
 
 

多
い
食
事
を
摂
り
す
ぎ
て
い

る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
今
は
予
備
軍
で
も
、
そ
の

ま
ま
の
生
活
習
慣
を
続
け
る

と
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
生
活

習
慣
病
に
な
る
可
能
性
は
と

て
も
高
く
な
り
ま
す
。 

子
ど
も
た
ち
の
生
活
習
慣

に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
の

が
身
近
な
大
人
の
生
活
習
慣

で
す
。
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
心

臓
病
な
ど
、
中
高
年
に
な
っ
て

か
ら
親
と
同
じ
病
気
を
発
症

す
る
人
は
多
い
も
の
で
す
。
そ

の
病
気
発
症
の
原
因
は
、
遺
伝

的
な
要
素
が
半
分
、
あ
と
の
半

分
は
病
気
を
引
き
起
こ
す
よ

う
な
生
活
習
慣
を
受
け
継
い

   

幼
少
期
に
お
け
る
肥
満
傾

向
児
出
現
率
は
、
37
年
前
に
比

べ
男
女
と
も
増
え
て
き
て
い

ま
す
。（
表
１
参
照
）
さ
ら
に
、

見
た
目
に
は
肥
満
で
な
く
て

も
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高

い
な
ど
生
活
習
慣
病
予
備
軍

の
子
ど
も
た
ち
は
着
実
に
増

え
、
今
で
は
小
学
生
か
ら
高
校

生
ま
で
の
10
人
に
４
人
が
、
生

活
習
慣
病
予
備
軍
と
い
わ
れ

て
い
る
ほ
ど
で
す
。
こ
れ
ら
の

主
な
原
因
は
、
食
生
活
の
乱
れ

や
運
動
不
足
と
い
わ
れ
、
特
に

食
事
で
は
糖
分
や
脂
肪
分
の

と
い
っ
た
大
人
の
姿
さ
え
、
子

ど
も
た
ち
は
引
き
継
い
で
し

ま
う
の
で
す
。
「
食
育
」
は
、

大
人
に
こ
そ
必
要
な
も
の
な

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

   

大
人
も
子
ど
も
も
、
健
康
な

カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
た
め
に
必

要
不
可
欠
な
の
は
「
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
」
。
同
じ
カ
ロ
リ

ー
な
ら
、
好
き
な
も
の
を
選
ん

だ
っ
て
い
い
の
で
は
？
と
思

い
が
ち
で
す
が
、
カ
ロ
リ
ー
の

中
身
こ
そ
重
要
で
す
。 

ケ
ー
キ
や
あ
ん
こ
の
糖
質

（
砂
糖
）
は
す
ぐ
に
吸
収
さ

れ
、
カ
ラ
ダ
に
溜
め
こ
ま
れ
ま

す
。
そ
れ
に
比
べ
て
ご
飯
の
糖

質
（
で
ん
ぷ
ん
）
は
吸
収
に
時

間
が
か
か
り
、
カ
ラ
ダ
を
動
か

す
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
り
ま
す
。

同
じ
カ
ロ
リ
ー
で
も
、
ご
飯
替

わ
り
に
お
菓
子
（
大
人
で
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
も
同
じ
）
と
は
い

か
な
い
の
で
す
。 

ま
た
、
食
べ
た
物
を
効
率
よ

く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
た

め
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
な
ど
も
必
要
で
す
。
野
菜
や

き
の
こ
、
海
藻
な
ど
を
、
い
ろ

い
ろ
な
お
か
ず
と
組
み
合
わ

せ
て
と
り
ま
し
ょ
う
。
ご
飯
を

き
ち
ん
と
食
べ
て
、
肉
や
魚
を

お
か
ず
に
、
野
菜
も
た
っ
ぷ

り
。
焼
く
・
煮
る
・
和
え
る
な

ど
の
調
理
法
に
も
変
化
を
付

け
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
バ
ラ

ン
ス
よ
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養

素
が
摂
れ
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、

風
味
や
食
感
も
合
わ
せ
て
、
食

べ
る
こ
と
そ
の
も
の
が
楽
し

く
な
る
は
ず
で
す
。
大
人
も
子

ど
も
も
一
緒
に
食
事
を
楽
し

ん
で
、
毎
日
の
健
康
を
つ
く
り

ま
し
ょ
う
。 

（
管
理
栄
養
士 

竹
島
） 
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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 

 
  

エネルギー197cal 

炭水化物 12.7g たんぱく質 28.4g 

 食物繊維 5.0g 脂質 4.2g 

 

・豚肉(こま肉)100ｇ  ・筍  100ｇ 

・エリンギ  中１本・アスパラガス １本 
 

【A】・柚子胡椒  お好み(小さじ 1/2～2) 

・酒    小さじ 2 ・みりん 小さじ 2 

・しょうゆ 小さじ 1 ・バター 10ｇ 

【作り方】 

①筍は一口大に切る。アスパラガスとエリンギは

4ｃｍ程度に切り、アスパラガスはラップを巻い

てレンジで１分程度温める。 

②豚こま肉を食べやすい大きさに切り、フライパ

ンで炒める。火が通ったらエリンギと筍を入れ、

中火で炒める。 

③火が通ったらアスパラガスと【Ａ】の調理料を

入れ、軽く混ぜ合わせたら最後にバターを入れ

て出来上がり 
 

春が旬の筍をたっぷり使ったレシピです。 

筍は食物繊維が豊富で豚肉のコレステロール 

を排出する働きがあります。柚子胡椒とバタ 

ーのコクがきいて、ご飯がすすむ一品です！ 

（栄養士 松ヶ崎結） 
 

1 人前 

草木も芽吹き、清々しいこの季節。何か新しいことを始めるにはピッタリ。ランニ

ングやウォーキングを始めようと考える方も多いのではないでしょうか。今回は、「股

関節」の運動をご紹介します。ランニングやウォーキングなどの運動前の準備運動と

して取り入れてみましょう。 

自宅でできる簡単エクササイズ 

 
股関節のストレッチ！ ～しなやかなカラダづくり～ 

 

～ポイント！～ 
 

◆足の付け根から大きく動かしていますか 

◆上体が前後に動いていませんか？ 

◆急がずに股関節を意識してじっくり動か 

しましょう。 

①イスの横に立ち、背もたれに軽く手を置きます 

②上体を動かさず、後ろから前に足を回すように 

回旋させます 

③10回おこなったら反対側の足を回旋させます 

だ
こ
と
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

食
生
活
を
は
じ
め
と
す
る
幼

少
期
の
生
活
習
慣
が
、
一
生
の

健
康
を
左
右
す
る
と
言
っ
て

も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

   

「
子
ど
も
の
肥
満
は
３
歳

ま
で
に
決
ま
る
」
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
は
、
甘
い
飲
み

物
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を
よ
く

食
べ
る
、
決
ま
っ
た
時
間
に
食

事
を
し
な
い
、
野
菜
を
あ
ま
り

食
べ
な
い
な
ど
、
肥
満
の
原
因

に
な
る
習
慣
が
３
歳
ま
で
に

つ
い
て
し
ま
う
、
と
い
う
こ
と

で
す
。
食
べ
て
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ
…

表 1.年齢別 （６～１４歳） 

表 1.肥満傾向児の出現率推移 

 

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
」
で 

幸
せ
家
族
に
な
ろ
う
！ 

大
人
の
習
慣
が 

子
ど
も
の
習
慣
に
な
る 

（総務省統計局政府統計の窓口より） 

幼
尐
期
か
ら
積
み
上
げ
て
き
た
「
生
活
習
慣
」。
中
で
も
「
食
」
は
、
一
日
三
度
と
一
番
頻
度
の
多

い
要
素
で
あ
り
、
簡
単
に
変
え
ら
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
、
身
近
な
大
人
の
生
活
習
慣
が
与
え
る
影
響
は
と
て
も
大
き
く
、
ま
ず
は

自
分
た
ち
の
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
、
そ
し
て
、
子
ど
も
た
ち
の
未
来
の
健
康
の
た
め
に
毎
日

の
食
事
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

＜ 男 子 ＞ 

＜ 女 子 ＞ 

肥
満
は
３
歳
ま
で
に 

決
定
す
る 


