号（B） 平成 23 年 10 月 き  み  つ  健  や  か  悠  々  新  聞 財団法人体力つくり指導協会 

ごぼうは食物繊維が豊富で動脈硬化を防ぐ作用がありま

す。シャキシャキと歯ごたえがあり、野菜嫌いの子どもの

おやつにもピッタリです。   （ 栄養士：松ヶ崎 結 ） 

 

http://www.tairyoku.or.jp/poster/index.html 

★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ 
 

「 

ス
ク
ワ
ッ
ト 

」 
 

①
直
立
し
肩
幅
に
足
を
開
く 

 ②
お
し
り
を
後
ろ
に
突
き
出
し 

な
が
ら
膝
を
曲
げ
る 

 
 

 

太
も
も
の
筋
肉
は
膝
の
曲
げ
伸
ば
し
、
脚
の
回
旋
・
ね
じ
り
な

ど
の
動
き
を
担
当
し
、
運
動
す
る
時
は
も
ち
ろ
ん
、
歩
行
す
る
際

に
も
重
要
な
筋
肉
で
す
。
し
か
し
、
鍛
え
た
り
動
か
し
た
り
す
る

こ
と
を
怠
っ
て
い
る
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
筋
力
が
衰
え
て
し
ま

う
場
所
で
も
あ
り
、
日
頃
か
ら
意
識
し
て
鍛
え
て
お
く
こ
と
が
大

切
で
す
。
変
形
性
膝
関
節
症
な
ど
、
膝
の
痛
み
が
筋
力
の
衰
え
に

関
連
し
て
発
症
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
、
日
常
生
活
動
作
に
も
支
障

を
き
た
す
可
能
性
も
出
て
き
ま
す
。 

行
楽
の
秋
を
迎
え
、
外
出
す
る
機
会
も
増
え
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
体
の
準
備
も
万
端
に
し
て
、
秋
を
満
喫
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ポ
イ
ン
ト
②
の
よ
う
に
、
壁
や
柱

に
つ
か
ま
る
こ
と
お
勧
め
し
ま
す
。

支
え
に
頼
る
と
、「
楽
を
し
て
い
る
」

と
い
う
印
象
を
与
え
る
か
も
知
れ

ま
せ
ん
が
、
よ
り
意
識
を
集
中
し
や

す
く
、
運
動
量
そ
の
も
の
が
高
ま
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
無
理
に

膝
を
深
く
曲
げ
る
必
要
も
あ
り
ま

せ
ん
。 

 

ポ
イ
ン
ト
③
で
は
、
膝
を
全
く
曲

げ
て
い
ま
せ
ん
。
膝
を
曲
げ
る
だ
け

で
痛
み
を
感
じ
る
方
も
い
ま
す
。
そ

う
い
っ
た
方
は
、
片
足
立
ち
に
な

り
、
太
も
も
に
力
を
入
れ
る
だ
け
で

も
、
有
効
な
運
動
に
な
る
の
で
す
。 

 
 

 

 

  

[作り方] 

①ごぼうを拍子切りにし、水にさらしてお

く 

②★の材料を鍋に入れて熱し、ごぼうを入

れて煮る 

③汁気がなくなるまで煮て、冷ましておく 

④片栗粉をまんべんなくごぼうにまぶし、

180℃の油でからりと揚げる 

⑤お好みでレモンを添えてできあがり 

（1 人分）ｴﾈﾙｷﾞｰ：262kcal  たんぱく質：3g  

脂質：14.5g  食物繊維：6.8g 

健
康
づ
く
り
教
室
を
三
年
間

（
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
）、
教

室
を
自
主
運
営
す
る
た
め
の
手

法
を
学
ぶ
講
座
を
十
二
回
（
自

主
活
動
促
進
事
業
）
修
了
す
る

と
、
受
講
者
が
主
体
と
な
っ
て

教
室
を
運
営
す
る
。
こ
れ
を
支

援
す
る
た
め
、
三
ヶ
月
に
一
度

支
援
士
が
教
室
を
訪
問
し
、
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
提
供
と
自
主
運
営

に
対
す
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
こ

な
っ
て
い
る
（
自
主
活
動
促
進

サ
ポ
ー
ト
事
業
）。 

健
康
づ
く
り
は
自
ら
の
意
思

で
実
践
し
、
支
援
し
合
う
こ
と

で
初
め
て
継
続
で
き
る
。
地
域

住
民
・
行
政
が
一
体
と
な
っ
て

取
り
組
ん
で
い
る
こ
れ
ら
の
一

連
の
事
業
こ
そ
、
健
康
づ
く
り

の
理
想
像
と
言
え
よ
う
。 

※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。 

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 

[材料] 

ごぼう…２本、 
 

★だし汁…200cc、酒…大さじ２ 

砂糖…大さじ１、みりん…大さじ 1 

醤油…大さじ１ 
 

片栗粉…適量、レモン…お好みで 

◆外出先での怪我に注意 
 レジャー先、子どもの運動会で… 

 不慣れな土地での、捻挫・転倒に注意。 
 

 

 

◆油断大敵！食中毒。 

 外気温は下がっても、海水温は暖かい

まま。海産物の調理には要注意。 

 
 

◆季節にあった服装を 

 寒さ対策はもちろん、場所に適した靴

選びも楽しさＵＰのポイントです。 

ポ
イ
ン
ト
①
の
よ
う
に
、
膝
が

前
に
出
て
し
ま
う
と
膝
を
痛
め
る

原
因
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
肝
心

の
太
も
も
に
は
力
が
入
り
に
く
く

な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
基
本
動
作

の
よ
う
に
手
を
伸
ば
す
こ
と
で
、

バ
ラ
ン
ス
が
保
ち
や
す
く
正
し
い

姿
勢
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。 

 
 

基本動作 

太ももに意識を集中する 
ポイント① 

膝を前に出さない 

ポイント② 

壁や柱につかまる 

ポイント③ 

無理な動作はさける 

君
津
市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事

業
は
、
平
成
二
十
三
年
七
月
に
、

四
地
区
（
蔵
玉
・
大
井
戸
・
戸

崎
三
・
皿
引
）
で
新
規
開
講
を

迎
え
た
。 

年
度
を
重
ね
る
ご
と
に
事
業

が
拡
大
し
、
平
成
二
十
三
年
十

月
現
在
で
、
延
べ
三
十
九
地
区

で
運
動
教
室
が
開
講
さ
れ
た
。

今
後
も
、
新
規
開
講
予
定
の
候

補
地
区
が
七
カ
所
あ
り
、
君
津

市
の
健
康
の
輪
の
広
が
り
に
期

待
感
に
胸
が
膨
ら
む
。 
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