
 

目
的
に
、
成
人
の
み
が
利
用

で
き
る
た
ば
こ
の
自
動
販
売

機
が
導
入
さ
れ
ま
す
。
富
山

県
で
は
平
成
20
年
６
月
度
よ

り
導
入
さ
れ
、
購
入
す
る
場

合
は
、
成
人
の
み
が
持
て
る

Ｉ
Ｃ
カ
ー
ド
『
ｔ
ａ
ｓ
ｐ
ｏ

（
タ
ス
ポ
）
』
が
必
要
と
な
り

ま
す
。
未
成
年
者
の
喫
煙
を

な
く
す
の
は
大
人
に
課
せ
ら

れ
た
使
命
で
す
。
自
販
機
を

を 
 

利
用
の
う
え
購
入
さ
れ
る
方

は
（
社
）
日
本
た
ば
こ
協
会

に
Ｉ
Ｃ
カ
ー
ド
を
申
し
込
む

な
ど
の
手
続
き
が
必
要
で

す
。
こ
の
機
会
に
喫
煙
者
は

禁
煙
に
挑
戦
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。 

 

◆
禁
煙
実
行
へ 

 

「
た
ば
こ
が
や
め
ら
れ
な
い
」

の
は
、
程
度
の
差
は
あ
り
ま
す

が
、
ニ
コ
チ
ン
中
毒
に
陥
っ
て

い
る
場
合
が
多
く
あ
り
ま
す
。

禁
煙
を
す
る
と
、
か
ら
だ
の
中

か
ら
ニ
コ
チ
ン
が
抜
け
出
す

た
め
に
禁
断
症
状
（
離
脱
症

状
）
が
出
ま
す
が
、
ピ
ー
ク
は

３
日
間
、
長
く
て
も
２
〜
３
週

間
で
消
失
し
ま
す
。
実
行
に
向

け
禁
断
症
状
の
対
処
法
を
紹

介
し
ま
す
。 

 
①
タ
バ
コ
が
吸
い
た
い
と
思

っ
た
ら
…
喫
煙
の
代
わ
り
に

他
の
行
動
を
実
行
し
気
持
ち

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
み
ま

し
ょ
う
。(

例)

水
や
お
茶
を

飲
む
・
歯
を
磨
く
な
ど 

 

今
月
の
テ
ー
マ
は
『
禁
煙
』
。
毎
年
５
月
31
日
は
、
世
界
保

健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
定
め
る
「
世
界
禁
煙
デ
ー
」
で
あ
り
、

厚
生
労
働
省
で
は
平
成
四
年
よ
り
喫
煙
の
撲
滅
を
目
指
し
、
普

及
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
日
本
人
の
喫
煙
率
は
成
人
男
性

46
％
、
女
性
14
％
。
近
年
は
若
い
世
代
で
増
加
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
日
本
に
お
い
て
、
た
ば
こ
が
原
因
と
さ
れ
る
死
亡
数
は
、

Ｗ
Ｈ
Ｏ
試
算
推
計
に
よ
る
と
平
成
十
二
年
度
は
年
間
十
一
万
四

千
二
百
人
。
ま
た
、
喫
煙
は
糖
尿
病
や
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
（
こ

う
そ
く
）
な
ど
の
危
険
性
を
も
高
め
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

◆
主
流
煙
と
副
流
煙 

 

た
ば
こ
の
煙
に
は
、
喫
煙

者
が
吸
う
『
主
流
煙
』、
点
火

部
か
ら
立
ち
昇
る
『
副
流
煙
』

が
あ
り
、
非
喫
煙
者
は
こ
の

両
方
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
特
に
『
副
流
煙
』

は
『
主
流
煙
』
よ
り
も
多
く

の
タ
ー
ル
、
一
酸
化
炭
素
、

ニ
コ
チ
ン
等
の
有
害
物
質
が

多
く
含
ま
れ
又
、
ア
ル
カ
リ

性
の
た
め
、
目
や
気
道
に
刺

激
性
が
高
く
、
健
康
に
害
を

及
ぶ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

た
ば
こ
の
煙
は
、
他
人
や
自

分
の
周
り
の
大
切
な
人
た
ち

の
健
康
を
も
脅
か
す
、
強
い

毒
性
が
あ
る
こ
と
を
喫
煙
者

は
忘
れ
て
は
な
り
ま
せ
ん
。 

 

◆
ｔ
ａ
ｓ
ｐ
ｏ 

（
タ
ス
ポ
）
導
入 

未
成
年
者
の
喫
煙
防
止
を

木 
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 ②
イ
ラ
イ
ラ
す
る
と
感
じ
た 

ら
…
喫
煙
で
き
な
い
と
考
え

る
と
更
に
欲
求
が
溜
ま
り
ま

す
の
で
、
全
く
違
う
行
動
を
。

(

例)

散
歩
や
体
操
な
ど
の
軽

い
運
動
を
す
る
・
リ
ラ
ク
ゼ

ー
シ
ョ
ン
法
を
身
に
つ
け
る
。 

材 料･･･４人分 

春キャベツ 500g(約 1/2 個) 

豚モモ肉 200g/削り節 10g/生姜１かけ 

片栗粉大さじ２/酢大さじ１  

しょうゆ大さじ１/塩少々/大葉４枚(飾り用) 

  健  志  通  信  （平成 19 年 5月創刊）              財団法人体力つくり指導協会 

仲
間
を
募
り
お
互
い
に
禁
煙

に
向
け
励
ま
し
あ
う
な
ど
。 

 

③
離
脱
症
状
が
出
て
も
、
健

康
が
回
復
す
る
サ
イ
ン
と
考

え
、
強
い
気
持
ち
で
打
ち
勝

ち
ま
し
ょ
う
。 

 

私
た
ち
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
は
、
今
年
度
よ
り
厚
生
労

働
省
テ
ー
マ
に
基
づ
い
た
統
一
情
報
誌
を
作
成
し
、
み
な
さ
ま
の
元
へ
楽

し
く
そ
し
て
健
康
的
に
生
き
る
た
め
の
情
報
を
お
届
け
す
る
こ
と
に
い

た
し
ま
す
。
是
非
、
生
活
の
中
で
お
役
に
立
て
れ
ば
幸
い
で
す
。 

①春キャベツは芯を除き３～４㎝の角切りに切る。 

生姜はみじん切りにする。 

②豚モモ肉は一口大の薄切りにし片栗粉を全体にまぶす。 

③削り節は紙タオルを敷いた耐熱皿に入れ、ラップは 

しないで電子レンジに１分かけ乾燥させ細かくする。 

④鍋にお湯を沸かし、塩少々をいれ②の豚肉とキャベツ 

を一緒に茹で、ざるにあげてお湯を切りボールに移す。 

⑤削り節･生姜･酢･しょうゆを加えてよく和え、器に盛る。 

※熱いうちに削り節と調味料で和える。 

⑥大葉は洗って千切りにし、⑤の上にちらす。 
 

早春から初夏に出回る春キャベツは葉が柔ら 

かく甘みがあり、軽く火を通すだけでも口 

当たりがよく仕上がります。ビタミン U･K･ 

C、食物繊維、ミネラルが豊富で胃潰瘍を 

防ぐ働きもあります。 （管理栄養士 二口雅子） 

 

今
年
、
体
力
つ
く
り
指
導
協

会
で
は
み
な
さ
ま
の
健
康
増

進
を
考
え
た
、
第
１
回
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
企
画
を
新
緑
の
美
し

い
上
高
地
に
お
い
て
開
催
い

た
し
ま
す
。 

当
協
会
で
は
、
全
国
に
６
つ

の
支
部
と
１
つ
の
事
務
所
、
そ

し
て
事
業
部
で
、
健
康
と
体
力

づ
く
り
に
つ
い
て
日
々
実
践

活
動
に
取
組
ん
で
い
ま
す
。
今

回
は
６
つ
の
支
部
と
事
業
部

か
ら
参
加
者
を
募
り
、
大
河
ド

ラ
マ
「
風
林
火
山
」
ヒ
ロ
イ 

ン
由
布
姫
ゆ
か
り
の
地 

諏
訪
市
と
、
こ
の 

季
節
、
新
緑
が
い
ち 

ば
ん
美
し
い
上
高
地 

を
舞
台
に
、
大
自
然
の 

中
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
温
泉
、

そ
し
て
観
光
を
楽
し
み
ま
す
。 

協
会
職
員
と
健
康
づ
く
り

を
目
指
す
多
く
の
仲
間
た
ち

と
共
に
、
５
月
の
長
野
で
健
康

を
謳
歌
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

皆
様
の
参
加
を
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
！ 

 日
程･

５
月
28
日
〜
29
日 

対
象･

成
人 

行
先･

信
州
諏
訪･

上
高
地 

料
金･

一
般
２
万
４
８
０
０
円 

 
 
 

会
員
２
万
２
８
０
０
円 

（
消
費
税･

ホ
テ
ル
代･

食
事

代･

交
通
費･

保
険
料
込
） 

詳
し
く
は
下
の
問
い
合
わ
せ

先
ま
で
お
気
軽
に
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。 

 

同時開催（５月２８日１７：００～） 

講演会 「生きかた上手で健康長寿」 

講 師：筑波大学 田中喜代次教授 
筑波大学大学院 人間総合科学研究科  

スポーツ医学専攻(体育科学系) 

高齢者のQOL保持を目指した包括的運動

プログラムの考案・ヒトの健康体力水準の

評価・新しい活力年齢算出式の考案・他 

■宿泊先■ 

 

村山体力つくりスイミングスクール  
十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

ヘ ル ス パ ひ な せ 
君津メディカルスポーツセンター 

滑 川 室 内 温 水 プール 

袖ケ浦健康づくり支援センター 
 

J-0705KO-0030 


