
 

暑さもやわらぎ、美味しい果実が実る秋。つい食べすぎてしまう方も多いのではな

いでしょうか。今回は、カラダの大きな筋肉を鍛えることで『基礎代謝量』を向上さ

せ、カロリーを消費しやすいカラダづくりに効果的な運動をご紹介します。 
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エネルギー155kcal 炭水化物 28.8g 

タンパク質 4.9g 脂質 0.6g 

食物繊維 3.4g 
 

 
 

【材料】※2人前 

・長芋   1/2本   

・えのき  1/2パック 

・生姜   1/2かけ 

・片栗粉  大さじ 1（同量の水で溶く） 

（Ａ） 

・だし汁  1/2カップ 

・酒    大さじ 1  

 
【作り方】 
①長芋の皮をむき１㎝程度の輪切り、生姜は千切り、 
小ネギを小口切りにする 

②しめじをほぐし、えのきは 1/3の大きさに切る。 
 しいたけは石づきをとり、薄切りにする 
③鍋に（Ａ）入れ、煮たったところへ生姜と半量の 
小ネギと②を入れる。最後に水溶き片栗粉を入れ 
とろみをつける 

④フライパンに油（分量外）をしき、長芋の両面に 
焼き色が付くまで焼いて皿に盛る。 

⑤④に③をかけ、残りの小ネギを散して完成！ 
 

 

秋が旬のキノコは、食物繊維・ビタミン B 類・ 

ビタミン Dなどの栄養素を豊富に含み低カロリー 

の優秀な食材です。食べすぎてしまう季節にキノコ 

を上手に活用しましょう！(管理栄養士 吉井香瑠) 
 

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 
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体
力
が
向
上
！ 

・しめじ  1/2パック 

・しいたけ 1個 

・小ネギ  2本 

 

 

・醤油   大さじ 1 

・みりん  大さじ 1  
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〇
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カ
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〇
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毎
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六
〇
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善
す
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就
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慣
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で
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友
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し
く
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ダ
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す
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毎
日
六
〇
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以
上
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向
上
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目
指
し
ま
し

ょ
う
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 水泳教室受講者平均値 ２００８年ＶＳ２０１３年 

測定種目 
男子 女子 

2008年 ⇒ 2013年 2008年 ⇒ 2013年 

握力 (kg) 12.8  
 

12.8  12.5  
 

11.7  

上体起こし (回) 16.6  向上 17.1  15.6  向上 16.4  

長座体前屈 (cm) 28.9  
 

28.5  32.6  
 

31.9  

反復横とび (点) 34.6  向上 38.1  34.3  向上 37.0  

立ち幅とび (cm) 143.4   143.8  136.9  向上 138.0  
 

対象：小学 3 年生  対象者数：2008年 513 名 2013年 465 名  
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二
〇
一
三
年
七
月
、
法
人
が

運
営
す
る
施
設
に
お
い
て
、
各

種
教
室
に
通
う
二
三
五
七
名

の
幼
児
・
学
童
の
体
力
測
定
を

実
施
し
ま
し
た
。
測
定
種
目

は
、
握
力
（
筋
力
）
、
上
体
起

こ
し
（
筋
持
久
力
）
、
長
座
体

前
屈
（
柔
軟
性
）
、
反
復
横
と

び
（
敏
捷
性
）
、
立
ち
幅
と
び

（
瞬
発
力
）
の
全
五
種
目
。 

そ
の
結
果
、
文
部
科
学
省
が

示
す
全
国
平
均
値
と
比
較
し
、

全
国
平
均
値
並
み
、
あ
る
い
は

全
国
平
均
値
を
超
え
る
数
値

と
な
り
ま
し
た
。 

ま
た
、
二
〇
〇
八
年
に
実
施

し
た
小
学
三
年
生
の
体
力
測

定
の
平
均
値
と
比
較
す
る
と
、

上
体
起
こ
し
、
反
復
横
と
び
に

お
い
て
男
女
と
も
に
向
上
し

て
い
る
数
値
を
示
し
ま
し
た
。

（
下
表
参
照
）
こ
れ
は
、
文
部

科
学
省
が
二
〇
一
二
年
に
発

表
し
た
「
子
ど
も
全
体
で
体
力

向
上
傾
向
が
続
く
」
と
い
う
こ

と
を
裏
付
け
る
結
果
と
な
り

ま
し
た
。 

し
か
し
な
が
ら
、
親
世
代
で

あ
る
一
九
七
五
年
頃
の
数
値

と
比
較
す
る
と
そ
の
差
は
ま

だ
大
き
い
よ
う
で
す
。 

ま
た
、
昨
今
で
は
子
ど
も
た

ち
の
運
動
習
慣
の
有
無
が
二

極
化
し
、
運
動
習
慣
の
な
い
子

ど
も
た
ち
の
体
力
向
上
を
図

る
こ
と
が
急
務
と
な
っ
て
い

ま
す
。 

長座体前屈測定（君津メディカルスポーツセンター） 

自宅でできる簡単エクササイズ 

 
基礎代謝量の向上でカロリー消費！～大腿四頭筋トレーニング～ 

ポイント！ 
 

足首を 90 度に曲げ

ることで、ふくらは

ぎの筋肉（下腿三頭

筋）が引き伸ばされ

抵抗となり負荷が増

大します。背筋を伸

ばし、胸を張る様に

しましょう。 

 

①イスに座った状態で膝を直角に曲げ、手を下におろし倒れない 

ようにバランスをとります 

②片足の足首を 90 度に曲げ、そのまま膝を伸ばします 

③伸びきったところからゆっくりと元の位置に戻します 

④反対側の足も同じように実施 

◆回数の目安：1 日 10 回×3 セット 


