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第 ９ 号 

高
齢
者
の
多
く
は
運
動
習
慣
が
な
い
、

ま
た
は
十
分
で
は
な
い
状
況
に
あ
り
、
仕

事
か
ら
離
れ
体
を
動
か
す
機
会
が
遠
の

き
、
自
宅
を
中
心
と
し
た
狭
い
範
囲
の
中

で
日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が
一
般
的
に

な
っ
て
い
ま
す
。 

こ
う
し
た
背
景
に
よ
り
、
運
動
す
る
習

慣
が
途
絶
え
、
気
力
や
精
神
面
、
そ
し

て
、
体
力
の
低
下
に
伴
い
体
調
を
崩
す

と
い
う
こ
と
も
決
し
て
少
な
く
な
い

よ
う
で
す
。
君
津
市
で
は
、
各
地
域
の

青
年
館
や
自
治
会
館
を
運
動
指
導
員

が
訪
問
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
を
開
催
し
て
い
ま
す
。 

こ
の
事
業
は
、
平
成
十
八
年
に
本
格

的
に
ス
タ
ー
ト
し
、
こ
れ
ま
で
に
延

べ
、
五
万
人
以
上
も
の
市
民
が
参
加
し

ま
し
た
。 

 5月 7・14・21・28日（月曜日） 

 5月 1・8・15・22日（火曜日） 

 5 月 2・9・16・23 日（水曜日）

  5 月 10・17・24 日（木曜日） 

  5 月 11・ 18・ 25 日（金曜日） 

 

 

「
と
に
か
く
教
室
は
楽
し
い
」
と
折

木
沢
青
年
館
の
受
講
者
達
は
口
を
揃

え
ま
す
。
筆
者
が
訪
問
し
た
日
は
雨
だ

っ
た
に
も
関
わ
ら
ず
、
教
室
の
賑
や
か

な
雰
囲
気
は
会
場
の
外
ま
で
伝
わ
っ

て
き
ま
し
た
。
教
室
中
の
会
話
が
弾
み

過
ぎ
て
、
肝
心
の
運
動
が
中
断
さ
れ
る

こ
と
も
し
ば
し
ば
あ
る
と
の
こ
と
。
し

か
し
、
地
域
や
ご
近
所
同
士
の
関
わ
り

が
希
薄
に
な
っ
て
い
る
現
代
に
お
い

て
、
こ
う
い
っ
た
「
会
話
」
や
「
人
と

の
関
わ
り
」
が
健
康
を
保
つ
ば
か
り
で

な
く
、
安
心
し
た
生
活
を
送
る
う
え
で

最
も
大
切
な
こ
と
で
は
な
い
か
と
感

じ
ま
す
。
ま
た
、
教
室
の
男
女
比
は
約

７
対
３
で
女
性
が
多
い
の
で
す
が
、
数

少
な
い
男
性
陣
が
教
室
を
盛
り
上
げ

て
い
た
こ
と
も
印
象
的
で
し
た
。 

折
木
沢
地
区
で
の
運
動
教
室
は
、
参

加
希
望
者
が
定
員
を
超
え
、
時
間
帯
を

二
つ
に
分
け
て
実
施
し
て
い
ま
す
。

「
何
事
も
や
る
と
き
は
全
員
参
加
」
と

い
う
地
域
の
団
結
力
を
伺
い
知
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 

（  

）  
 

 

健康増進モデル事業 

折木沢地区 参加者 

鈴木 義夫さん（67才） 

「
何
事
も
や
る
か
ら
に
は
楽
し

く
や
り
た
い
。
ワ
イ
ワ
イ
や
る
の
が

私
の
モ
ッ
ト
ー
で
す
」
と
力
強
く
、

そ
し
て
満
面
の
笑
顔
で
語
っ
て
く

れ
た
鈴
木
さ
ん
。
他
の
受
講
者
か
ら

は
、「
鈴
木
さ
ん
が
い
な
い
と
寂
し

い
」「
声
を
聴
く
だ
け
で
元
気
に
な

る
」
と
の
声
が
あ
り
、
折
木
沢
地
区

の
ム
ー
ド
メ
ー
カ
ー
的
な
存
在
で

す
。
ま
た
、
教
室
の
外
で
も
「
病
院

に
通
う
な
ら
教
室
に
お
い
で
」
と
友

人
達
に
声
を
か
け
て
い
る
そ
う
で

す
。
地
域
全
体
の
こ
と
を
考
え
、
仲

間
へ
の
心
遣
い
を
忘
れ
ま
せ
ん
。
ま

さ
に
お
達
者
者
と
呼
ぶ
に
ふ
さ
わ

し
い
方
で
す
。
今
後
ま
す
ま
す
の
活

躍
が
楽
し
み
で
す
。    

（ 
 

） 

 

平
成
二
十
四
年
度
は
、
新
規
開
講
を

十
五
ヵ
所
で
予
定
し
て
お
り
、
全
体
で

は
四
十
九
ヵ
所
で
教
室
が
開
催
さ
れ

ま
す
。
地
域
ご
と
に
特
色
が
あ
り
、
教

室
の
雰
囲
気
や
年
齢
層
も
異
な
り
ま

す
。
し
か
し
、
受
講
者
の
目
的
は
「
健

康
の
維
持
・
増
進
」
で
あ
り
、「
健
康

長
寿
」
で
す
。
そ
れ
を
支
援
す
る
の
が

指
導
員
、
そ
し
て
同
じ
教
室
の
受
講
者

同
士
で
あ
る
こ
と
は
全
て
の
教
室
で

同
じ
で
す
。 

 
ま
た
、
こ
の
教
室
は
開
講
か
ら
三
年

を
過
ぎ
る
と
、
受
講
者
主
体
の
教
室
運

営
に
移
行
し
ま
す
。
指
導
員
が
不
在
で

も
、
し
っ
か
り
と
教
室
は
続
い
て
い
ま

す
。
教
室
の
目
的
は
「
健
康
」
で
す
の

で
、
目
的
に
近
づ
く
こ
と
は
あ
っ
て

も
、「
達
成
」
と
い
う
こ
と
は
な
か
な

か
叶
わ
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ

の
君
津
市
の
取
り
組
み
が
「
モ
デ
ル
」

と
な
り
、「
健
康
づ
く
り
の
輪
」
が
日

本
全
国
へ
広
ま
っ
て
い
く
日
を
願
っ

て
い
ま
す
。 

教室自主運営に移行している 

中島中部地区の皆様 

教室風景（三直台谷地区） 

T 
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春が旬の「新たまねぎ」は甘みや栄養がたっぷり！ 

血液サラサラ効果や動脈硬化予防に効果があります。   

（ 栄養士：松ヶ崎 結 ） 

 

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

★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
① 

 

「 

お
尻
あ
げ 

」 
 

①
イ
ス
に
座
っ
た
状
態
か
ら
、 

お
尻
を
５
セ
ン
チ
程
度
浮
か
す 

 ②
ゆ
っ
く
り
と
音
が
鳴
ら
な
い 

よ
う
に
降
ろ
す 

 
 
 

 

「
運
動
に
は
汗
と
努
力
が
必
要
」
そ
う
思
い
込
ん
で
い
ま
せ
ん

か
。
何
か
の
競
技
会
を
目
指
す
と
い
う
な
ら
ば
、
確
か
に
「
汗
と

努
力
」
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
日
常
生
活
に
お
け
る
適

度
な
運
動
を
実
践
す
る
な
ら
ば
、
初
め
は
「
気
楽
に
」「
短
時
間
」

で
お
こ
な
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
今
回
取
り
上
げ
る
運
動

は
、
イ
ス
に
座
っ
た
ま
ま
お
こ
な
う
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
合
間
や
、
読
書
の
合
間
な
ど
に
お
こ
な
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。 

 
お
腹
を
伸
ば
す
こ
と
で
、
筋
肉
へ

の
刺
激
を
大
き
く
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
が
、
腰
に
不
安
が
あ
る
方
の

無
理
は
禁
物
で
す
。
ま
た
、
力
を
入

れ
た
い
場
所
を
「
見
る
」
も
し
く
は

「
触
る
」
こ
と
で
、
そ
の
場
所
へ
の

意
識
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
①
や
他
の
運
動
で

も
同
様
で
す
。 

[作り方] 

①手羽を塩少々と酒でもみこんでおきます 

②たまねぎ、ごぼうは皮をむいて洗い、ごぼう

を長めの乱切りにします 

③鍋に水とごぼう、手羽を加えて強火にかける 

④たまねぎ、塩、ローズマリーを加え、ふたを

して中火で 30 分ほど煮ます 

⑤たまねぎに竹串がスッと通ればできあが

り！ 

（1 人分）ｴﾈﾙｷﾞｰ：287kcal  たんぱく質：16.6g  

脂質：11.3g  食物繊維：8.1g 

健
康
づ
く
り
運
動
教
室
（
健

康
増
進
モ
デ
ル
事
業
）
を
三
年

間
受
講
す
る
と
、
受
講
者
が
主

体
と
な
っ
て
教
室
を
運
営
す
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
の
準
備

と
し
て
、
三
年
目
を
む
か
え
た

教
室
を
対
象
に
、
自
主
運
営
す

る
た
め
の
手
法
を
学
ぶ
教
室
を

月
に
一
度
、
計
十
二
回
開
催
し

ま
す
。
こ
の
教
室
が
自
主
活
動

促
進
事
業
で
す
。 

教
室
が
始
ま
っ
た
直
後
は
、

「
指
導
員
が
い
る
か
ら
教
室
が

成
り
立
つ
の
で
は
な
い
か
。
自

分
達
だ
け
で
は
不
安
」
と
い
っ

た
声
が
多
く
聞
か
れ
ま
す
が
、

講
座
が
後
半
を
迎
え
る
頃
に
は

ど
の
地
区
で
も
、「
ど
う
に
か
自

分
達
で
や
っ
て
い
け
そ
う
だ
」

と
い
う
頼
も
し
い
声
が
聞
け
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。 

※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 

[材料]１人分 

・（新）たまねぎ…1 個 

・（新）ごぼう…1 本、鶏手羽中…6 本 

・水…600cc、塩…小さじ 1 

・粗挽き黒胡椒…少々 

・ローズマリー（もしくはローリエやオ

レガノなどのハーブ） 
 

◆健康は前向きな気持ちから 

 積極的に外に出かけて、 

心身ともにリラックス！ 
 

 
 

◆新しいことにチャレンジ！ 

 どんなきっかけで始めても、続けば 

立派な趣味になります。 

 
 

◆季節にあった服装を 

 寒暖の差に要注意！寒さ対策をお忘

れなく！ 

「
太
も
も
」
に
力
を
込
め
た
い
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
で
す
。
足
の
裏
全
面
で
、

床
を
押
す
よ
う
な
感
覚
で
お
こ
な

う
と
、
よ
り
太
も
も
に
力
を
入
れ
や

す
く
な
り
ま
す
。 

目線を床に落とさない 

ように座る 

背中を丸めないように 

お尻を浮かす 

ゆっくりお腹を伸ばす お腹の筋肉を肋骨と骨盤で 

「つぶす」 

★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
② 

 

「 

腹
筋
運
動 

」 
 

①
ア
ゴ
を
持
ち
上
げ
、
お
腹
を

伸
ば
す 

 ②
息
を
は
き
な
が
ら
、
背
中
を

丸
め
る 

 
 
 

今
回
、
訪
問
し
た
宮
下
自
治

会
館
で
は
、「
体
の
痛
み
を
和
ら

げ
る
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
教
室

が
お
こ
な
わ
れ
て
い
ま
し
た
。 

教
室
の
雰
囲
気
は
終
始
和
や

か
で
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間

が
流
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、

今
後
の
自
主
運
営
に
向
け
て
の

意
欲
の
表
れ
で
し
ょ
う
か
。
指

導
員
の
言
葉
に
真
剣
に
耳
を
傾

け
る
姿
や
質
問
を
投
げ
か
け
る

姿
が
印
象
的
で
し
た
。 
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