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君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ

ー
の
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教
室
に
通
う
安

達
歩
希
君
は
小
学
校
３
年
生
。
教
室
の

出
席
率
は
ほ
ぼ
１
０
０
％
。
た
い
そ
う

合
宿
に
も
参
加
し
技
を
磨
い
て
き
ま
し

た
。
昨
年
は
ハ
ン
ド
ス
プ
リ
ン
グ
を
熱

心
に
練
習
し
、
し
っ
か
り
両
足
で
着
地

 
今年の夏は猛暑と予想されているため、私は

“いざ”という時のために備えて、市販の経口補水液ゼリー

を常備しています。熱中症予防に努め、経口補水液の出番が

ないように気を付けたいと思います。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・ピーマン･････3個 

・しめじ･･･････30g 

・ささみ･･･････1/2本 

・酒･･･････････小さじ1/2 
 

・塩昆布･･･････3.5ｇ 

・ごま油･･･････小さじ1/2 

 
 

 

 

 

 ①ピーマンは繊維と垂直になるように細切りにする。 

耐熱ボウルに入れ、ふんわりとラップをして 600Ｗのレンジで 

1 分ほど加熱し、水気を切る。 

②しめじは石づきを切ってほぐし、耐熱ボウルに入れ、 

ラップをして600Ｗのレンジで20秒ほど加熱する 

③ささみは筋を取り除き、耐熱容器に入れ、酒をふりかけ、 

ラップをして600Ｗのレンジで1 分ほど加熱する。 

粗熱がとれたら、手で割く。 

④ピーマンのボウルに②と③と（A）の調味料を入れて混ぜ合わせて 

できあがり！ 

お好みで、炒り胡麻をふってもおいしいです。 

エネルギー52kcal、 

たんぱく質 4.9g、食物繊維 2.5g 

日差しが厳しい季節になりました。この時期注意

したいのは「夏バテ」です。冷房を効かせすぎると

外気との温度差にカラダが対応できなくなりカラダ

は倦怠感を覚え、何をするにも集中力が欠けるとい

うことになりがちです。 

 

 

【回 数】 

●左右交互に１０回ずつ×１セット 

 

【Point】 

・手で脇に触れることでストレッチ 

感を意識しやすくなります 

・腕を下げる時に、意識して息を吐き

ながらおこなってください 

 協会の施設と活動は、宝くじの社会貢献広報事業として助成を受けています 

安達歩希くん（千葉県君津市） 

 

① 右腕を地面の方に下げながら

左手を脇に引き上げる 

今回紹介する運動は前鋸筋
ぜんきょきん

、つまり「カ 

ラダの脇」をスムーズに動かすためのストレッチ

運動です。胸や背中だけでなく、「脇」もしっかり

動かして呼吸動作をスムーズにおこない、カラダ

中にたくさんの酸素を送ってあげましょう。 

 

 

～自宅でできる簡単エクササイズ～ 

発行：公益財団法人体力つくり指導協会  東京都江東区大島一丁目２番１号  ℡０３－５８５８－２１１１ 
 

 

夏が旬のピーマンが、もりもり食べられるレシピです。レンジと塩昆

布で調理も味付けも簡単に！ピーマンには、β-カロテンやビタミン

Cが豊富に含まれます。これらの抗酸化作用で、夏の紫外 

線に負けないカラダ作りに努めましょう！  

（管理栄養士 竹島佳代） 

を
と
め
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
年
の
目
標
は
ロ
ン
ダ

ー
ト
と
バ
ッ
ク
転
を
つ
な
げ
て
成
功
さ
せ
る
こ
と
。
た
い
そ
う

の
楽
し
い
所
は
「
頑
張
っ
て
技
が
で
き
た
時
、
ま
た
頑
張
ろ
う

っ
て
思
え
る
！
」
と
力
強
く
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
た
い
そ
う

も
全
力
で
す
が
遊
び
も
全
力
で
や
る
の
が
歩
希
君
の
良
い
所
。

休
憩
時
間
に
は
歌
を
歌
っ
た
り
モ
ノ
マ
ネ
を
し
た
り
し
て
、
み

ん
な
を
喜
ば
せ
て
く
れ
、
ま
さ
に
教
室
の
ム
ー
ド
メ
ー
カ
ー
で

す
。
将
来
の
夢
は
「
小
学
校
の
先
生
」
と
い
う
歩
希
君
、
ど
ん

な
先
生
に
な
る
か
今
か
ら
楽
し
み
で
す
。（
Ｔ
） 

② 左右交互におこなう 

 

※Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です 

◆運動はご自身の体調・体力に合わせて無理なくおこなってください 
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筋
力
は
、
骨
格
筋
量
と
同
様
、
加
齢

に
伴
い
低
下
し
ま
す
。
ど
の
筋
力
も
低

下
し
ま
す
が
、
部
位
に
よ
っ
て
違
い
が

あ
り
、
下
肢
の
筋
力
、
上
肢
の
筋
力
、

手
指
の
筋
力
（
ピ
ン
チ
力
）
の
順
に
低

下
度
が
大
き
い
で
す
。 

文
部
科
学
省
の
体 

力
・
運
動
能
力
調 

査
に
よ
る
と
、
最 

も
低
下
し
に
く
い
握
力
で
も
、
男
女
と

も
に
30
～
40
歳
台
を
ピ
ー
ク
に
徐
々

に
低
値
を
示
し
ま
す
（
図
１
）
。
ま
た
、

加
齢
に
伴
う
減
少
度
で
は
、
女
性
と
比

べ
て
男
性
の
方
が
大
き
く
な
っ
て
い

ま
す
。
男
女
の
平
均
で
は
、
最
大
値
は

35
～
39
歳
の
38
・
１
kg
。
最
小
値
は

75
～
79
歳
の
29
・
１
kg
と
な
り
、
40

筋
力
の
低
下
度
に
は
性
差
が
み
ら
れ
、

女
性
で
は
ほ
と
ん
ど
低
下
し
な
い
（
マ

イ
ナ
ス
２
・
４
～
２
％
）
の
に
対
し
、

男
性
で
は
顕
著
な
低
下
が
み
ら
れ
て

い
ま
す
（
マ
イ
ナ
ス 

12
・
１
～
マ
イ
ナ
ス 

10
・
２
％
）。 

こ
の
よ
う
に
、
男
性 

で
は
上
肢
と
下
肢
の 

筋
力
は
同
様
に
低
下 

し
、
女
性
で
は
下
肢 

の
筋
力
が
優
先
的
に 

低
下
す
る
と
考
え
ら 

れ
ま
す
。
な
お
、
著 

者
の
場
合
、
35
歳
か 

ら
65
歳
ま
で
の
30
年 

間
で
下
肢
の
筋
力
が 

相
当
数
（
25
％
程
度
） 

低
下
し
、
上
肢
の
筋 

年
で
約
９
kg
（
23
・
６
％
）
減
少
す
る

と
見
積
も
れ
ま
す
。
た
だ
し
、
握
力
の

よ
う
な
上
肢
の
筋
力
は
、
下
肢
の
筋
力

と
比
較
し
て
、
加
齢
に
伴
う
筋
力
の
低

下
度
が
小
さ
い
で
す
。
Ｈ
ｕ
ｇ
ｈ
ｅ
ｓ

氏
ら
研
究
班
が
２
０
０
１
年
に
発
表
し

た
研
究
で
は
、
46
～
78
歳
の
中
高
年
者

１
２
０
名
（
女
性
68
名
、
男
性
52
名
）

の
膝
伸
展
筋
力
を
平
均
で
約
10
年
間

に
わ
た
り
追
跡
し
た
結
果
、
男
性
で

12
％
、
女
性
で
14
％
の
低
下
を
観
察
し

ま
し
た
。
筋
力
の
低
下
率
は
上
肢
よ
り

も
下
肢
で
大
き
い
で
す
が
、
そ
の
理
由

は
下
肢
筋
群
（
抗
重
力
筋
）
が
立
ち
座

り
や
歩
行
に
使
用
さ
れ
る
た
め
、
加
齢

に
伴
う
不
活
動
の
影
響
を
受
け
や
す
い

こ
と
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
Ｈ
ｕ
ｇ
ｈ

ｅ
ｓ
氏
ら
研
究
班
が
２
０
０
２
年
に
発

表
し
た
研
究
デ
ー
タ
に
よ
る
と
上
肢
の

て
い
ま
す
。
今
回
は
熱
中
症
予
防
に
か

か
せ
な
い
水
分
補
給
の
重
要
性
に
つ
い

て
考
え
て
み
ま
す
。 

水
分
は
カ
ラ
ダ
の
約
60
％
を
占
め

て
お
り
、
体
温
調
節
や
栄
養
素
の
運
搬

な
ど
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

カ
ラ
ダ
か
ら
５
％
の
水
分
が
不
足
す
る

と
熱
中
症
の
症
状
が
表
れ
、
10
％
不
足

す
る
と
筋
肉
の
け
い
れ
ん
、
20
％
不
足

す
る
と
死
に
至
り
ま
す
。
喉
の
渇
き
を

感
じ
た
時
に
は
既
に
２
％
の
水
分
が
失

わ
れ
て
い
る
た
め
、
喉
の
渇
き
を
感
じ

る
前
に
こ
ま
め
に
水
を
飲
む
習
慣
を
つ

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
私
た
ち
が
普

通
に
生
活
し
て
い
る
だ
け
で
も
カ
ラ
ダ

か
ら
は
約
２
～
２
・
５
ℓ
の
水
分
が
失

わ
れ
て
い
ま
す
。
食
事
か
ら
摂
る
水
と

体
内
で
作
ら
れ
る
水
を
合
わ
せ
て
も
約

１
・
３
ℓ
に
し
か
な
ら
な
い
た
め
、
自

ら
水
分
を
摂
ら
な
い
と
脱
水
症
状
に
陥

り
ま
す
。
ま
た
、
運
動
で
大
量
の
汗
を

か
い
て
熱
中
症
が
疑
わ
れ
る
場
合
に
は

水
分
だ
け
で
は
な
く
、
塩
分
も
一
緒
に

補
給
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。（
濃
度
目

安
：
１
ℓ
の
水
に
１
～
２
ｇ
の
食
塩
を

加
え
た
量
） 

こ
れ
か
ら
の
暑
く
な
る
季
節
に
向
け

意
識
的
な
水
分
摂
取
に
努
め
、
熱
中
症

を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。 
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【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院 名誉教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

７
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
熱
中
症
予

防
」。
環
境
省
は
熱
中
症
に
罹
る
人
が
急

増
す
る
７
月
１
日
か
ら
31
日
の
１
ヶ

月
間
を
熱
中
症
予
防
強
化
月
間
と
定
め

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
に
つ
い
て
絵
や
文
字
を
通
し
て

語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら
実
践
し
て

い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う 

力
は
10
％
程
度
も
増
大
し
て
い
ま
す
。

下
肢
は
使
っ
て
い
て
も
筋
量
が
減
少

し
、
上
肢
は
使
っ
て
い
る
と
筋
量
が
増

す
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。 

        

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て 

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

今
回
は
「
加
齢
に
伴
う
筋
力
の
低
下
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

熱中症予防のための水分補給ポイント 
 

◆種類：お茶・コーヒーなどのカフェインが含まれるものは利尿作用が

あるため、飲み過ぎに注意 

◆温度：冷たい方が体内への吸収が早いため、5～15℃が適温です 

※冷蔵庫で 1 日保管した水温は 5℃前後です 

健康ポスター Ｖｏｌ．１８３ 

７月号テーマ 「熱中症予防」 

 

Ｖｏｌ．71 

文部科学省、体力・運動能力調査（2016 のデータを引用して作成） 

（図１）年齢階級別能力値 

ヒ

ュ

ー

ズ 


