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発   行 
(公財)体力つくり指導協会 
事    業    本    部 
東京都江東区大島 1-2-1 
平 成 2 5 年 1 月 1 日 

 

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 30.5g 

 たんぱく質 2.6g,脂質 8.2g 

 食物繊維 4.6g 

【材料】※2人前 

かぼちゃ 100ｇ れんこん 80ｇ ごぼう 70ｇ 

サラダ油大さじ2  

 

（Ａ）砂糖 大さじ 2 醤油 大さじ 1/2 

水 大さじ 1 豆板醤 小さじ 1/2 

 
  

  
 
【作り方】 
①かぼちゃは 5 ㎜幅に切る。れんこんは 5

㎜幅の輪切り、ごぼうは 5㎜幅に斜め切

りにする。 

②フライパンにサラダ油を敷いて中火に

かけ、①を炒める 

③火が通ったら（Ａ）を絡め、仕上げに白

ゴマを振ってでき上がり 

 
子どもも大好きな甘辛味で、冬が旬のかぼ
ちゃと根菜をたっぷりいただきましょう。
お弁当にもおススメです。 
 

（管理栄養士 竹島佳代） 

1 人前 

「寒い冬…」背中が猫のように丸くなっていませんか？ 

厳冬期は寒さのせいで、姿勢を崩しやすくなります。姿勢を崩したまま放っておくと

ぎっくり腰やひどい肩こりを誘発してしまうこともあります。体幹に力を入れる“癖”

をつけて、姿勢の維持を心がけましょう！ 

 

自宅でできる簡単エクササイズ 

 
体幹に力をいれよう！ ～姿勢づくり～ 

 

～ポイント！～ 

◆②の姿勢を５

～１０秒キープ

しましょう。で

きなくても真っ

直ぐな姿勢を 

意識する 

ことが 

大切です。 

 

②お腹を持ち上げ、 

「太もも・お腹・胸が一直線」

になるようにする 

 

 

 

 

①仰向けになり膝を立てる 

 

 

◆最優秀賞◆ 

定年後 夫婦で健康 競い合う （長野県塩尻市 市川様） 

◆理事長特別賞◆ 

老体も 着ればその気に 運動着（千葉県君津市 鈴木様） 

平
成
二
十
五
年
の
新
春
を 

 
 

 
心
よ
り
お
喜
び
申
し
上
げ
ま
す 

 
 

 

新
し
い
一
年
の
幕
が
明
け
ま
し
た
。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し

て
は
新
し
い
年
を
ど
ん
な
年
に
し
た
い
か
と
思
い
を
巡
ら

さ
れ
て
い
る
こ
と
と
存
じ
ま
す
。
今
年
は
巳
年
。「
漢
書 

律

暦
志
」
に
よ
る
と
、
止
む
の
意
味
の
「
巳
」
と
し
、
草
木
の

成
長
が
極
限
に
達
し
て
次
の
生
命
が
つ
く
ら
れ
は
じ
め
る

時
期
と
解
釈
し
て
い
ま
す
。
平
成
二
十
五
年
は
、
日
本
が
再

生
の
年
と
し
て
夢
と
希
望
の
持
て
る
年
に
な
る
こ
と
を
皆

様
と
ご
一
緒
に
祈
念
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

さ
て
、
平
成
二
十
四
年
は
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の

日
本
選
手
の
活
躍
と
電
波
塔
と
し
て
世
界
一
の
高
さ
を
誇

る
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
開
業
と
心
躍
る
出
来
事
が
あ
っ

た
反
面
、
東
日
本
大
震
災
被
災
者
の
冷
め
や
ら
ぬ
悲
痛
な
思

い
が
交
錯
す
る
一
年
で
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
新
政
権

の
誕
生
も
あ
り
ま
し
た
。 

 

私
た
ち
法
人
は
、
公
益
財
団
法
人
に
移
行
し
て
二
回
目
の

新
年
を
迎
え
、
ま
た
心
新
た
な
気
持
ち
で
こ
れ
ま
で
に
も
増

し
て
国
民
に
対
す
る
健
康
支
援
の
実
現
に
向
け
努
力
を
惜

し
ま
ず
事
業
活
動
に
取
り
組
ん
で
ま
い
る
所
存
で
す
。 

 

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
ま
す
ま
す
の
ご
健
康
と
ご
多

幸
を
祈
念
す
る
と
と
も
に
、
私
た
ち
法
人
職
員
一
同
、
全
力

で
皆
様
の
活
動
を
支
援
し
て
ま
い
る
所
存
で
す
。 

 

今
年
一
年
が
皆
さ
ま
に
と
っ
て
幸
多
き
年
と
な
り
ま
す

こ
と
を
心
よ
り
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

平
成
二
十
五
年
一
月 

 

 
 

 
 

 
 

 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

理
事
長 

小
室 

博
行 

平
成
二
十
四
年
度
の 

健
康
標
語
「
優
秀
作
品
」

が
決
定
し
ま
し
た
！ 

平
成
二
十
四
年
九
月
に
厚

労
省
が
お
こ
な
う
「
健
康
増
進

普
及
月
間
」
に
合
わ
せ
、
健
康

を
テ
ー
マ
に
し
た
標
語
を
全

国
で
募
集
し
ま
し
た
。 

こ
の
事
業
は
、
「
い
つ
ま
で

も
自
立
し
た
生
活
を
送
り
た

い
」
「
美
味
し
い
も
の
を
美
味

し
く
食
べ
た
い
」
な
ど
誰
も
が

思
い
描
く
健
康
像
を
、「
標
語
」

と
し
て
表
現
す
る
こ
と
に
よ

り
、
健
康
に
対
す
る
意
識
を
高

め
よ
う
と
の
趣
旨
で
法
人
が

平
成
二
十
三
年
度
か
ら
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
平
成
二
十
四

年
度
は
四
九
九
件
も
の
応
募

が
あ
り
、
国
民
意
識
の
高
さ
を

確
認
で
き
る
も
の
に
な
り
ま

し
た
。
ま
た
、
応
募
者
は
八
歳

か
ら
八
七
歳
ま
で
の
幅
広
い

年
齢
層
に
お
よ
び
、
年
代
ご
と

の
健
康
感
の
違
い
も
あ
り
、
非

常
に
興
味
深
い
も
の
で
あ
り

ま
し
た
。
例
え
ば
、
「
は
や
く

は
や
く 

お
ば
あ
ち
ゃ
ん 
い

っ
し
ょ
に
い
つ
も
あ
る
こ
う

ね
」
は
十
歳
の
作
品
。
十
歳
な

ら
で
は
気
持
ち
が
表
現
さ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
七
七
歳
の

方
の
作
品
、
「
孫
の
顔
見
れ
ば 

ば
あ
ば
の
腰
伸
び
る
」
は
、
世

代
間
の
健
康
感
を
表
現
し
た

素
晴
ら
し
い
作
品
で
す
。
こ
う

し
た
言
葉
が
き
っ
と
皆
さ
ま

の
健
康
づ
く
り
の
ヒ
ン
ト
に

な
る
で
し
ょ
う
。 

 

今
回
は
、
表
彰
作
品
の
中
か

ら
最
優
秀
賞
と
理
事
長
特
別

賞
の
二
点
を
紹
介
い
た
し
ま

す
。
最
優
秀
賞
は
、
「
健
康
は

他
人
と
競
い
合
う
も
の
で
は

な
く
あ
く
ま
で
自
分
の
も
の
」

と
い
う
原
則
的
な
健
康
の
あ

り
方
を
飛
び
越
え
た
豊
か
な

人
生
を
育
む
健
康
感
を
表
現

さ
れ
た
作
品
で
多
く
の
方
の

心
を
打
ち
、
最
優
秀
作
品
に
選

ば
れ
ま
し
た
。 

こ
う
し
た
言
葉
の
一
つ
ひ

と
つ
が
国
民
一
人
ひ
と
り
の

心
の
栄
養
と
な
る
こ
と
を
祈

念
し
て
い
ま
す
。 

  



 

来場者全員で運動体験（イスに座ったエクササイズ） 

リニューアル記念 
  

施設 
無料開放 
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「
き
み
つ
健
康
増
進
大

会
」
は
、
千
葉
県
君
津
市
が

日
頃
の
健
康
づ
く
り
活
動
の

大
切
さ
や
楽
し
さ
を
市
内
全

域
で
共
有
す
る
と
と
も
に
、

市
民
の
健
康
長
寿
を
目
指
す

場
と
し
て
平
成
二
十
二
年
度

か
ら
開
催
し
て
い
ま
す
。
大

会
に
は
子
ど
も
か
ら
高
齢
者

ま
で
全
世
代
の
市
民
が
集

い
、
君
津
市
長
（
鈴
木
洋
邦

氏
）
か
ら
の
元
気
長
寿
者
の

表
彰
、
全
員
で
の
運
動
体
験

な
ど
健
康
づ
く
り
の
総
合
的

な
大
会
と
し
て
お
こ
な
わ
れ

ま
し
た
。 

大
会
当
日
は
、
六
〇
〇
名

も
の
市
民
が
体
育
館
に
集
い

ま
し
た
。
会
場
に
は
、
市
内

で
健
康
づ
く
り
活
動
に
取
り

組
む
自
主
グ
ル
ー
プ
（
全
三

十
八
地
区
）
に
よ
る
活
動
紹

介
ポ
ス
タ
ー
や
公
益
財
団
法

人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
が

募
集
し
た
健
康
標
語
の
展
示

が
あ
り
、
華
や
か
な
会
場
風

景
で
し
た
。 

舞
台
上
で
は
、
法
人
が
運

営
す
る
君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス

ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
に
通
う

「
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教
室
」

の
受
講
者
三
十
二
名
に
よ
る

演
技
発
表
が
お
こ
な
わ
れ
、

懸
命
に
演
技
す
る
孫
世
代
の

姿
に
喝
采
が
あ
り
ま
し
た
。

続
い
て
お
こ
な
わ
れ
た
元
気

長
寿
者
へ
の
表
彰
式
で
は
、

君
津
市
が
主
催
す
る
健
康
教

室
に
九
〇
歳
を
越
え
て
も
な

お
通
い
つ
づ
け
、
健
康
長
寿

を
実
現
し
て
い
る
白
川
満
雄

さ
ん
か
ら
の
ス
ピ
ー
チ
も
あ

り
ま
し
た
。
ま
た
、
社
会
人

野
球
チ
ー
ム
や
来
賓
か
ら
市

民
の
健
康
づ
く
り
活
動
に
対

す
る
応
援
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
伝

え
ら
れ
、
会
場
は
健
康
づ
く

り
活
動
の
自
信
と
活
気
に
満

ち
溢
れ
て
い
ま
し
た
。 

こ
う
し
た
活
動
が
全
国
的

に
広
が
り
、「
健
康
日
本
」
の

実
現
に
向
け
、
健
康
づ
く
り

の
輪
を
広
げ
て
い
く
こ
と
が

今
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

私たち公益財団法人体力つくり指導協会は 

皆さまの「健康づくり活動のスタート！」を応援しています 

多
摩
市
で
二
箇
所
目
と
な
る
、
乞
田
・貝
取
ふ
れ
あ
い
広
場
教
室

が
平
成
二
十
四
年
九
月
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。 

 

取
材
を
行
っ
た
十
一
月
一

日
は
、
う
ん
ど
う
遊
園
遊
具
を

使
用
し
た
初
め
て
の
教
室
。 

こ
の
日
は
「
参
加
者
が
何
故

こ
の
う
ん
ど
う
が
必
要
で
あ

り
、
こ
の
う
ん
ど
う
が
身
体
の

ど
こ
に
効
果
が
あ
る
か
」
が
解

説
の
中
心
と
な
り
ま
し
た
。
参

加
者
が
こ
の
こ
と
を
理
解
・
納

得
す
る
こ
と
が
、
毎
日
一
人
で

遊
具
を
利
用
し
て
運
動
を
お

こ
な
う
動
機
づ
け
と
な
り
、

「
習
慣
化
」
へ
と
繋
が
り
ま

す
。
参
加
者
（
女
性
）
は
、「
毎

日
指
を
折
り
な
が
ら
、
後
三

日
、
後
二
日
・
・
・
と
教
室
ま

で
の
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
を
し

て
、
今
日
の
教
室
を
本
当
に
楽

し
み
に
し
て
い
ま
し
た
」
と
話

が
あ
り
、
参
加
者
に
と
っ
て
は

教
室
を
「
楽
し
み
」
な
も
の
に

す
る
こ
と
も
、
「
習
慣
化
」
の

重
要
な
要
素
と
言
え
ま
す
。 

ま
た
、
こ
の
教
室
は
多
摩
市

に
と
っ
て
約
十
年
振
り
の
新

規
教
室
で
あ
り
、
一
箇
所
目
の

豊
ヶ
丘
南
公
園
教
室
（
以
下
、

「
豊
ヶ
丘
」
）
は
現
在
、
地
域

指
導
員
主
体
で
教
室
を
運
営

  

ハゲじィの一手指南 

 

し
て
い
ま
す
。
十
年
の
キ
ャ
リ

ア
が
あ
る
豊
ヶ
丘
の
指
導
員

が
こ
の
教
室
に
サ
ポ
ー
ト
役

と
し
て
お
手
伝
い
を
し
て
い

ま
す
。
ベ
テ
ラ
ン
指
導
員
は
新

指
導
員
の
懸
命
に
学
ぶ
姿
勢

に
刺
激
を
受
け
、
新
指
導
員
は

ベ
テ
ラ
ン
な
ら
で
は
の
指
導

と
話
術
を
身
近
に
学
ぶ
こ
と

が
で
き
ま
す
。
互
い
に
学
び
合

う
こ
と
は
、
指
導
力
の
飛
躍
的

な
進
歩
と
な
る
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
教
室
は
指
導
員
の
存
在

（
力
）
な
く
し
て
成
り
立
ち
ま

せ
ん
。
指
導
員
の
や
る
気
と

「
人
の
為
に
何
か
を
し
た
い
」

と
い
う
思
い
が
必
ず
や
「
五
年

後
も
今
の
ま
ま
」
の
実
現
に
繋

が
る
で
し
ょ
う
。（
わ
） 

 
教室風景 

～ 広報協賛会員各社 ～ （順不同） 

■株式会社ミキ・スポーツ 【水泳競技商品及び設備案内】 〒130-0021 東京都墨田区緑4丁目30番5号 ☎ 03－3846－4795 

■有限会社岡崎工務店 【住宅の建築･設計･施工･建材輸入】 〒936-0808 富山県滑川市追分3096―1 ☎ 076－475－9749 

■株式会社コトブキ 【元気な街へ 円熟世代の健康遊具】 〒101-0062 東京都千代田区神田駿河台1-2-1  ☎ 03－5280－5630 

う
ん
ど
う
教
室
紹
介 

 

～
多
摩
市
乞
田
・
貝
取
ふ
れ
あ
い
広
場
教
室
の
巻
～ 

今年こそ新たな一年を！ 

先ず決心しよう。 

毎日の生活の中に自分が

続けられそうな、簡単な運

動を、たったひとつ取り入

れよう！物足りない程度

の運動から始め、続けられ

たらしめたもの！またひ

とつ、またひとつ増やせ

ば、習慣化です。大切なか  

      らだが動か 

      なくなって 

      困るのは自 

      分だから！ 

 

千
葉
県
君
津
市
で
は
、
介
護
予
防
事
業
の
一
環
と
し
て
地
域
住
民
を
対
象
と
し
た

「
き
み
つ
健
康
増
進
大
会
」を
毎
年
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
平
成
二
十
四
年
十
一

月
十
八
日
に
地
域
住
民
六
〇
〇
人
が
参
集
し
て
開
催
し
た
大
会
の
様
子
を
ご
紹
介
し

ま
す
。 

今
年
も
一
年
間
、
健
康
で
元

気
に
過
ご
す
た
め
に
は
「
生
活

習
慣
」
の
あ
り
方
が
大
き
く
影

響
し
左
右
し
ま
す
。 

人
間
は
動
物
で
あ
り
、
動
け

る
限
り
動
く
（
働
く
）
こ
と
が

本
来
の
姿
と
言
え
ま
す
。
活
発

に
動
き
、
し
っ
か
り
と
食
べ
、

そ
し
て
心
身
を
ゆ
っ
く
り
休

ま
せ
る
と
い
っ
た
生
活
習
慣

を
常
に
整
え
て
お
く
必
要
が

あ
り
ま
す
。
動
か
な
け
れ
ば
、

筋
肉
は
加
齢
と
と
も
に
坂
道

を
転
げ
落
ち
る
よ
う
に
弱
く

な
り
、
そ
し
て
頼
り
な
く
な
り

ま
す
。
食
べ
な
け
れ
ば
体
を
動

か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
生
じ
ま

せ
ん
。
休
ま
な
け
れ
ば
車
と
同

じ
よ
う
に
オ
ー
バ
ー
ヒ
ー
ト

し
て
し
ま
い
ま
す
。 

こ
の
「
運
動
」「
栄
養
」「
休

養
」
の
三
原
則
を
ど
ん
な
に
多

忙
な
日
々
の
中
で
も
バ
ラ
ン

ス
を
保
つ
こ
と
が
大
切
な
こ

と
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

こ
れ
ま
で
あ
ま
り
「
生
活
習

慣
」
そ
の
も
の
を
意
識
せ
ず
に

過
ご
し
て
い
る
ヒ
ト
に
は
、

「
生
活
習
慣
を
整
え
よ
う
」
と

強
く
意
識
し
す
ぎ
る
と
ハ
ー

ド
ル
が
高
く
な
り
ま
す
。
少
し

目
線
を
下
げ
て
ハ
ー
ド
ル
を

低
く
設
定
し
、
「
き
っ
か
け
」

を
作
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。 

「
運
動
は
週
二
回
」、「
食
事

は
○
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に
」
と
し

っ
か
り
と
目
標
を
定
め
る
方

法
も
あ
り
ま
す
が
、
ま
ず
は

「
で
き
そ
う
な
も
の
を
初
め

だ
け
で
も
」
と
い
う
よ
う
な
楽

な
気
持
ち
で
今
年
は
ス
タ
ー

ト
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 
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