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 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 

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。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 

 

神
田
（
以
降
、
Ｋ
） 

平
野
さ
ん
、
ド

ラ
コ
ン
日
本
一
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
冠
に
ワ
ー
ル
ド
、
日
本
と
名
前
が

つ
く
大
会
で
優
勝
と
も
な
る
と
喜
び
も

ひ
と
し
お
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ

れ
に
し
て
も
日
焼
け
で
真
っ
黒
で
す

ね
。 

平
野
（
以
降
、
Ｈ
）（
笑
顔
で
）
こ
れ
ま

で
も
色
々
な
大
会
で
ド
ラ
コ
ン
チ
ャ
ン

ピ
ョ
ン
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
日
本
一

と
な
る
と
、
や
は
り
う
れ
し
い
も
の
で

す
。
そ
れ
も
還
暦
で
。 

   

Ｋ 

と
こ
ろ
で
ゴ
ル
フ
の
き
っ
か
け
を

お
話
い
た
だ
け
ま
せ
ん
か
。 

Ｈ 

21
歳
頃
、
勤
務
先
の
社
長
が
ゴ
ル

フ
好
き
で
『
ゴ
ル
フ
は
接
待
の
必
須
科

目
』
と
か
理
由
を
色
々
と
付
け
ら
れ
、

嫌
々
は
じ
め
ま
し
た
。
そ
の
頃
、
サ
ッ

カ
ー
に
夢
中
で
あ
っ
た
私
は
仲
間
た
ち

と
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
を
結
成
し
、
関
東
リ

ー
ク
昇
格
を
目
指
し
て
い
た
と
き
で
し

た
。 

Ｋ 

初
ゴ
ル
フ
は
ど
う
で
し
た
か
。 

Ｈ 

ろ
く
に
練
習
を
し
た
こ
と
も
な
い

の
に
ス
コ
ア
ー
は
１
１
６
だ
っ
た
と 

記
憶
し
て
い
ま
す
。
ボ
ー
ル
が
曲
が
っ

て
飛
ん
で
い
く
こ
と
に
は
じ
め
は

「
・
・
・
？
」
っ
て
感
じ
で
し
た
が
、

安
定
的
に
曲
っ
て
飛
ん
で
い
た
の
で
そ

の
う
ち
に
な
ん
と
か
な
っ
た
、
と
い
う

の
が
デ
ビ
ュ
ー
戦
で
し
た
。
周
り
は
ゴ

ル
フ
上
手
の
方
ば
か
り
で
、
接
待
す
る

は
ず
が
ど
う
で
あ
っ
た
か
は
疑
問
が
残

る
と
こ
ろ
で
し
た
が
。 

Ｋ 

そ
れ
で
ゴ
ル
フ
を
止
め
よ
う
と
思

わ
な
か
っ
た
の
で
す
か 

Ｈ 

そ
こ
で
す
よ
。
悩
み
ま
し
た
よ
。 

所
詮
、
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン
。
負
け
ず
嫌
い

の
性
格
も
あ
り
、
ゴ
ル
フ
接
待
で
出
世

で
き
る
な
ら
、
と
の
思
い
か
ら
練
習
場

に
通
い
始
め
ま
し
た
。 

Ｋ 

練
習
場
に
通
い
始
め
て
か
ら
ス
コ

ア
ー
は
ど
う
な
り
ま
し
た
か
。 

Ｈ 

１
年
目
で
40
台
。
２
年
目
で
は
30

台
。
社
長
も
驚
き
を
隠
せ
な
か
っ
た
よ

う
で
す
。
社
長
か
ら
ゴ
ル
フ
会
員
権
を

譲
り
受
け
て
、
即
、
競
技
ゴ
ル
フ
に
参

戦
し
始
め
ま
し
た
。
３
年
連
続
で
２
位

と
優
勝
に
手
が
届
く
と
こ
ろ
ま
で
行
き

ま
し
た
。 

Ｋ 

と
い
う
こ
と
は
、
25
歳
頃
か
ら
は

優
勝
街
道
ま
っ
し
ぐ
ら
と
い
う
こ
と
で

す
か
。 

Ｈ
（
神
妙
な
顔
で
）
神
田
さ
ん
、
世
の

中
す
べ
て
が
順
風
満
帆
に
い
け
ば
よ
い

の
で
す
が
、
現
実
は
違
い
ま
す
よ
。 

   

Ｋ 

そ
こ
か
ら
は
波
乱
万
丈
の
人
生
？ 

Ｈ 

そ
う
な
ん
で
す
よ
。
波
乱
万
丈

（
笑
）
25
歳
で
結
婚
。
子
ど
も
も
誕
生

し
て
。
こ
こ
か
ら
人
生
が
一
転
し
ま
し

て
。
父
親
が
他
界
し
て
「
仕
事
一
筋
」。

 

平
成
29
年
８
月
に
Ｌ
Ｄ
Ｊ
主
催
の
ワ
ー
ル
ド
ロ
ン
グ
ド
ラ
イ
ブ
選
手
権

が
大
崎
ゴ
ル
フ
倶
楽
部
（
宮
城
県
）
で
開
催
さ
れ
、
グ
ラ
ン
ド
シ
ニ
ア
リ

ー
グ
部
門
で
見
事
優
勝
し
た
。
同
氏
は
君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
の
会
員
に
な
っ
て
か
ら
今
年
で
17
年
目
を
迎
え
る
。
61
歳
の
今
、
更

に
進
化
を
続
け
る
同
氏
に
選
手
コ
ー
ス
神
田
ヘ
ッ
ド
コ
ー
チ
が
イ
ン
タ
ビ

ュ
ー
し
た
。 

 【
編
集
後
記
】 

 

１
月
号
は
君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ

ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
日
々
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
励
ん
で
い
る
平
野
さ
ん
の
ド
ラ

コ
ン
日
本
一
を
祝
い
、
同
氏
に
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
し
た
。
同
氏
は
巨
人
・
大

鵬
・
卵
焼
き
の
世
代
。
野
山
を
駆
け

巡
り
、
蜂
や
う
な
ぎ
、
ど
じ
ょ
う
、

蟹
、
ア
サ
リ
、
魚
、
そ
し
て
山
菜
を

と
り
、
そ
れ
が
食
卓
に
並
ん
だ
そ
う

で
す
。
昭
和
の
よ
き
時
代
の
風
景
が

目
に
浮
か
ん
で
き
ま
す
。
素
敵
な
お

話
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
（
Ｋ
） 

  

北
米
肥
満
学
会
（
Ｔ
Ｏ
Ｓ
）
の
年
次

集
会
に
は
今
回
（
２
０
１
７
年
11
月
）

で
３
回
目
の
参
加
で
す
。
前
回
は
、
胃

の
ス
リ
ー
ブ
術
・
パ
イ
バ
ス
術
な
ど
肥

満
外
科
手
術
が
流
行
っ
て
い
る
こ
と

に
驚
き
ま
し
た
。
今
回
は
、
術
後
の
リ

バ
ウ
ン
ド
防
止
を
企
図
し
た
ド
リ
ン

ク
（
フ
ォ
ー
ミ
ュ
ラ
ー
食
）、
プ
ロ
テ

イ
ン
バ
ー
、
ク
ッ
キ
ー
、
パ
ウ
ダ
ー
、

各
種
の
味
を
添
加
し
た
チ
ョ
コ
や
キ

ャ
ラ
メ
ル
（
ス
ナ
ッ
ク
）、
錠
剤
な
ど
、

そ
し
て
数
々
の
手
術
用
器
具
が
多
数

展
示
さ
れ
て
い
た
こ
と
（
企
業
の
数
は

２
０
０
社
程
度
あ
る
よ
う
に
感
じ
ま

し
た
）
に
驚
き
ま
し
た
。 

文
明
の
発
達
に
よ
り
、
人
は
飢
餓
か

商
品
販
売
ビ
ジ
ネ
ス
な
の
で
す
。 

   

肥
満
に
な
っ
た
人
が
悪
い
（
＝
自
己

責
任
）
と
言
わ
れ
れ
ば
、
そ
れ
ま
で
で

す
が
、
肥
満
者
は
研
究
材
料
、
医
療
（
手

術
）
材
料
、
そ
し
て
食
品
産
業
や
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
産
業
の
格
好
の
顧
客
に
さ

れ
て
し
ま
っ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ら

れ
ま
す
。
言
い
方
を
換
え
れ
ば
、
弱
者

虐
め
か
も
？
も
う
一
度
、
原
点
に
立
ち

返
っ
て
「
生
き
る
と
は
、
食
べ
る
と
は
、

医
療
と
は
、
健
康
産
業
と
は
…
？
」
を

問
い
た
だ
す
こ
と
が
必
要
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？
死
亡
率
は
高
度
肥
満

者
よ
り
高
度
痩
身
者
で
、
ま
た
高
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
者
よ
り
も
低
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
者
で
高
い
で
す
が
、
痩
せ
や
低

ら
脱
出
し
て
飽
食
（
豊
食
）
の
恩
恵
を

享
受
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
現

代
は
生
活
習
慣
と
い
う
よ
り
も
、
生
活

環
境
の
著
し
い
発
展
に
よ
る
影
響
を
受

け
て
太
り
出
し
た
肥
満
者
の
ほ
ぼ
全
員

を
危
険
人
物
（h

ig
h

-risk

者
）
と
強
引

に
決
め
つ
け
、
説
得
し
て
手
術
を
施
行

す
る
時
代
で
す
。
日
本
に
も
ア
メ
リ
カ

の
影
響
が
及
ん
で
お
り
、
内
科
医
や
栄

養
士
ら
の
中
に
は
手
術
に
対
し
て
疑
問

を
呈
す
る
人
が
少
な
く
な
い
も
の
の
、

そ
の
潮
流
は
止
め
ら
れ 

な
い
状
況
に
あ 

り
ま
す
。
食
事 

や
運
動
に
比
べ 

て
、
手
術
で
は
一
気
に 

痩
せ
ら
れ
、
か
つ
リ
バ
ウ
ン
ド
も
少
な

い
と
い
う
の
が
売
り
で
す
が
、
術
後
に

待
ち
受
け
て
い
る
の
は
先
述
の
よ
う
な

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 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。 

 

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 

脂
血
症
へ
の
注
目
度
は
低
い
ま
ま
で

す
。
こ
の
先
、
肥
満
と
痩
せ
の
ど
ち
ら

が
科
学
の
恩
恵
を
受
け
て
い
く
こ
と

に
な
る
の
か
、
自
問
自
答
を
繰
り
返
し

て
い
る
と
こ
ろ
で
あ
り
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
「
北
米
肥
満
学
会
で
感
じ
た
こ
と
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

Ｖｏｌ．６５ 

 

肥
満
手
術
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
食 

肥
満
と
痩
せ 
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の
挑
戦
し
た
が
り
屋
で
し
た
か
ら
。 

Ｋ 

水
泳
は
上
手
く
い
き
ま
し
た
か
。 

Ｈ 

ど
つ
ぼ
に
は
ま
り
ま
し
た
よ
。
完

全
に
！
そ
れ
か
ら
と
い
う
も
の
マ
ス
タ

ー
ズ
水
泳
大
会
に
出
た
り
、
ま
た
フ
ィ

ン
ス
イ
ミ
ン
グ
に
出
会
い
、
今
で
は
「
ド

ル
フ
ィ
ン
マ
ス
タ
ー
」
の
称
号
を
頂
き
、

御
蔵
島
の
海
で
フ
ィ
ン
を
使
っ
て
泳
い

で
い
る
と
、
イ
ル
カ
が
よ
っ
て
き
て
泳

ぎ
の
共
演
を
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

水
泳
と
の
出
会
い
が
、
私
の
人
生
を
変

え
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ち
ょ
っ
と

大
げ
さ
か
な
（
笑
）。 

Ｋ 

平
野
さ
ん
は
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
は

本
当
に
多
趣
味
で
す
よ
ね
。 

Ｈ 

小
学
校
時
代
は
「
巨
人
の
星
」
の

影
響
で
野
球
漬
け
、
中
学
校
か
ら
は
サ

ッ
カ
ー
、
高
校
で
は
集
中
力
を
高
め
よ

う
と
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
、
そ
し
て
ゴ
ル
フ

に
水
泳
と
色
々
や
り
ま
し
た
。 

   

Ｋ 

そ
し
て
、
ド
ラ
コ
ン
日
本
チ
ャ
ン

ピ
オ
ン
に
な
っ
た
。
な
ぜ
ド
ラ
コ
ン
に

挑
戦
を
し
よ
う
と
。 

Ｈ 

飛
距
離
を
追
い
求
め
て
い
た
の
で

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
検
索
し
て
い
る

と
、
ド
ラ
コ
ン
の
文
字
が
目
に
飛
び
込

ん
で
き
て
。
な
ん
と
な
く
自
分
で
も
そ

の
く
ら
い
は
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と

ふ
と
思
い
。
取
り
付
か
れ
ま
し
た
よ
。 

Ｋ 

平
野
さ
ん
の
悪
い
癖
で
、
思
い
立
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う
形
で
選
抜
チ
ー
ム
の
総
監
督
と
し
て

海
外
遠
征
に
も
出
か
け
ま
し
た
。 

Ｋ 

そ
う
で
し
た
か
。
二
足
の
草
鞋
で

大
変
で
し
た
ね
。 

   

Ｈ 

そ
ん
な
こ
ん
な
で
、
45
歳
頃
に
不

摂
生
が
た
た
り
、
健
康
を
害
し
、
入
退

院
を
繰
り
返
し
て
い
ま
し
た
。 

Ｋ 

不
摂
生
で
す
か
。 

Ｈ 

義
姉
か
ら
君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ

ー
ツ
セ
ン
タ
ー
を
勧
め
ら
れ
た
の
は
そ

の
頃
で
し
た
。
義
姉
は
会
員
で
あ
っ
た

の
で
色
々
と
話
は
聞
い
て
い
ま
し
た
。

健
康
を
取
り
戻
し
た
い
、
家
族
に
迷
惑

を
か
け
た
く
な
い
と
い
う
一
心
で
入
会

し
ま
し
た
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
で
マ

シ
ン
を
し
た
り
、
年
柄
も
な
く
女
性
に

混
じ
っ
て
エ
ア
ロ
ビ
ク
に
も
挑
戦
し
、

術
後
の
体
調
回
復
に
ま
じ
め
に
取
り
組

ん
で
い
ま
し
た
。 

Ｋ 

大
変
だ
っ
た
の
で
す
ね
。
ジ
ム
で

黙
々
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で
い
る

体
格
の
い
い
会
員
さ
ん
が
い
る
と
い
う

噂
は
聴
い
て
い
ま
し
た
が
。 

Ｈ 

今
は
体
重
87
キ
ロ
、
身
長
１
７
５

セ
ン
チ
で
す
が
当
時
は
も
う
少
し
体
重

が
軽
か
っ
た
と
思
い
ま
す
よ
。
あ
る
と

き
、
プ
ー
ル
を
覗
い
た
ん
で
す
よ
。
綺

麗
に
、
上
手
に
泳
ぐ
人
を
見
て
、 

 
 
 
 

こ
れ
だ
と
思
い
水
泳
教
室
に
入
会
す
る

こ
と
を
即
決
し
た
の
で
す
。
根
っ
か
ら

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・白菜････････1/4個  

・しめじ･･････1パック  

・ツナ缶･･････1個  
 
 

・水････････1/4カップ 

・味噌･･････大さじ 2 

・酒････････大さじ 1 

 

①白菜を一口大に切る 

②フライパンに①、ほぐしたしめじ、ツナ缶を油ごと入れ、落し蓋を 

して煮る 

③沸騰してきたら（A）を加えて味付けし、煮立ったら出来上がり！ 

 

白菜は冬が旬の野菜で、霜にあたった物ほど甘味が増 

します。白菜の成分は 95％以上が水分で特出して多く含 

まれる栄養素はありませんが、カリウム、リン、カルシ 

ウムなどのミネラルやビタミン C、ビタミン B1、ビタミ 

ン B2などがバランス良く含まれています。 

今回は手軽に手に入れられるツナ缶を使い、食物繊維 

の多いきのこと白菜に含まれる食物繊維との相乗効果で 

便秘改善の効果向上が期待できるレシピでおいしくいた 

だきましょう。（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー213kcal、 

たんぱく質 13.8g、食物繊維 7.7g  
 

三村 恵美子さん（長野県塩尻市） 

(A) 

っ
た
ら
と
、
い
う
や
つ
で
す
ね
？ 

Ｈ 

そ
う
か
も
。
今
回
の
大
会
で
は
ベ

ス
ト
記
録
は
出
せ
な
か
っ
た
の
で
す

が
、
11
月
４
日
の
ド
ラ
コ
ン
大
会
で
は

自
己
記
録
更
新
の
３
８
２
ヤ
ー
ド
。 

Ｋ 

後
楽
園
球
場
の
バ
ッ
ク
ス
ク
リ
ー

ン
ま
で
が
約
１
３
０
ヤ
ー
ド
。
そ
の
約

３
倍
の
距
離
を
ま
っ
す
ぐ
飛
ば
す
！
凄

い
で
す
ね
。
秘
訣
は
何
で
す
か
。 

Ｈ 

色
々
。
神
田
さ
ん
に
は
ち
ょ
っ
と

無
理
か
も
。 

Ｋ 

是
非
伝
授
し
て
く
だ
さ
い
！ 

Ｈ 

毎
朝
ス
ト
レ
ッ
チ
、
週
２
回
重
い

ク
ラ
ブ
で
素
振
り
、
大
股
で
歩
く
、
週

１
回
下
半
身
筋
ト
レ
と
練
習
場
で
の
マ

ン
振
り
。
こ
れ
を
１
年
中
実
践
す
る
だ

け
。 

Ｋ 

無
理
で
す
ね
、
凡
人
に
は
。
や
は

り
頂
点
を
目
指
す
ア
ス
リ
ー
ト
は
凄

い
。
で
も
飛
ぶ
か
ら
と
言
っ
て
18
ホ
ー

ル
回
る
ゴ
ル
フ
の
成
績
は
、
そ
う
は
う

ま
く
行
か
な
い
の
で
は
な
い
で
す
か
？ 

Ｈ 

失
礼
な
！
ベ
ス
ト
ス
コ
ア
ー
は

65
。
一
度
、
現
役
の
プ
ロ
に
勝
っ
た
こ

ゴ
ル
フ
と
サ
ッ
カ
ー
と
の
縁
が
一
瞬
に

し
て
切
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
28
歳

の
頃
に
「
キ
ャ
プ
テ
ン
翼
」
ブ
ー
ム
が

押
し
寄
せ
、
サ
ッ
カ
ー
指
導
者
と
し
て

サ
ッ
カ
ー
に
カ
ム
バ
ッ
ク
す
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
よ
。
ゴ
ル
フ
は
頭
の
片
隅

に
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

Ｋ 

そ
う
で
し
た
か
。
ゴ
ル
フ
と
縁
が

切
れ
た
の
で
す
か
。 

Ｈ 

切
れ
ま
し
た
ね
。
そ
れ
か
ら
と
い

う
も
の
、
仕
事
と
サ
ッ
カ
ー
指
導
者
の

二
足
の
草
鞋
で
し
た
よ
。
今
、
ど
こ
か

で
「
二
足
の
草
鞋
で
仕
事
が
で
き
る
か
」

な
ど
と
い
っ
て
い
る
人
も
居
ま
す
が
、

出
来
た
ん
で
す
ね
。
南
総
地
域
（
袖
ケ

浦
市
か
ら
館
山
市
）
の
小
学
校
か
ら
高

校
ま
で
の
選
抜
チ
ー
ム
の
指
導
者
総
監

督
を
命
じ
ら
れ
、
20
年
以
上
監
督
業
を

し
ま
し
た
。
日
韓
ス
ポ
ー
ツ
交
流
と
い

弁
護
士
の
伊
東
亜
矢
子
先
生
に
暮

ら
し
の
中
で
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
法

律
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 ◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆ 

 

昨
年
秋
の
衆
院
選
で
は
新
党
が

次
々
つ
く
ら
れ
る
な
ど
様
々
な
展
開

が
あ
り
、
関
心
が
集
ま
り
ま
し
た
。
皆

さ
ん
は
何
党
の
候
補
者
に
投
票
さ
れ

た
で
し
ょ
う
か
。 

と
こ
ろ
で
、
選
挙
運
動
期
間
（
公

示
・
告
示
日
前
日
ま
で
）
中
、 

①
Ａ
さ
ん
が
ツ
イ
ッ
タ
ー
で
「
Ｘ
さ
ん

い
い
よ
、
み
ん
な
で
投
票
し
よ
う
」
と

つ
ぶ
や
い
た 

②
Ａ
さ
ん
の
子
Ｂ
さ
ん
（
高
校
１
年

生
）
も
興
味
を
持
っ
て
Ｘ
さ
ん
を
調
べ

た
ら
ツ
イ
ッ
タ
ー
が
面
白
か
っ
た
の

で
リ
ツ
イ
ー
ト
し
た 

③
Ａ
さ
ん
の
マ
マ
友
Ｃ
さ
ん
も
Ｘ
さ

ん
を
い
い
な
と
思
い
、
「
Ｘ
さ
ん
を
当

選
さ
せ
よ
う
」
と
友
達
に
メ
ー
ル
を
送

っ
た 

 

以
上
の
う
ち
、
問
題
な
い
行
為
が
一
つ

だ
け
あ
り
ま
す
が
、
ど
れ
だ
と
思
わ
れ

ま
す
か
。 

答
え
は
①
で
、
②
と
③
は
公
職
選
挙

法
で
禁
止
さ
れ
て
い
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。
軽
い
気
持
ち
で
し
た
こ
と

で
も
法
律
違
反
に
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
る
の
で
、
つ
い
う
っ
か
り
、
が

な
い
よ
う
気
を
付
け
た
い
で
す
ね
。 

と
も
あ
る
腕
前
だ
ぞ
。
Ｈ
Ｃ
は
２
。（
ど

や
顔
） 

   

Ｋ 

大
変
失
礼
し
ま
し
た
。
最
後
に
お

聞
き
し
た
い
こ
と
が
あ
る
の
で
す
が
。

な
ぜ
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
に
夢
中
に
な
れ

る
の
で
す
か
。 

Ｈ 

（
ち
ょ
っ
と
間
を
お
い
て
）
性
格

か
な
。
夢
中
に
な
る
と
い
う
よ
り
も
極

め
た
い
と
思
う
気
持
ち
が
強
い
。
妥
協

で
き
な
い
人
間
か
も
。
そ
れ
と
人
と
の

触
れ
合
い
が
好
き
だ
か
ら
。
今
は
君

津
・
富
津
ス
ナ
ッ
グ
ゴ
ル
フ
協
会
会
長

と
し
て
女
性
や
子
ど
も
達
に
ゴ
ル
フ
の

魅
力
を
伝
え
、
ゴ
ル
フ
の
普
及
・
振
興

活
動
に
努
め
て
い
ま
す
。 

Ｋ 

本
日
は
お
忙
し
い
と
こ
ろ
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
健
康

に
留
意
さ
れ
、
ド
ラ
コ
ン
２
連
覇
を
目

指
し
が
ん
ば
っ
て
く
だ
さ
い
。 

Ｈ 

君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
に
出
会
え
た
こ
と
が
、
自
分
に
と

っ
て
人
生
の
岐
路
に
な
っ
た
と
考
え
て

い
ま
す
。
健
康
に
な
っ
た
こ
と
、
体
力

が
回
復
し
た
こ
と
が
今
の
自
分
を
支
え

て
い
ま
す
。
自
分
で
で
き
る
こ
と
を
諦

め
な
い
で
コ
ツ
コ
ツ
継
続
す
る
こ
と
は

難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
大
切
な
こ

と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
本
日
は
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 弁 護 士 伊 東 の  

ちょっと気になる暮らしの法律  vol.1 

 

三村恵美子さんは、ヘル

スパ塩尻開設当初から施

設会員として約 30 年間

運動を継続され、現在は水

泳教室の上級者クラスで

４泳法の練習に取り組ん

でいます。また、施設主催

のウォーキングイベント

にも積極的に参加され、

10 キロ以上歩くコースでもペースを落とすことなく

元気よく歩いている姿がとても印象的です。三村さん

は運動を継続したことで「体調を崩すことがなくなり、

毎日元気に過ごすことができています。運動しながら

友人たちとお喋りすることも楽しみの一つ」と語り、

運動を継続する秘訣として「目標を持ち、友人たちと

楽しみながらおこなうこと」とおっしゃっていました。

今年の目標は「運動を継続して体力の維持・向上と認

知症予防に取り組み、今年もウォーキングイベントで

色々な所を歩いていきたい」と抱負を語ってくれまし

た。（Ｎ） 
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