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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

皆
様
に
と
って
幸
せ
な
年
で
あ
り
ま
す
こ
と
を 

ご
祈
念
申
し
上
げ
ま
す
。 

  

日
本
の
百
歳
以
上
の
人
口
が
つ
い
に
、
四
万
人
を
超
え
ま
し
た
。

平
成
十
一
年
頃
は
一
万
人
程
で
あ
り
ま
し
た
が
、
こ
こ
十
年
余
り
で

四
倍
に
ま
で
増
加
し
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
平
均
寿
命
に
お

い
て
も
延
伸
し
、
女
性
で
は
、
平
均
寿
命
が
八
十
六
歳
を
越
え
二
十

四
年
連
続
の
世
界
一
と
な
り
ま
し
た
。
誠
に
喜
ば
し
い
こ
と
で
す
。 

 

こ
れ
か
ら
の
日
本
の
課
題
は
、
長
寿
の
皆
様
が
「
元
気
」
で
い
て

い
た
だ
く
こ
と
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。
元
気
で
長
寿
の
方
が
い
て
こ

そ
、
日
本
の
文
化
の
支
え
と
な
り
、
日
本
の
発
展
に
つ
な
が
っ
て
い

く
も
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

私
た
ち
、
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
は
、
総
て
の
国
民
の

皆
様
が
健
康
で
豊
か
な
生
活
が
送
れ
る
よ
う
、
幼
児
期
か
ら
高
年
齢

期
ま
で
の
健
康
づ
く
り
を
積
極
的
に
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

平
成
二
十
二
年
に
お
い
て
も
皆
様
の
ご
支
援
を
賜
り
ま
す
よ
う

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

平
成
二
十
二
年 

元
旦 

理
事
長 

佐
藤 

裕
彦 

 

健康 

生活 

宣言 

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

 
 

 エネルギー159cal,炭水化物 22.4g 

 たんぱく質 8.7g,脂質 3.4g 

 食物繊維 2.3g 

【材料】※2人前 

チンゲン菜 100g・春雨 40g 

鶏団子（鶏ひき肉 75g・長ネギ 15g・しいたけ 1個 

にんじん 20g・しょうが 1/2かけ 

片栗粉大さじ 1/2・酒大さじ 1/2 

しょうゆ小さじ 1/2・塩コショウ） 

スープ（豆板醤小さじ 2・だし汁 400ml 

塩コショウ・すりごま小さじ 2 

水溶き片栗粉小さじ 2（倍量水溶き） 

【作り方】 

①しいたけ、にんじん、長ネギはみじん切りに 
する。しょうがはすりおろし、鶏団子の材料を 
全て混ぜて種を作る。 

②チンゲン菜は一口大に切る。春雨は戻して 
適当な長さに切る。 

③鍋にだし汁を入れ、火をかける。沸騰したら 
 鶏団子の種をスプーンで丸めて鍋に入れる。 
④煮立ったら、チンゲン菜、春雨、すりごま、 
 豆板醤を加え、塩コショウで味を調えてさらに 
 煮る。 
⑤水溶き片栗粉を回し入れてとろみをつけて完成。 

 

（管理栄養士 主任研究員 竹島佳代） 

★感染を予防するために… 

こまめな手洗い・うがいを 

徹底しましょう！ 

★感染をひろげないために… 

咳エチケットを守って 

ください！ 

★感染をひろげないために… 

かかったあとは外出自粛を 

してください！ 

   健  志  通  信  （平成 22 年 1月発刊 10号）             財団法人体力つくり指導協会 

一
人
ひ
と
り
の
力
が 

日
本
の
力
に
！ 

こ
の
時
期
、
「
今
年
こ
そ
良

い
生
活
習
慣
を
送
ろ
う
！
」
、

「
今
年
こ
そ
運
動
を
始
め
よ

う
！
」
な
ど
、
新
た
な
前
向
き

な
気
持
ち
で
自
分
自
身
の
健

康
維
持
・
増
進
を
目
標
に
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
あ
る
い

は
、
初
詣
に
出
か
け
、
「
健
康

で
長
生
き
で
き
ま
す
よ
う
に
」

な
ど
を
祈
願
す
る
こ
と
も
あ

る
で
し
ょ
う
。
「
健
康
で
あ
り

た
い
」
と
い
う
気
持
ち
は
、
豊

か
な
生
活
を
送
る
た
め
の
基

礎
で
あ
り
、
全
て
の
国
民
の
願

い
で
も
あ
り
ま
す
。 

し
か
し
な
が
ら
、
全
て
の
国

民
が
、
「
健
康
」
で
い
る
た
め

の
取
り
組
み
を
意
識
的
に
実

践
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
い

よ
う
で
す
。 

「
健
康
」
で
あ
る
た
め
に

は
、
自
分
自
身
が
意
識
し
て
積

極
的
に
、
健
康
維
持
・
増
進
に

向
け
た
取
り
組
み
を
実
践
し

な
い
限
り
に
は
成
し
得
な
い

も
の
と
言
え
ま
す
。
自
分
の

「
健
康
」
は
自
分
で
し
か
守
る

こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。 

当
た
り
前
の
こ
と
で
は
あ

り
ま
す
が
、
国
民
一
人
ひ
と
り

が
今
一
度
自
分
自
身
の
生
活

習
慣
を
見
つ
め
直
し
、
自
分
の

健
康
の
た
め
に
、
そ
し
て
、
元

気
で
明
る
い
将
来
の
た
め
に
、

積
極
的
な
取
り
組
み
を
実
践

し
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ

て
い
ま
す
。 

「
健
康
日
本
２
１
」 

数
値
目
標 

日
本
に
お
い
て
は
、
国
民
運

動
と
し
て
「
健
康
日
本
２
１
」

を
推
進
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中

で
は
健
康
に
関
わ
る
項
目
ご

と
に
二
〇
一
〇
年
の
数
値
目

標
を
示
し
て
い
ま
す
。 

身
体
活
動
・
運
動
項
目
に
お

け
る
数
値
目
標
と
途
中
経
過

は
次
の
と
お
り
。 

目
標
達
成
国
民
一
人
ひ
と

り
の
意
識
と
行
動
が
「
元
気
な

日
本
」
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。 

                                 
 

対 象 成人 高齢層（60歳～79 歳） 

目 標 「日頃から日常生活の中で、健康の維

持・増進のために意識的に体を動かすな

どの運動をしている人」の増加 

日常生活の中で買物や散歩などを含め

た外出について、「自分から積極的に外

出する方である」とする者 

現状 ※ 男性 51.8％   女性 53.1％ 男性 59.8％   女性 59.0％ 

中間実績 男性 54.2％   女性 55.5％ 男性 51.8％   女性 51.4％ 

2010 年 男女とも 63％以上 男女とも 70％以上 

※成人：平成 8 年「保健福祉動向調査」   高齢層：平成 11 年「高齢者の日常生活に関する意識調査」 

1人前 


