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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。 
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鈴
木
眞
智
子
さ
ん
は
、
９
年
前
に
袖

ケ
浦
市
健
康
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー

（
通
称
ガ
ウ
ラ
ン
ド
）
の
ス
マ
ー
ト
ダ

イ
エ
ッ
ト
教
室
受
講
を
き
っ
か
け
に

「
カ
ラ
ダ
の
体
型
維
持
を
し
た
い
」
と

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
の
利
用
を
始

め
ま
し
た
。
日
々
、
カ
ラ
ダ
を
動
か
す

 

 

 
 

 街中で紫陽花が見られる季節になりました。私は青や紫色の紫陽花が好

き。しかし白色の紫陽花をまだ見たことがないので、今年は紫陽花の名所

として知られる鎌倉に行って観察したいと思います。（Ｙ） 

 

 

 
 

 

 
 

【材料】※2人分 

・いわし･･･････････････4尾 

・塩・こしょう･････････適量 

 
 
 

・パン粉･･････････････1/2カップ 

・パセリのみじん切り･･大さじ 1 

・カレー粉････････････小さじ 1 

・粉チーズ････････････小さじ 1 

・オリーブオイル･･････大さじ 1 

①いわしは頭と内臓をとってよく洗い、手開きにする。余分な水分を拭

き取り、両面に塩・こしょうをふる 

②ボウルに(A)を入れよく混ぜ合わせる  

③アルミホイルもしくは耐熱皿にオリーブオイル（分量外）を薄く塗り、

いわしの皮を下にして並べる 

④③の上に②をたっぷりとふりかけ、オーブントースターで８分程度焼

き、焦げ目がついたらできあがり！ 
 

いわしには、EPA や DHA などの不飽和脂肪酸が青魚の中で最も多く含

まれています。EPA や DHA は血中のコレステロールや中性 

脂肪を減らす働きがあり、生活習慣病の予防効果が期待 

できます。揚げずに焼くことで、よりヘルシーにいただき 

ましょう！（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー321kcal、 

たんぱく質 35.0g、食物繊維 1.7g

g  

 

梅雨の時期となり、運動やレクリエーションは室内でおこなうことが多い季節となりました。屋

外での活発な運動が制限される分、カラダは運動不足に陥りやすく、「動くことがおっくう」と感

じることもあります。今回は、運動不足解消を目的にカラダの中心である体幹を意識しながらおこ

なうトレーニングをご紹介します。猫背が気になる方にも効果的な運動で、手軽にチャレンジして

みましょう。 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～体幹トレーニング～ 

こ
と
で
「
疲
れ
な
く
な
り
、
動
く
の
が
お
っ
く
う
で
は
な
く
な
っ

た
」
と
体
調
の
変
化
を
感
じ
、
今
で
は
毎
日
５
～
10
㎞
も
走
る

ほ
ど
に
な
り
ま
し
た
。
今
年
２
月
に
は
念
願
の
東
京
マ
ラ
ソ
ン
に

出
場
し
、
見
事
完
走
し
ま
し
た
。 

「
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
で
き
た
の
も
、
自
分
の
生
活
習
慣
を

見
直
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら
。
今
後
の
目
標
は
、
様
々
な
大
会

の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
完
走
す
る
こ
と
。
明
日
を
ニ
コ
ニ
コ
過
ご
し

た
い
か
ら
、
施
設
で
カ
ラ
ダ
づ
く
り
に
励
み
ま
す
」
と
目
を
輝
か

せ
て
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。（
Ｔ
） 

①膝立ちをして脚を肩幅にひらき、手を腰にあてる 

②胸を張りながら、3 秒かけてお辞儀をおこない 

3 秒かけてもとの位置にもどる。 

【回 数】10 回×2 セット 

【Point】 

・猫背にならないことが大切です。 

 常に腹部の中心に力を入れて、胸を前に押し

出すようにしておこないましょう。 

(A) 

 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 

   マチコ 
鈴木眞智子さん（千葉県袖ケ浦市） 
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健
康
で
長
生
き
し
た
い
、
寝
た
き
り

に
は
な
り
た
く
な
い
、
が
ん
や
認
知
症

に
も
な
り
た
く
な
い
・
・
・
と
い
っ
た

願
い
は
万
民
に
共
通
で
す
。
し
か
し
、

が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
、
認
知
症
な

ど
の
病
気
が
宿
っ
て
人
生
を
閉
じ
る

人
が
９
割
で
す
。
一
切
病
気
に
か
か
ら

ず
、
長
命
な
人
生
を
送
れ
る
人
は
１
割

に
も
及
び
ま
せ
ん
。
元
気
長
寿
・
健
幸

華
齢
な
人
生
を
実
現
す
る
に
は
、
若
い

こ
ろ
か
ら
の
賢
い
生
き
方
、
そ
し
て
高

齢
期
で
の
老
い
方
の
上
手
さ
が
求
め

ら
れ
ま
す
。
大
き
な
ケ
ガ
を
し
な
い
、

取
り
返
し
の
つ
か
な
い
事
故
に
遭
わ

な
い
、
リ
テ
ラ
シ
ー
を
向
上
さ
せ
て
賢

く
医
療
を
受
け
る
、
と
い
っ
た
ス
マ
ー

ト
ラ
イ
フ
の
構
築
が
肝
要
で
す
。
リ
テ

た
め
副
作
用
が
生
じ
な
い
こ
と
を
利

点
と
し
、
体
脂
肪
の
燃
焼
、
筋
肉
の
増

大
、
血
圧
や
血
糖
の
降
下
、
関
節
痛
の

緩
和
な
ど
を
訴
求
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
有
名
な
芸
能
人
、
一
流
の
ス
ポ
ー

ツ
選
手
、
一
般
人
な
ど
そ
れ
ぞ
れ
の
訴

求
に
適
し
た
人
を
広
告
塔
に
し
て
許

容
さ
れ
る
範
囲
内
で
最
大
限
の
ア
ピ

ー
ル
を
し
て
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
メ

ッ
セ
ー
ジ
に
啓
発
さ
れ
、
多
く
の
国
民

が
多
種
多
様
の
薬
や
健
康
商
品
を
利

用
し
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、
中
高

年
者
の
ほ
と
ん
ど
は
年
々
、
体
力
の
低

下
、
関
節
痛
の
増
加
、
毛
髪
量
の
減
少
、

白
髪
の
増
加
、
記
憶
力
の
低
下
な
ど
、

自
然
な
生
理
的
老
化
の
進
行
を
自
覚

し
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
肝
要
な
こ

と
は
、
リ
テ
ラ
シ
ー
の
向
上
を
図
り
、

若
返
る
こ
と
は
不
可
能
で
も
、
老
化
の

進
行
に
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
る
心
が
け

ラ
シ
ー
と
は
、
与
え
ら
れ
た
多
種
多
様

の
情
報
か
ら
自
分
に
合
っ
た
必
要
な
材

料
を
引
き
出
し
、
効
果
的
に
活
用
す
る

力
と
定
義
で
き
ま
す
。 

■
メ
デ
ィ
ア
リ
テ
ラ
シ
ー 

テ
レ
ビ
や
新
聞
な
ど
、
メ
デ
ィ
ア
か

ら
の
情
報
を
見
極
め
る
力 

■
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー 

健
康
情
報
を
適
切
に
理
解
し
、
効
果

的
に
利
用
す
る
力 

■
メ
デ
ィ
カ
ル
リ
テ
ラ
シ
ー 

病
気
や
医
療
の
実
体
を
読
み
解
き
、

正
し
い
知
識
を
も
つ
力 

製
薬
会
社
は
薬
の
安
全
性
と
と
と
も

に
副
作
用
を
も
記
載
し
、
症
状
の
緩
和

に
向
け
た
有
効
性
を
伝
え
て
い
ま
す
。

健
康
食
品
会
社
は
、
商
品
が
薬
で
な
い

か
？
「
薬
物
乱
用
」
と
は
、
社
会
的
規

範
か
ら
は
ず
れ
た
方
法
や
目
的
で
薬
物

を
使
う
こ
と
を
指
し
て
い
ま
す
。
一
度

で
も
覚
せ
い
剤
な
ど
の
違
法
薬
物
を
使

用
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
医
薬
品
を

病
気
や
治
療
の
た
め
以
外
に
使
う
こ
と

も
「
乱
用
」
に
あ
た
り
ま
す
。
薬
物
は

脳
に
作
用
し
、
心
＝
「
精
神
」
に
影
響

を
与
え
ま
す
。
依
存
か
ら
耐
性
が
で
き

る
こ
と
で
使
用
す
る
量
や
回
数
が
徐
々

に
増
え
て
い
き
精
神
障
害
を
起
こ
し
、

さ
ら
に
は
カ
ラ
ダ
を
も
蝕
ん
で
い
き
ま

す
。
一
度
障
害
を
受
け
た
脳
は
決
し
て

元
の
状
態
に
は
戻
ら
な
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
薬
物
の
使
用
を
や
め
て
普
通

の
生
活
に
戻
っ
た
場
合
で
も
、
不
眠
な

ど
日
常
の
ほ
ん
の
小
さ
な
ス
ト
レ
ス
が

き
っ
か
け
と
な
っ
て
、
幻
覚
や
妄
想
な

ど
の
精
神
異
常
が
再
燃
す
る
フ
ラ
ッ
シ

ュ
バ
ッ
ク
現
象
を
お
こ
す
こ
と
が
あ
り

ま
す
。 

 

平
成
28
年
上
半
期
の
薬
物
事
犯
検

挙
人
数
は
、
６
，
２
５
１
人
（
前
年
同

期
比
＋
40
人
）
と
増
加
し
て
お
り
、
特

に
大
麻
事
犯
に
つ
い
て
は
若
年
層
を
中

心
に
増
加
し
て
い
ま
す
。
薬
物
乱
用
の

恐
ろ
し
さ
を
知
り
、
薬
物
に
手
を
出
さ

な
い
こ
と
、
誘
わ
れ
た
と
し
て
も
断
る

勇
気
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。 
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【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。 

 

６
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
薬
物
乱
用
防

止
」。 

「
薬
物
乱
用
」
と
聞
い
て
皆
さ
ま
は

ど
の
よ
う
な
こ
と
を
思
い
浮
か
べ
ま
す

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
と
は
等
々
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 

健康ポスターＶＯＬ．１７０ 

６月号テーマ 「薬物乱用防止」 

 

 

で
す
。
超
高
齢
社
会
に
お
い
て
は
、

日
々
の
生
活
の
多
局
面
で
、
適
切
な
栄

養
摂
取
、
身
体
活
動
、
休
養
・
睡
眠
、

社
会
交
流
、
必
要
に
応
じ
た
受
療
、
そ

し
て
リ
テ
ラ
シ
ー
の
向
上
な
ど
に
努

め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
（
表
１
）

食
べ
る
喜
び
や
運
動
の
楽
し
さ
を
、
仲

間
や
家
族
と
共
有
し
な
が
ら
、
人
生
を

エ
ン
ジ
ョ
イ
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

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
。 

Ｖｏｌ．５８ 

 

健
康
志
向
の
現
在
で
は
各
種
メ
デ
ィ
ア
か
ら
は
様
々
な
情
報
が
溢
れ
、
日
々
新

た
な
情
報
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
リ
テ
ラ
シ
ー
の
向
上
」
を
テ
ー
マ

に
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

健幸華齢予防につながる７つの心得（表１） 

①運動実践 
筋骨格系、心血管系に程度の負荷を 

与えましょう 

②栄養改善 
栄養バランスのとれた適量の食事を 

楽しみましょう 

③社会交流 
趣味やサークル活動を通して人との 

交流を楽しみましょう 

④家族交流 
家族と会話（家族や親戚、友人との 

対話や電話など）を心がけましょう 

⑤音楽活動 
楽器を演奏する、音楽を聴く、歌を 

うたうなどの活動を心がけましょう 

⑥知的活動 
パソコン、読書、手紙、脳トレゲー

ムなどで頭を働かせましょう 

⑦薬チェック 
薬手帳を一つにし、多剤併用を改め

ましょう 
（田中,2015） 

◆国際麻薬乱用撲滅デー◆ 

 ６月２６日 

 

It is no use crying over spilt milk. 

（覆水盆に返らず!!）すんだことを今更後悔しても始まらない!! 

 


