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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 
 

 材 料･･･２人分 (1 人 155cal) 
たんぱく質 19g,脂質 4.4g 

炭水化物 9.6g,食物繊維 2.4g 
 

スナップえんどう 10本・鮭 2切れ 

きくらげ（乾燥の物）3g・しょうが 1/2かけ 

片栗粉小さじ 1 ※倍量の水で溶く 

※調味料（水 100cc・鶏がらスープのもと小さじ 1 

しょうゆ小さじ 1・オイスターソース小さじ 1/2） 

よ
く
、
「
運
動
は
汗
を
か
く

ま
で
一
生
懸
命
お
こ
な
わ
な

け
れ
ば
意
味
が
な
い
」
と
い
う

こ
と
を
耳
に
し
ま
す
。
減
量
し

よ
う
と
す
る
と
き
は
汗
を
か

く
ほ
ど
の
運
動
を
す
る
場
合

も
あ
り
ま
す
が
、
負
荷
が
高
す

ぎ
て
故
障
を
招
く
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
故
障
に
よ
っ
て
、
日

常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
て

し
ま
っ
て
は
元
も
子
も
あ
り

ま
せ
ん
。 

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運

動
は
、
一
時
的
に
一
生
懸
命
運

動
す
る
こ
と
で
は
な
く
、
生
活

活
動
を
積
極
的
に
お
こ
な
う

こ
と
そ
の
も
の
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。 

 

 

 

人
は
誰
で
も
加
齢
と
と
も

に
老
化
し
て
い
き
ま
す
。
ど
ん

な
に
活
動
的
な
方
で
も
や
は

り
生
物
学
的
な
老
化
を
避
け

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

多
く
の
方
は
、
加
齢
と
体
の

衰
え
を
同
じ
も
の
と
捉
え
が

ち
で
す
。
し
か
し
、
歳
を
重
ね

る
と
い
う
こ
と
は
、
様
々
な
現

象
を
見
聞
き
し
、
多
く
の
人
と

関
わ
り
合
い
、
色
々
な
経
験
を

積
む
と
い
う
こ
と
と
言
え
ま

す
。
色
々
な
体
験
を
重
ね
な
が

ら
、
よ
り
華
や
い
で
い
く
と
い

う
表
現
が
良
く
合
う
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。「
加
齢
」
は
、「
華

齢
」
と
言
い
換
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

今
ま
で
お
こ
な
っ
て
い
た

活
動
を
続
け
、
よ
り
深
く
、
そ

し
て
よ
り
広
く
す
る
こ
と
で
、

き
っ
と
人
生
に
さ
ら
な
る
彩

を
加
え
る
こ
と
が
で
き
る
も

の
と
考
え
ま
す
。 

【下ごしらえ】 
①スナップえんどうは筋を取りななめに半分切る 
②鮭は骨を取り、食べやすい大きさに切る 
③きくらげは水で戻し、石づきをとって食べや 
すい大きさに切る 

④しょうがはすりおろし調味料とともに混ぜる(Ａ) 

【作り方】 
①フライパンに油を入れ、鮭を加えて両面を焼 
くように炒める。 

②①にきくらげ、スナップえんどうを入れて 
さっと炒め、調味料(Ａ)を加える 

③②が煮立ったら水溶き片栗粉を回し入れて 
とろみをつけ出来上がり 

 

スナップえんどうは、さやごと食べられるため、 

野菜の栄養（ビタミン C等）と豆の栄養素（たん 
ぱく質・食物繊維など）が一度に取れる優れもの！ 

きくらげの代わりに、好きなキノコでもＯＫ！ 
（管理栄養士 主任研究員 竹島佳代） 

生
活
の
基
礎
と
も
言
え
る
「
健
康
」
。
健
康
を
維
持
・
推
進
す
る
た
め
に
多
く
の
人
た

ち
は
個
々
に
い
ろ
い
ろ
な
工
夫
と
知
恵
を
も
っ
て
日
々
健
康
づ
く
り
に
励
ま
れ
て
い
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
最
近
で
は
、
「
健
康
の
秘
訣
」
と
し
て
、
水
泳
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

の
運
動
を
お
こ
な
っ
て
い
る
人
が
急
速
に
増
え
て
き
ま
し
た
。
水
泳
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

が
、
生
活
の
中
に
し
み
こ
ん
で
習
慣
的
に
お
こ
な
え
れ
ば
、
こ
れ
ほ
ど
有
効
な
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
特
別
な
意
識
が
残
っ
た
ま
ま
の
活
動
で
あ
っ
た
と
し
た
の
な
ら
ば
、

継
続
し
て
い
く
こ
と
は
、
な
か
な
か
困
難
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
活
動
は
、
自
分
自
身
が
意
識
の
高
揚
感
や
楽
し
み
を
も
っ
て
、

習
慣
的
に
お
こ
な
え
る
も
の
か
ど
う
か
が
と
て
も
重
要
な
意
味
を
持
ち
ま
す
。 

総
て
の
国
民
が
そ
の
方
法
を
見
つ
け
「
健
康
づ
く
り
」
を
当
た
り
前
の
よ
う
に
お
こ
な

え
る
「
文
化
」
を
創
造
す
る
こ
と
で
、
元
気
な
社
会
へ
と
変
え
て
い
け
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運

動
は
、
日
常
生
活
に
即
し
た

形
で
、
習
慣
的
に
お
こ
な
っ

て
い
た
だ
く
こ
と
が
最
良
の

方
法
と
言
え
ま
す
。
特
別
な

方
法
を
意
識
す
る
の
で
は
な

く
、
生
活
活
動
＝
運
動
と
捉

え
て
い
た
だ
い
て
も
い
い
で

し
ょ
う
。 

日
常
生
活
は
ほ
と
ん
ど
の

場
合
、
無
意
識
で
身
体
を
動

か
し
て
い
ま
す
。
運
動
と
は

身
体
全
体
で
動
く
こ
と
だ
け

で
は
な
く
、
手
足
や
顔
な
ど

の
一
部
を
動
か
す
動
作
も
運

動
と
定
義
付
け
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
ず
は
、
自
分
の
日
常

生
活
を
振
り
返
り
、
活
動
そ

の
も
の
が
「
運
動
し
て
い
る
」

と
意
識
す
る
こ
と
か
ら
は
じ

め
ま
し
ょ
う
。
運
動
を
意
識

す
る
だ
け
で
も
身
体
は
反
応

し
ま
す
。
そ
の
積
み
重
ね
が

大
切
な
こ
と
な
の
で
す
。 

＆

■ 同世代と一緒だから楽しい 
■ 自分のペースだから快適 
■ 生活に取り入れやすいから続けられる 
■ 専門指導員が担当するから安心 

毎週●・●曜日 

■■時■■分～■■時■■分 

受講者受付中！ 

健
康
づ
く
り
の 

た
め
の
運
動
と
は 

「加
齢
」か
ら 

「華
齢
」に 


