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 エネルギー261cal 

 たんぱく質 11.5g,脂質 21.1g 

 食物繊維 1.1g 

【材料】※2人前 

アスパラガス 2本・トマト 1/2個 

卵 3個・にんにく 1片・ピザ用チーズ適量 

コンソメ(顆粒)小さじ 1/2・塩コショウ適量 

オリーブオイル大さじ 3 

【作り方】 
①トマトは 1.5ｍ幅のくし切りに、アスパ 

 ラガスは 4ｃｍ長に切る。ニンニクはみ 

じん切りにする。ボウルに卵を割りほぐ 

し、コンソメ顆粒を加えて混ぜます。 

②フライパンにオリーブオイルを熱し、卵 

 を入れて強火で一気に混ぜながらスクラ 

ンブル状にし、いったん取り出す。 

③同じフライパンにニンニクとオリーブオ 

イルを入れて弱火で熱し、ニンニクの香 

りがしてきたらアスパラガスを中火で炒 

めます。トマトを加えて②を戻しいれて 

ざっくりと混ぜ合わせます。 

④塩、コショウで味を整えてピザ用のチー 

 ズを加えたら火を止めて混ぜ合わせ、余 

 熱でチーズを溶かしたら出来上がり！  

（管理栄養士 主任研究員 竹島佳代） 

   健  志  通  信  （平成 23年 5月発刊 14号）             財団法人体力つくり指導協会 

  

  

体
力
づ
く
り
は
個
人
が
実

践
し
、
継
続
し
な
け
れ
ば
成
し

え
な
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、

個
人
で
は
な
か
な
か
長
続
き

し
に
く
い
も
の
で
あ
り
ま
す
。 

そ
こ
で
大
き
な
ポ
イ
ン
ト

と
な
り
得
る
の
が
「
仲
間
」
の

存
在
で
す
。
「
仲
間
」
は
、
家

族
や
友
人
、
同
僚
な
ど
様
々
で

す
が
、
地
域
社
会
で
の
仲
間
、

い
わ
ゆ
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の

輪
を
広
め
る
こ
と
を
今
一
度

日
本
人
の
原
点
に
立
ち
返
り

考
え
て
い
き
た
い
も
の
で
あ

り
ま
す
。 

昭
和
の
時
代
、
今
で
は
生
活

に
密
着
し
た
「
テ
レ
ビ
」
が
普

及
し
始
め
た
こ
ろ
、
テ
レ
ビ
は

大
変
高
級
な
物
で
あ
り
ま
し

た
。
そ
ん
な
と
き
、
あ
る
家
庭

が
テ
レ
ビ
を
購
入
す
る
と
、
近

所
の
大
勢
の
人
が
ひ
と
つ
の

テ
レ
ビ
の
前
に
集
合
し
て
皆

で
楽
し
ん
で
い
る
姿
も
あ
り

ま
し
た
。 

他
に
も
、
今
で
も
継
続
し
て

い
る
「
ラ
ジ
オ
体
操
」
の
場
合
、

夏
休
み
に
近
所
の
子
ど
も
た

ち
が
早
朝
に
集
合
し
、
地
域
の

担
当
者
か
ら
も
ら
う
ス
タ
ン

プ
を
懸
命
に
集
め
る
な
ど
の

様
子
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
う
し

た
地
域
内
で
の
様
々
な
取
り

組
み
は
、
日
本
人
が
築
い
て
き

た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
ひ
と
つ

と
言
え
ま
す
。 

  

                                 

 

1人前 

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 

こ
の
た
び
の
東
北
関
東
大
地
震
に
よ
り
被
災
さ
れ
た
皆
様
に
謹
ん

で
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

一
日
も
早
い
復
旧
と
復
興
を
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。 

現
在
、
日
本
は
こ
れ
ま
で
に
誰
も
経
験
し

た
こ
と
の
な
い
時
代
に
正
に
突
入
し
て
い

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
一
人
ひ
と
り
が
今
何

を
す
べ
き
か
を
考
え
、
未
知
の
時
代
に
立
ち

向
か
っ
て
い
こ
う
と
「
が
ん
ば
ろ
う
！
日

本
」
を
合
言
葉
に
国
民
全
体
に
支
援
の
輪
が

広
が
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
こ
そ
国
民
が
一
致
団
結
し
て
こ
の
難

局
に
対
し
、
知
恵
と
勇
気
を
も
っ
て
取
り
組

ん
で
い
く
た
め
に
も
、「
国
民
一
人
ひ
と
り

が
元
気
で
活
力
に
み
な
ぎ
る
」
こ
と
も
大
切

な
こ
と
と
考
え
ま
す
。 

そ
の
た
め
に
は
、
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
が

体
力
を
増
強
し
、
そ
し
て
仲
間
を
増
や
し
元

気
な
地
域
を
創
造
し
て
い
く
こ
と
が
ひ
と

つ
の
ス
テ
ッ
プ
に
な
る
と
考
え
ま
す
。
エ
ア

コ
ン
に
頼
ら
な
い
頑
強
な
身
体
づ
く
り
は

節
電
に
つ
な
が
り
ま
す
。
健
康
づ
く
り
の
地

域
の
輪
は
お
互
い
の
心
の
支
え
に
な
り
ま

す
。
些
細
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
す
が
、
大
切

な
「
今
で
き
る
こ
と
」
の
ひ
と
つ
な
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。 

エコノミー（クラス）症候群いわゆる静脈血栓塞栓症は、長時間同じ姿勢をし

続けることにより、下肢の静脈が圧迫され血栓ができてしまうものです。この

下肢にできた血栓が、姿勢を変化させるときにはがれ、血管を流れ、肺で詰ま

る状態になると生命の危険が生じてしまいます。これを防ぐために、長時間同

じ姿勢をするときに、積極的に下肢を動かし、血液を循環させることが重要な

のです。 

←足で地面を踏み

固めるようにその場

足踏み！ 

全身の血流を促進

しよう！ 

←安定した姿勢で

膝の曲伸運動！ 

筋肉の収縮が血液

を送るポンプとして

作用します！ 

平
成
に
な
り
、
核
家
族
化
が

す
す
み
、
な
か
な
か
地
域
社
会

が
一
体
と
な
っ
た
取
り
組
み

が
少
な
く
な
っ
て
ま
い
り
ま

し
た
。 

今
日
本
は
、
結
束
が
求
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
今
こ
そ
、
地
域

社
会
が
一
体
と
な
っ
た
活
動

を
積
極
的
に
推
し
進
め
る
こ

と
が
第
一
歩
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

そ
こ
で
お
勧
め
し
た
い
の

が
、
「
地
域
で
の
体
力
づ
く
り

活
動
の
実
践
」
で
す
。 

体
力
づ
く
り
は
誰
に
で
も

で
き
、
誰
に
で
も
必
要
な
活
動

で
す
。
難
し
く
、
大
変
な
運
動

は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
個
人
が

取
り
組
む
活
動
に
誰
か
を
誘

う
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

「
指
導
者
」
は
い
な
く
て
も
、

自
分
が
で
き
る
こ
と
を
そ
れ

ぞ
れ
が
紹
介
す
る
こ
と
だ
け

で
も
実
践
す
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。
ま
た
、
体
操
や
筋

ト
レ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の

代
表
的
な
運
動
種
目
に
と
ら

わ
れ
ず
、
ゲ
ー
ム
や
レ
ク
リ
エ

ー
シ
ョ
ン
、
そ
し
て
娯
楽
な
ど

を
と
お
し
て
で
も
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
の
輪
は
広
ま
り
ま
す
。
大

切
な
こ
と
は
、
仲
間
と
集
い
、

話
を
し
て
、
体
や
頭
を
動
か
す

と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

「
一
人
ひ
と
り
が
で
き
る

こ
と
」
か
ら
「
地
域
の
皆
で
で

き
る
こ
と
」
を
目
指
し
、
積
極

的
に
取
り
組
む
こ
と
が
元
気

な
日
本
に
つ
な
が
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。 

  

                                 

 

体
力
づ
く
り
に
よ
る 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
創
造 


